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Wie wir
die Welt
wahrnehmen

Winterwandern
Gehen Sie doch mal schneewarts!

Blasenentziindung
. Erst Antibiotika - und dann?



Erhaltlich in Drogerien
www.alpinamed.ch

ALPINAMED®

B12 Trio

Dosierspray

B1Z Trie L]

ackihg mit.300 Einzelanwendungen

\Qorihstosse).

Nahrungerganzaizgsmittel mit 3 hochdosierten,
physitlogisciien Vitamin B12-Verbindungen.
1USpréthistoss enthalt 100 ug Vitamin B12.
Einfagh in den Mund oder die Nase sprihen,
aiterndtiy mit.Cetranken oder Speisen einnehmen.

DS12/20-1/21

Abonnieren Sie den Drogistefistern

Natiirliche
Raumbeduftung

Aroma-Vernebler Travel Mouse mit

Aromamischung «Lebensfreude».

Verbindet das dtherische Ol mittels

einer speziellen Ultraschalltechno-
logie mit Wasser und verteilt das

wohltuende Aroma in der Raumluft. :

Auch fur Reisen geeignet, da
besonders platzsparend.
Im Wert von Fr. 49.-

Wohlfiihlset
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Eduard Vogt Theime:
Genietierrbie vervronnende

]
~

Weilnessmomeate zu Hause.

Im Wert von Fr. 58.-

GULOY 33
Gesichtspiiegeset

Das ideale Set fiir éuf Reisen oder

i zum Kennenlernen der GOLOY 33-
i Produkte. Das handliche Necessaire :

enthalt Kleingréssen der Produkte

Clean Vitalize 20ml, Flair Vitalize

15ml und Face Care Vitalize 20ml.
Im Wert von Fr. 49.90

Ja, ich bestellédenBirogisténstern im Abonnement.

[] Jahres-Abo
A Fr. 26.- (6 Hefte)

(nur 1x ankreuzen)
[] Geschenk Raumbeduftung

¢ | 2-Jahres-Abo
a Fr. 48.- (12 Hefte)

[] Geschenk Wohlfiihlset

Preisbasis 2020 (inkl. MWSt.)
Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

[] Geschenk GOLOY 33 Gesichtspflegeset

[] Geschenk ORAL-B Professional 2  [| Geschenk GROWN ALCHEMIST Body Cleanser

Name, Vorname

Elektrische Zahnbiirste

tiind wahlen Sie Ihr Geschenk!

GROWN ALCHEMIST

ORAL-B Professional 2 Bodv Cleanser Chamomile,

=

-

“

{ ORAL-B Professional Care 2 mit An- :
i druckkontrolle fiir extra Zahnfleisch- :
schutz inklusive Timerfunktion und :
i 3Reinigunsmodi. Entfernt biszu 2x :
i mehr Plaque als eine herkémmliche :

Handzahnbtirste.
Im Wert von Fr. 119.-

Bergamot & Rosewood

300ml Reinigungswaschgel fiir den
Korper mit hochwirksamen, bio-
aktiven Inhaltsstoffen. Sanft, wohl-
riechend und fiir alle Hauttypen.
Im Wert von Fr. 30.-

Strasse, Nr.
PLZ, Wohnort
Telefon Geburtsdatum .
Bezahlung erfolgt per Rechnung Talon einsenden an:
E-Mail an oben stehende Adresse. CH Media
D Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogistenverband ktinftig per E-Mail, Post oder Telefon tiber interessante Vorteilsangebote informiert Kundenkontaktcenter
(jederzeit widerruflich). gﬁu;?)g:;irasse 1
. = arau
Datum Unterschrift Telefon  +4158 200 5522
Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an: E-Mail  abo@drogistenstern.ch

Name, Vorname

Die Bestellung wird wirksam ab der nachst-

Strasse, Nr.

erreichbaren Ausgabe. Nach Ablauf des gelésten

Abonnements kann ich dieses jederzeit kiindigen.

PLZ, Wohnort

Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und

solange Vorrat reicht.



Susanne Keller

Bettina Epper
Stellvertretende Chefredaktorin
b.epper@drogistenverband.ch

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 zogerlich ein Stiickchen 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 Minimaiske!-
bens reicht sogar schon ein Blick daraui

Umgekehrt funktioniert das natiirlict eber:-

so. Sehen, Riechen, Schmecken, Iiihleri
und Horen - die Sinne ermoglichen esuns,
ein tolles Essen zu geniessci). Wir ficben
in unserem Dossier «Rie‘Sinner zusariitaen
mit Koch Urban Sclis=ss einsinnlichiss
Menii flr Sie zusammerescellt{Seite 14).
Besonders gui'schmeckt ein Essen nattir-
lich, wenn man dragssen Fanger getankt
hat. Zum Beispiel auf etner Winterwan-
derung. Wandern imi Winter? Ja, das geht,
wie Sie ab Seite 29 lesen koénnen.

Weniger schon ist der Winter, wenn man
krank wird. Blasenentziindungen etwa
treten in der kalten Jahreszeit vermehrt
auf. Manchmal fiihrt kein Weg an Anti-

biotika vorbei - die leider oft Nebenwirkun-

gen haben. Was Sie tun kénnen, um sich
nach einer solchen Kur wiederaufzubauen
lesen Sie ab Seite 26.
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Eine Rei ch elt der Sinne

Sinnli
Das ic eihnachtsmenii
[/

Kurz a&sknapp
Qoaid-295Grippe, Erkaltung?
Aufschlips bringt nur der Test
Mitizachen & gewinnen
&chone Winterlippen

Die Drogistin weiss, wie es geht
Schaufenster

Blasenentziindung und Antibiotika?
So geht es Thnen rasch wieder besser

Wunderbares Winterwandern
Zu Fuss durch den Schnee

Rétselspass und Vorschau

| iStock.com/Pavid P. Hilss
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Kurz & knapp

Riickenleiden nehmen
massiv zu
Die Rheumaliga Schweiz hat in einer reprasentativen

e,? Umfrage mehr als tausend Manner und Frauen zum
— Thema Riickenschmerzen befragt. Resultat dieses
«Riickenreports Schweiz 2020»: Riickenschmerzen

haben epidemische Ausmasse angenommen,
wie die Rheumaliga schreibt. Vor neun Jahren
hatten 39 Prozent der damals befragten

Personen angegeben, mehrmals pro Woche oder

Monat unter Riickenschmerzen zu leiden.

2020 sind es bereits 50 Prozent. Der Anteil derer,
die gar nie Riickenschmerzen haben,
ist von 7 auf 2 Prozent gefallen.

«Rtickenreport Schweiz 2020» als
PDF auf www.rheumaliga.ch:
Rheumaliga Schweiz

Gewinnerinnen
Wettbewerb
Meinungsumfrage

Vielen Dank an alle Leserinnen und Leser des Drogistensterns,
die an unserer Umfrage teilgenommen haben. Beim Wettbe-
werb gewonnen haben:

1. Preis, 2 Ubernachtungen im Jéistoteld®ark in Bad Schinz-
nach: Franziska Marbot, Wypiigen (BE)

2. und 3. Preis, ein Geschenk von TheliMerchand of Venice:
Katharina Bartschi, Lenz »irg (A€ und Isa Arrocho, Bern

4. bis 10. Preis, Klorap®Cupy@agu Haar- und Korperpflegeset:
Eva Jauch, Elgg (Zid)/ElisaR¢ssi, Mendrisio (TI); Elsbeth Ingold-
Weber, Strengelvach (A); Silvia Friedli, Scheuren (BE);
BernadettedZnuchel; " Censingen (SO); Leane Cuttat, Courchapoix
(JU); Matie Wyrma2n, Lausanne (VD)

Herzli<iven Gliickwunsch!

Lacheln hilft gegen St}:'es:s

Wer haufig lacht, kommt womdglich mit stressreichsirir-
eignissen besser zurecht - wobei dies nicht von deiJatensitat
des Lachens abhéngig zu sein scheint. Dies berichtet air:
Forschungsteam der Universitat Basel im Fachblatt «Plos Ches:
In Phasen, in denen die Studienteilnehméx aufigdachtery
waren belastende Stressereignisse mit@eringeren Syririomen
verbunden. Uberraschend war die Fxkenninis, d4sses dabei
nicht auf die Intensitat des Lachens (stark, mittel oder schwach)
ankam.

Universitat Basel

Jeanette Dietl — stock.adobe.com

vecteezy.com

s'Pi!rann'
Erkiiti ngs-
krankhigiten

Spagyrom®
Halsschmerzen
Maux de gorge

www.spagyrom.ch
Zulassungsinhaberin: Spagyros AG « 3076 Worb
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DOSSIER

SIN

Ein Leben ohne Sinne —unvearstelibar. Der Mensch nimmt die
Welt und sich selbst-erstiiuren die Sinne tiberhaupt wahr.
Sehen, Horen, Tastet, Rieckien und Schmecken helfen dabei,
Gefahren zu erKeririers; zu reagieren und zu Uiberleben.
Und sie beschergeri usis die hochsten Gentisse, bei Bertihrungen,
beimy Musikhdren und nattirlich beim Essen.

Aaf eineReise durch die faszinierende Welt der Sinne nimmt Sie Bettina Epper mit.

LR
Neugeﬁene
haben ca.

10000

Im Jahr 2050
werden laut der
Weltgesundheits-
organisation WHO rund

90%

der Weltbevolkerung
kurzsichtig sein.

Etwa

90%

der Gehirnzellen
verarbeiten, was wir
sehen; 1%, was wir

Geschmacksknospen,
alte Menschen rund
2000.

schmecken.

6 SINNE DROGISTENSTERN 12/20-1/21
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Axel Kock — stock.adobe.com

iStock.com/master1305

-So funktioniert Horen -

Die Ohrmuscheln fangen die Schallwellen aus der Luft auf.
Sie werden durch den Gehérgang zum Trommelfell geleitet.
Uber die Hérknéchelchen Hammer, Amboss und Steigbiigel
gelangen die Vibrationen ins Innenohr, wo sie eine Fliissigkeit
in Schwingung versetzen. Darliber werden mit Harchen
besetze Sinneszellen aktiviert. Der Reiz wird an die Nerven-
fasern im Innenohr und dann zum Hérnerv weitergeleitet,
der zum Gehirn verlauft. Er ibermittelt die Schallempfindun-
gen zum Hoérzentrum im Gehirn. Hier setzt der Prozess

des Verstehens ein: Die \
Schallempfindungen

werden mit bestehenden Er-
innerungen und Erfahrungen
abgeglichen und in Sprache tibersetzt.

Quellen: René Donzé, Franziska Pfister (Hrsg.): «Die Kraft der Sinne.

Wie wir sehen, horen, tasten, riechen, schmecken», Verlag Neue Ziircher
Zeitung, 2016/ Deutscher Berufsverband der Hals-Nasen-Ohrenarzte
e.V.,, www.hno-aerzte-im-netz.de

Axel Kock — stock.adobe.com

So funktioniert das Sehen

o Durch die Pupillen gelangt Licht
durch die Horn- auf die Netz-
haut. Die Hornhaut bricht das
Licht. Bei Dunkelheit dehnt
sich die Iris, die Pupille ver-
“  grossert sich und lasst
moglichst viel Licht ein. Ist es
hell, verengen sich die Pupillen.
o Hinter der Pupille ist die Linse,
die das einfallende Licht blindelt. Die
Augenmuskeln kénnen an ihr ziehen oder sich entspannen;
wodurch sie ihre Form dndert, um entweder Dinge in der\zhe
oder in der Ferne scharf zu sehen.

So funktioniert gas
Schmecken

Auf der Oberflache der Zunge liegen vitle kleinieErhebungen,
die Geschmackspapillen. I» ihrem Jnieren-liegen die Ge-
schmacksknospen. Sie dhnein eirizr Tuleiknospe, daher der
Name. In der Mitte j¢der Knespe'ist eirvmit Fliissigkeit ge-
fillter Trichter, i1rtden Sinmeszellelvinit einem sogenannten
Geschmacksstiftchien higinrageii. Diese nehmen die Ge-
schmacksstoffé’auf wii leitensie zu den Sinneszellen in der
Knospe weiter. Diese samnieln alle Informationen tGiber

den Geschmack und leiten die Ergebnisse zum Gehirn weiter.
Dort werden sie ausgewertet und mit Informationen des
Geruchssinns gekoppelt, denn nur zusammen mit dem Ge-
ruch kann der Mensch auch das ganze
Geschmacksspektrum wahrnehmen.
Das wissen alle, die schon einmal
einen Schnupfen hatten: Ist die
Nase verstopft, schmeckt das Essen
nach nichts mehr.

Quellen: René Donzé, Franziska Pfister (Hrsg.):
«Die Kraft der Sinne. Wie wir sehen, horen, tasten,
riechen, schmecken», Verlag Neue Ziircher Zeitung,
2016 / www.biologie-schule.de / Deutscher Berufsverband

der Hals-Nasen-Ohrenérzte e.V., www.hno-aerzte-im-netz.de

8 SINNE

o Der Lichtstrahl trifft nuzi auf*di€ Retina (Netzhaut). Dort
aktiviert er zwei Axrten voriSinneszellen. Die Zapfen fiir die
Wahrnehmung ven Blaa, Griin und Rot sowie die Stab-
chen fir die_ Cntersclreidung von Hell und Dunkel.

o Treffen dieLichtstrahlen auf die Retina, steht das Bild auf
dem Kopf.

o Der.Zelinetivdeitet das Bild ans Gehirn weiter. Dieses setzt die
nictitputitte zu einem Bild zusammen und dreht es um.

(yuellen: Franz Sthmitz: «Taschenatlas Anatomie. Nervensystem und
Sinnesouganes, Georg Thieme Verlag, 2018/ Pro Retina Deutschland e.V.,
www:pro-raiina.de/René Donzé, Franziska Pfister (Hrsg.): «Die Kraft
desSinne. Wie wir sehen, horen, tasten, riechen, schmecken», Verlag Neue
Zurchey Zeitung, 2016

So funktioniert der
Tastsinn

Uber die Haut nimmt der Mensch wahr, ob etwas hart, weich,
kalt, heiss, glatt oder rau ist, ob eine Berithrung schmerzhaft
oder angenehm ist. Damit das Gehirn zwischen Informationen
Uber Temperatur, Druck, Beriihrung oder Schmerz unter-
scheiden kann, hat der Kérper verschiedene spezialisierte Re-
zeptoren. Eine Bertihrung sptirt der Mensch zuerst durch die
Korperbehaarung. Dafiir sitzen Haarfollikelrezeptoren in der
Lederhaut an den Haarwurzeln. An unbehaarten Koérper-
stellen wie den Fingerkuppen befinden sich stattdessen soge-
nannte Meissner-Koérperchen, die dieselbe Aufgabe haben.

Ein Stoss wird dem Gehirn von den Merkel-Zellen in der Epider-
mis oder den Ruffini-Kérperchen in der Lederhaut gemeldet.
Vibrationen empfangen die Vater-Pacini-Kérperchen in der
Unterhaut und Schmerzsignale werden von freien Nerven-
enden verarbeitet. Wenn wir frieren, senden die Kalterezepto-
ren ihre Impulse aus. Zu heisses Badewasser hingegen melden
die Warmerezeptoren.

Quellen: Martin Grunwald: <Homo hapticus. Warum wir ohne Tastsinn
nicht leben kénnen», Droemer Verlag, 2017/René Donzé, Franziska Pfister
(Hrsg.): «<Die Kraft der Sinne. Wie wir sehen, horen, tasten, riechen,
schmeckenv», Verlag Neue Ziircher Zeitung, 2016

DROGISTENSTERN 12/20-1/21



Pura [Tuporosa — stock.adobe.com

So funktioniert das Riechen

Beim Einatmen stromt Luft Gber die
Riechschleimhaut im Inneren der Nase.
Die Riechschleimhaut enthélt Fort-

satze von rund 30 Millionen Riechzellen.
Sie nehmen Duftmolekiile aus der

Luft auf, die Giber den Riechkolben und
den Riechnerv schliesslich ans Gehirn
geleitet werden. Dort gelangen sie ins lim-
bische System. Das ist der Bereich des
Gehirns, der fir das Gedachtnis, fiir Ge-

4
-Die Entwicklung der m\g&%

Die menschlichen Sinne entwickeln
sich bereits im Mutterleib.

1. bis 13. Woche:
e Abder 5. Woche nimmt der Embryo

éﬁer &ges

% sfahig,
hr as

, sauer

¢ Die Sinnesz
abder 13.
der Fotus nimm
Fruchtwasser siss,
oder bitter schmeckt.

14. bis 27. Woche:

o In der 15. Woche beginnt der Fétus,
am Daumen zu lutschen.

e Ab der 20. Woche verfeinert sich
sein Geschmacksempfinden.

e In den folgenden Wochen geht der
Horsinn in Betrieb, ab der 25. Woche
reagiert der Fotus erstmals auf sehr
laute Gerausche.

|
\

Semm—- - - - -

Druck, Bewegung, Schmerz und - (\,

fiihle und Triebe verantwortlich ist.
Sobald die Molekiile in die Riechrinde
gelangen, nimmt der Mensch den
Duft bewusst wahr.

«Die Kraft der Sinne. Wie wir sehen, horen,
tasten, riechen, schmecken», Verlag Neue
Zircher Zeitung, 2016/ Deutscher Berufsv
der Hals-Nasen-Ohrenérzte e.V,,

www.hno-aerzte-im-netz.de ’8»0 é
<0 &
< 4 .

Quellen: René Donzé, Franziska Pfister (Hrsg.): !

Qd .

28. bis 4
o Der
nge

éﬁf S

tusO

Temperatur wahr. §

i Inder 8 Woche reagiert er ‘2,0 re@t Z
[=]

| rihrungen in der Nahe n Licht. 2
| Geruchs- und Geschmackssinn, \\ %
entwickeln sich e llsi 1 n& Geburt: E
Trimester. e Ist das Baby gebo- g

ren, funktionieren sein
Tast-, Geruchs- und Geschmackssinn
schon fast so gut wie jener von
Erwachsenen und das Gehor arbeitet
ganz normal. Nur die Augen brau-
chen bis zum vierten Lebensjahr, bis
auch die «Fovea centralis», der

Ort des schérfsten Sehens, vollstan-
dig ausgebildet ist.

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

DROGISTENSTERN 12/20-1/21
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Weleda
Bmara-Tropfen

FUR EIN GUTES
BAUCHGEFUHL

Weleda Amara-Tropfen
@ bei Sodbrennen und Vollegefuhl
@ |6sen Blahungen und Krampfe

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

die Welt der Sinne

Die Welt erschliesst sich dem Menschen durch seine Sinne.
Dabei hat jeder seine ganz eigene Aufgabe.

Sehen, Horen, Riechen, Tasten, Schme-
cken — durch die fiinf Sinne erlebt der
Mensch die Welt — und er iiberlebt in ihr.
Denn Sinne warnen vor Gefahren. Wer
den hungrigen Lowen sieht oder sein
Knurren hort, kann fliehen; wer Rauch
riecht, kann sich aus dem brennenden
Haus retten; wer die Hitze einer Herd-
platte spiirt, kann die Hand rechtzeitig
zuriickziehen; wer vergammelte Lebens-
mittel schmeckt, isst sie nicht und bleibt
gesund.

Augen

Vorne am menschlichen Kopf sitzt mit
den Augen ein wichtiges Sinnesorgan. Det
Sehsinn liefert ndmlich r11d 70 Piczent
aller Informationen iiber” die (Umweéit.
Pro Sekunde nimmf, 21ih Menseh ca. zehn
Millionen Informaticnen {ér dic“Aagen
auf, von denen e aberir ejzxieli Bruch-
teil bewusst wahrnunizat. Die)Augen sind
sehr komplex auigebautdsiche auch Seite
8), ihre Entwicklung dawuert entsprechend
lange. Nach der Geburt erkennen Sidug-
linge nur Helligkeitsunterschiede und Ge-
sichter, die nicht weiter als ca. 25 Zenti-
meter entfernt sind. Erst mit dem vierten
Lebensjahr sind die Augen dann mit der
Ausreifung der Fovea centralis, des Orts
des schirfsten Sehens, vollstindig ausge-
bildet.

Nase

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

10 SINNE

nen Rezeptoren iiber 10000 veischiedeng
Geriiche erkennen (siehe auch S¢ice'9).
Der Geruchssinn hilft, Jdmweltgafahren
wahrzunehmen (es rieght naciRauch, da
ist ein Feuer, ich muss flisken)tnu bei
der Beurteilung‘von “ébensmniiteln (sie
riechen verdorpen, ichi essc_sie nicht).
Doch das Riccnen*kann nichic nur schlech-
tes Essénrerkeniven, ec abielt auch beim
Gendiss einedyteinen jiieniis eine wichtige
Paile, dean ruiid®75 Prozent des Ge-
gchmecks ninnit der Mensch iiber den
Geruchssinh”wahr. Doch das ist noch
nicht @pes. Diifte wecken ausserdem
Emcticnen. Wer sich beispielsweise als
Kind beim Grossvater besonders wohl
gefiihlt hat, wird daran erinnert, wenn er
Jahre spiter dasselbe Rasierwasser riecht,
das Opa immer verwendet hat. Das liegt
daran, dass Dufterinnerungen im limbi-
schen System gespeichert werden, jenem
Areal des Gehirns, das auch fiir die Ge-
fithle zustindig ist.

Ohren

Die Ohren befinden sich seitlich am Kopf,
um moglichst viele Umgebungsgerdusche
einzufangen (siehe auch Seite 8). Das
menschliche Gehor ist nicht so fein wie
beispielsweise jenes der Fledermaus, es
kann aber ein Durcheinander von Schall-
wellen (Gerduschen) unterscheiden von
gleichmadssig schwingenden Wellen (T6-
nen). Weil der Mensch zwei Ohren hat,
kann er rdumlich héren: Gelangt Schall
nur wenige Millionstelsekunden schnel-

ler an ein Ohr als ans andere, erkennen
wir, aus welcher Richtung das Gerdusch
kommt. Und schliesslich ist der Horsinn,
wie der Geruchssinn, mit dem limbischen
System im Gehirn gekoppelt, weckt also
Erinnerungen. Wer einen Song aus sei-
ner Jugendzeit hort, fiithlt sich moglicher-
weise wieder so beschwingt und gliick-
lich wie damals.

Zunge

Die Zunge ist ein grosser, sehr beweg-
licher Muskel, bestehend aus mehreren
Einzelmuskeln. Das eigentliche Ge-
schmacksorgan ist aber nicht die Zunge,
sondern die Geschmacksknospen auf de-
ren Oberfliche (siehe auch Seite 8). Der
Geschmackssinn des Menschen ist eigent-
lich relativ simpel, er kann gerade ein-
mal fiinf Geschmacke — siiss, sauer, salzig,
bitter und umami (herzhaft) — wahrneh-
men. Allerdings ist die Geschmackswahr-
nehmung beim Essen nicht auf die Re-
zeptoren der Zunge beschrinkt. Auch der
Geruchssinn spielt eine wichtige Rolle
(siehe oben). Heute geht man sogar davon
aus, dass auch Temperatur, Farbe oder
Konsistenz eines Lebensmittels zum Ge-
schmack beitragen, ebenso Gerdusche.
Ein Pommes frites schmeckt doch nur
dann richtig gut, wenn es knuspert. Der
Geschmackssinn ist iiberlebenswichtig, da
er hilft, giftige Substanzen, die oft bitter
schmecken, zu erkennen. Er unterstiitzt
den Menschen aber auch dabei, energie-
reiche Nahrung wie Zucker, der siiss, oder

DROGISTENSTERN 12/20-1/21




SEHEN, RIECHEN, H(")REN,
SCHMECKEN, TASTEN

Die fiinf Sinne erschliessen dem Menschen
die Welt.

wie Fleisch, das herzhaft schmeckt, ein-
zuordnen.

Haut
Die Haut ist das grosste Sinnesorgan und
zugleich Abgrenzung und Verbindung des

eiskaltes Metallgelinder, um di
rechtzeitig zuriickzuziehen. D@’a
ist der einzige Sinn, der sich t

abschalten lésst. Ja, er is
ohne den es kein

Baby kann taub un@; md\%}r
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an &uellen: Martin Grunwald: «<Homo hapticus.

S Warum wir ohne Tastsinn nicht leben kénnenn,
Nt Droemer Verlag, 2017/Ingrid Riedel: «Geschmack

&n inh,, allen Sinnen», Verlag Herder, 2004 /René Donzé,

ebe i

)

am Leben finden. Eine Entdeckungsreise mit
Franziska Pfister (Hrsg.): «Die Kraft der Sinne.
Wie wir sehen, horen, tasten, riechen, schme-
cken», Verlag Neue Ziircher Zeitung, 2016/

Korpers zur Umwelt. In der menschlichen men und pric g en, ufine Be- Thalma Lobel: «Du denkst nicht mit dem Kopf
Haut befinden sich etwa 300 bis 600 Mil- riihrung ab i k"érlich und 2llein. Vom geheimen Eigenleben unserer

. . . c . Sinne», Campus Verlag, 2015/Deutsche Apothe-
lionen Tastsinnesrezeptoren. So ist der geistig k. Gl s- und Ge- .. Zeitung/Stangl, Online Lexikon fiir Psycho-
Mensch sich immer {iber die Position sei- schma en logie und Pidagogik/Helmut Milz: «Der eigen-

nes Korpers im Raum bewusst. Das ist di
iiberlebenswichtig. Der Korper muss auf
jeden Kontakt mit der Aussenwelt sofort lg u
reagieren konnen. Er muss erkennen, d{?l)
er eine heisse Herdplatte beriihrt odg@i

Jetzt mehr erfahren

betreuen.redcross.ch

T

sinnige Mensch. Korper, Leib & Seele im Wandel»,
Edition Zeitblende, 2019/Charles Spence:
«Gastrologik. Die erstaunliche Wissenschaft der
kulinarischen Verfithrung», Verlag C. H. Beck,
2018/Anne Hamilton, Peter Sillem (Hrsg.): «Die
finf Sinne. Von unserer Wahrnehmung der
Welt», Fischer Taschenbuch Verlag, 2008

ssin n ei sch vollstin-
iere%m '1$zdem iiberleben.
geht das nicht. Kein
ist astsinn denn auch der

w sich im Mutterleib entwi-
Seite 8).

ryannikovgmailcom, vecteezy.com
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Betreuende Angehorige

«Mit Unterstitzung bleibt mir
Zeit fur die schénen Momente
mit meinem Vater»

Betreuen und pflegen zuhause

- eine anspruchsvolle Aufgabe

Wir unterstitzen Sie bei der Betreuung lhrer Angeho-
rigen, damit Sie wieder etwas Zeit flr sich haben. So
halten Sie Ihre Balance — das gibt nicht nur lhnen Kraft.

Wir sind da. Ganz in Ihrer Nahe, fUr Sie und lhre Familie.

Schweizerisches Rotes Kreuz
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«Das ist pure Sinnlichkeit!»

Wer isst, geniesst. Mit allen Sinnen. Koch Urban Schiess setzt fiir den besten Geschmack
auf regionale, saisonale, frische Produkte - und lasst sich Zeit fiirs Einkaufen, Kochen und fiirs
Essen. Fiir Sie hat er ein Weihnachtsmenii kreiert, das alle Sinne weckt.

Genuss steht fiir Urban Schiess an erster
Stelle. Fiir den Koch und Sensoriker (siehe
Kasten rechts) beginnt das sinnliche Er-
lebnis bereits beim Einkaufen. «Es gibt
nichts Schonreies, als iiber einen Markt
zu schlerdarn. Ich s¢he die wunderbaren
Lebensniittel, rieche sie, kann sie beriih-
ren{=ad provieren. Das ist pure Sinnlich-
keiti»

Ustan Schiess sitzt an der langen Ta-
fel. in der alten Schmitte in Selzach (SO)
tnd schraubt den Deckel von einer klei-
nen Aludose. Er hilt 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 Biind-
ner Produzenten, weiss, wie er den Saf-
ran herstellt. Es lohnt sich immer, beim
Einkauf auf hiesige Produkte zu achten,
genau hinzuschauen, die Lebensmittel zu
ertasten, an ihnen zu riechen. So finde ich
Qualitit, die schmeckt.»

Bitter ist bah!

Die Sinne helfen nicht nur, den Genuss
des Essens zu steigern. Sie schiitzen 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 mogen, ist
darum kein Zufall. «Bitter ist ein Zeichen
dafiir, dass etwas giftig sein konnte»,
sagt Schiess. «Es ist also sinnvoll, essen

Kinder bittere Sachen nicht.»
Um die Giite eines Produktes zu erken-
nen, reicht ein Sinn allerdings nicht im-
mer aus. Eine Tomate mag
noch so schén rund
und rot aussehen,

W%\ ‘% "Urban Schiess
- Der gelernte Koch Urban Schiess ist im

Besitz der Lizenzen flir Olivenél und mbghCherWEI'
Schokolade der ZHAW, Departement Life se schmeckt sie
Sciences und Facility Management, er nach gar nichts.

ist Mitglied des Schweizer Olivendlpanels 5
und hat das eidgendssische Diplom fiir Blind den Augen
Erwachsenenbildung. Er kocht in der alten vertrauen ist also
Schmitt? in Setlzach (SO), wo er auch Koch- nicht genug. Bei
events fiir kleine Gruppen veranstaltet und 3
Sensorik-Workshops anbietet. der Beurteilung und
. w4 www.kochkuenste.ch dem Genuss von Le-

NICHT R A ISST MIT
Koch Urb% 0 und

allen Sinnen. i

Foto: Susanne Keller; [llllstrationen: kore kei — stock.adobe.com, brusheezy.com
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bensmitteln gilt: Alle Sinne einsetzen.
Riecht die Tomate aromatisch, schmeckt
sie wahrscheinlich auch gut. Manchmal
helfen auch Anfassen und Hinhéren: «Bie-
gen Sie eine Spargel. Ist sie frisch, bricht
sie knackend und Saft spritzt heraus. Eine
alte Spargel ldsst sich biegen, ohne zu bre-
chen, gerduschlos.»

Geschmack ist alles

Obwohl beim Einkaufen, Kochen und
Essen alle Sinne mitspielen, gehdért die
Hauptrolle dem Geschmack. Leider hit-
ten viele verlernt, richtig zu schmecken,
sagt Urban Schiess. Wer immerzu indus-
triell hergestellte Produkte esse, die mit
Zucker und Geschmacksverstidrkern ver-
setzt sind, kenne den Geschmack frischer
Lebensmittel schlicht gar nicht mehr.
Doch der Geschmackssinn ldsst sich trai-
nieren: «Indem man immer wieder pro-
biert, probiert, probiert.» Und indem man
sich Zeit ldsst. «Die meisten kauen viel zu
wenig. Beissen Sie ein Stiick von einem
Riiebli ab und kauen Sie es lange. Irgend-
wann 10st sich der Zucker und es wird
siiss, und nach und nach kommen alle
Geschmdicke hervor. Oder nehmen Sie
ein Stiick Schokolade in den Mund. Nicht
kauen, das Stiick im Mund behalten und
langsam schmelzen lassen. Und auf ein-
mal kommen Diifte, kommen Geschmi-
cke, die Sie noch nie wahrgenommen
haben, weil Sie die Schokolade normaler-
weise einfach hinunterschlucken.»

So ein Schokoladengeschmackstes:
kann je nach Schmelz der Schokenlade
durchaus zehn Minuten dauerp.is ist
also Geduld gefragt. «Grundsitzlich sail
ten wir dem Kochen und Essen‘ineh: Platz
einrdumen. Hier hat un¢.ans Coronavirus
geholfen, denn es hav\was Zei-gegebeil.
Vorher buk doch nitmand selbel Brot.
Und jetzt tun ‘e’ allen SOgar«ich habe
damit angefangen. Wichtig: ist, dass wir
diese gewonnene Zeit jetzt nicht wieder
verlieren. Warum zum Be¢ispiel nicht ein-
mal einen Nachmittag lang mit der Fami-
lie Gnocchi machen und portionenweise
einfrieren?»

Ein Menii kreieren

Gerade jetzt wihrend der Weihnachtszeit
ist es besonders schoén, 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

DROGISTENSTERN 12/20-1/21

nach einem Gewdiirz oder Kraut, das den
Eigengeschmack des Lebensmittels ver-
starkt. Verboten ist nichts, einfach aus-
probieren. Man darf ruhig mutig sein —
vielleicht versucht man etwas Neues, aber
nicht gerade dann, wenn Giste kommen.»

Fir ein mehrgingiges Meni rat
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
haben. Viel mehr braucht es nicht fir
ein gutes Essen.» Grundsitzlich sollten
Sie auf Qualitét statt auf Quantitit ach-
ten. «Lieber nur wenig Fleisch. Aber ein
gutes, das am richtigen Ort nachhaltig
aufgewachsen ist, das beim richtigen
Metzger war und gut abgehangen ist. So
ein Stiick Fleisch schmeckt nach Fleisch
und braucht keine Marinade, nur ein
bisschen Fleur de Sel-Salz und auisge-
suchten Pfeffer, um den Eigengesciymaci
hervorzuheben.»

Achten Sie aber nicht nui ddaraur;-+lass
der Geschmack Ihres IZeniis,. Stimivit.
«Spielen Sie auch mit der.Textuis In
einem Meni sollteitommer eswas sein,; das
kracht und knaek®, etwas;“das #:2n hort.
Das muss gaiiiczchis, Aufwendiges sein.
Ein Brotenipireicht oft schéil»

Schiess sehiitppert aoch einmal an
dem~Safran vnd veisciliesst das Aludos-
chen wieller. «S4fran habe ich iibrigens
adachyin dem Veihnachtsmeni verwen-
det.'0as ich far den Drogistenstern kreiert
babe.» Jorgsam legt er das Doschen zu-
rliick-auf den Tisch.

Las Menii von Urban Schiess finden
Sie ab Seite 14. e

Lebensmittel-
sensorik |

Bei der Lebensmittelsensorik wer-
den mit den menschlichen Sinnes-
organen Sehen, Tasten, Riechen,
Schmecken und Héren die wahr-
nehmbaren Eigenschaften eines
Produktes beschrieben, gemessen
und interpretiert. Als «Messinstru-
ment» dient der Mensch.

:  Kompetenzzentrum der Schweiz fiir land-
i wirtschaftliche Forschung Agrosocpe
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Vorspeise

im Picklesud

Zutaten

Randenspalten

¢ 4 Randen (1 gelbe, 1 Chioggia-Rande,
2 rote Randen)

» 800g Meersalz

¢ 200g kalt geraucherter Swiss Lachs
am Stlick

Randenpickles
¢ 1 Rande

o 225g Apfelessig

¢ 125g Randensaft

e 25g Ingwer

¢ 50g Schalottenringe

¢ 10g Knoblauch

* % TL Fenchelsamen

¢ 1EL Puderzucker

o 4 Wacholderbeeren, leicht zerdriickt
» 6 schwarze Pfefferkérner

¢ % Chilischote ohne Kerne

Dressing

¢ 500g Randensaft

¢ 100g Holundersaft

¢ 50¢g Saft von den Randenpickles

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ 4 Thymianzweige

e Wenig Zimtrinde

e Salz und Pfeffer aus der Miihle
zum Abschmecken

Sauerrahmsauce

o % Becher Ct&me fraiche

o 3-4 Zweige Dili {ein gasciinitten

o Wenig Zitronensaft

* Wenig Abrieb von €iner Bio-Zitrone
o 2EL Extra-Vergine-Olivenol

e Salz und Pfeffer aus der Miihle

Garnitur
Teller

e % Bund Dill
o Frischer Meerrettich aus der Region

S

e Wenig Olivenél zum Ausstreichen der

Zubereitung

o Am Vortag aus einer geschilten
Rande mit einem Kugelausstecher
kleine Perlen ausstechen. Alle
Zutaten fiir die Randenpickles auf-
kochen, die Randenperlen zugeben
und 5 Minuten leicht kochen lassen.
Den Sud mit den Randperlen ab-
kiithlen und zugedeckt mindestens
1 Tag im Kiihlschrank ziehen
lassen. Wird eine gelbe oder iz
Chioggia-Rande fiir die Pickles
verwendet, anstelle von Randensaft
Wasser zum Kochen verwendcn.

9 Fiir das Randendressing alle Zutaten
so lange einkochen, bis d.e Fltissig-
keit leicht eir.dickt. Mit Sal. cid Pfef-
fer aus der Miihle ~bschriecken.
Wenn wnelr Sivre geviunscht wird,
nect ctwas Ficklesai” dazugeben.
Tiuich 21 reinec Jieb abseihen. Das
Kandendressing kann ebenfalls
sci:on am Jortag zubereitet und kalt
gestellt werden.

() Der: Backofen auf 160°C vorheizen.
Eacgblech mit Backpapier auslegen.
Randen griindlich waschen und
abbiirsten. Salz in vier Haufen auf
das Blech geben und je eine Rande

Ein Fest fiir Augen |
und Gaumen <y
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Weilhnachtsmenti

Alle Rezepte sind fiir v

Im Ofen gegarte Randenspalten mit kalt gerduchertem Swiss Alpine Lachs und Randenperlen

darauf setzen. Ca. 1,5h im Ofen bei
Umluft garen, bis die Randen in
der Mittesweich sind (Messertest).
Rand<p-aaf denw-salz erkalten
lassen.

Apfichien
Von de=Lachsseite 8 ca. 5mm dicke Tran-
cheina 25g schneiden. Teller in der Mitte
it einem Pinsel mit Olivendl ausstrei-
chen. Gekochte Randen schilen, in Spal-
ten schneiden und auf den Tellern anrich-
ten. Die gelben und die Chioggia-Spalten
sorgfiltig platzieren, sodass die dunklen
Randennichtabfirben. DieRandenpickles
mit einem Haushaltpapier trocken tupfen
und auf die Randen verteilen. Das Ran-
dendressing und den abgezupften Dill
daraufverteilen. Die Lachstranchen leicht
einrollen. Eine Tranche am Rand und eine
in der Mitte platzieren. Von der Meerret-
tichwurzel ein kleines Stiick abschilen.
Am leichtesten geht das mit einem Spar-
schiler. Zum Abschluss mit einer Gemiise-
oder Kisereibe wenig Meerrettich iiber
die Teller abreiben.

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



von Urban Schiess

ier Personen gerechnet.

Hauptgang

Schweinsfilet mit Spinat und Pinienkernen im Briocheteig

Zutaten

Briocheteig

* 500g Mehl

» 30g Hefe

¢ 250g lauwarme Milch
* 50g Butter

o 2 Eier

¢ 1TL Salz

Schweinsfilet

¢ 1 Schweinsfilet, ca. 400-500g
(Bio-Freiland-Schwein)

* 500¢g Spinat, frisch

¢ 1EL Butter

¢ 1 Schalotte

¢ 1 Knoblauchzehe

* 100g Ricotta

¢ 1EL Pinienkerne

¢ 16 Tranchen Bauern-Rohessspeck

o Fleur de Sel

o Pfeffer aus der Miihle

o Curry

e Olivenol

¢ Eigelb zum Bestreichen

Petersilienwurzel-Piiree

» 200g Petersilienwurzel

» 150 g Kartoffeln, mehligkochens
o 1 Zwiebel

e 1dl Wasser

¢ 1 Lorbeerblatt

Knusprig-
wurzig

o821z und Preffeiaas der Miuihle
o'Crénie fraiche
o JET Extre-Vergine-Olivenol

Wingepgemiise

o Insgesamt 400 g Pastinaken,
Pfalzerriebli, Riebli

¢ Salz und Pfeffer aus der Miihle

e Zucker

/Praktische Tipps zu Olivendl-

Einkaufen

» Wenn moglich beim Fachhandler
kaufen.

¢ Olivendl des aktuellen Erntejahres
kaufen.

o Auf die Herkunft achten. Lesen Sie

das Kleingedruckte auf dem Etikett

(Olivenol aus Italien mit Oliven aus

Europa ist kein italienisches Oliven-

ol).

—

» Wenig Wasser
¢ 1EL Olivenol
¢ 1 Bund Peterli, glatt

Jus

e 1dl Jus de Veau

¢ 1dl Rotwein

o 3-4 schwarze Pfefferkérner

¢ Von Produzenten kaufen, die selbst
Oliven anbauen.

» Qualitatsole gibt es nicht zum Schnapp-
chenpreis! Im Fachhandel kosten sie
ab 20 Franken pro 5dl.

Aufbewahren

o Optimale Lagertemperatur: zwischen
14°C und 18°C. Temperaturen tiber 20°C
beschleunigen den Alterungsprozess.

R -

» Geodffnete Flaschen gut verschlies-
sen und rasch aufbrauchen.

e Dunkel lagern. Licht lasst Olivenol
schnell ranzig werden.

Kochen

o Olivendl darf zum Braten, Frittieren
und Backen verwendet werden,
unabhéingig von der Qualitat.

Quelle: Urban Schiess

'

-
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Zubereitung
o Fiir den Briocheteig das Mehl in eine

Schiissel sieben und in der Mitte
eine Mulde formen. Die Hefe zerbro-
ckeln und mit wenig lauwarmer
Milch in der Mulde auflésen. Eine
diinne Schicht Mehl iiber diese
Mischung (Vorteig) stduben. Zuge-
deckt an einem zugfreien Ort bei
Zimmertemperatur so lange gehen
lassen, bis sich an der Oberfliche
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 verrithren. Das
Salz beigeben und etwas abkiithlen
lassen.

9 Die Butter-Ei-Mischung auf den

Vorteig giessen und mit einem Loffel
gut mischen, sodass ein lockerer
Teig entsteht. Von Hand, mit dem
Knethaken des Handmixers oder

der Kiichenmaschine einen elasti-
schen und glinzenden Hefeteig
kneten. Sollte der Teig zu weich sein,
kann noch Mehl beigegeben wer-
den. Den Teig zu einer Kugel formen.
In der Teigschiissel mit Mehl be-
stduben und mit einem Tuch zude-
cken. Den Teig auf das doppelta
Volumen aufgehen lassen. Da¢ dau-
ert ca. 15-20 Minuten. Der 21g

wird besonders feinpezifr, wenrn inan
ihn ein zweites Mal duichkrnetet

und nochmals zungredeckt der das dep-
pelte Volumen quirgeheiidsst.

e Das Schweinsfilet ewe Stunid: vorher

aus dem Xithlscitank nebimen. Im

Butter-Olivenoi*Gemisciit rundherum
braun anbraten uiid danach auf

einem Gitter, das auf eine Auffang-
schale gestellt wird, abkiihlen
lassen. Mit «Fleur de Sel»-Salz und
Pfeffer aus der Miihle wiirzen.

0 Schalotte und Knoblauch in feine

Wiirfel schneiden und in Olivenol
glasig andiinsten, den Spinat bei-
geben und mitdiinsten. Mit Salz, Pfef-
fer aus der Mithle und einer Prise
Curry abschmecken. Jetzt den Ricotta
beigeben und gut unter den Spinat
rithren. Spinat vom Feuer nehmen
und auf ein Blech geben und auskiih-
len lassen. In der Zwischenzeit die
Pinienkerne in einer kleinen Brat-
pfanne ohne Fett braun anrosten vnd
auf den ausgekiihlten Spinat gebez.

e Specktranchen quer auslegeri. e

Hailfte des Spinats (sollte trocken
sein) in der Breite des Fiicts davaaf
legen. Filet auf die Suiratmasc=
setzen. Den restlicuen Spinat gldich-
massig auf das Fiet gebetr. Das
Schweinsfilet mit de'» Speci ¢ng ein-
wickeln. 1 scunde iin Kitlitschrank
kalt steiten. 420g Brioo)ieteig recht-
ecXiy auswclien. File aus dem
Fiihlschiank nehiaen und zum Trock-
uen aut ein Kichenpapier und da-
nacly in die Mitte des Teigs legen. Die
Suden ces Teigs mit Eigelb bestrei-
chexr. Das Filet mit dem Teig ein-
packen, sodass es keine Locher gibt,
and an beiden Enden gut ver-
schliessen. Gleichmdssig mit Eigelb
bestreichen, 15 Minuten im Kiihl-
schrank kalt stellen und nochmals
mit Eigelb bestreichen, dadurch
wird das Filet perfekt glinzen. Vom
restlichen Teig 4 kleine Brotchen
formen, mit Eigelb bestreichen und
ca. 20 Minuten mit dem Filet mit-

auch ein Kalbsfilet und Kalbsspeck
verwendet werden.

0 Fiir das Petersilienwurzelpiiree die
Zwiebel fein hacken, Petersilienwur-
zel und Kartoffeln schilen und in
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel im
Olivenol glasig diinsten, Gemiise
beigeben und mitdiinsten. Mit Wasser
abloschen, Lorbeerblatt dazugeben
und zugegezkt leicht kocheln lassen,
bis di¢ Semiise weich sind. Im
Thérmomix oder mit einem Piirier-
stab in einem hohen Gefiss mixen.
Abschimecken mit Salz, Pfeffer, Creme
fraiche und Olivenol.

a Yiir das Wintergemiise ca. 16 Peter-
silienblitter abzupfen und fiir die
Garnitur beiseitestellen. Die restliche
Petersilie fein hacken und mit dem
Olivenol mischen. Riiben schilen, in
Stabchen schneiden. Pfanne erwir-
men, Olivenol und etwas Zucker da-
zugeben und die Riiebli und Pasti-
naken darin andiinsten. Mit wenig
Wasser abloschen und mit Salz
und ganz wenig Pfeffer wiirzen.

Bei geschlossenem Deckel auf
kleinem Feuer ca. 5 Minuten diins-
ten. Den Deckel entfernen, Ge-
miise kochen lassen, bis es knackig
gar ist. Der Fond sollte eingekocht
sein und den Riiebli einen schénen
Glanz verliehen haben.

e Fiir den Jus 1dl Rotwein mit den
Pfefferkornern sirupartig einkochen.
Pfefferkdrner herausnehmen, Jus
de Veau dazugeben und auf kleinem
Feuer leicht eindicken lassen. Bei
Bedarf mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Anrichten

Weihnachtsmenti

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 Servie-
ren 5 Minuten ruhen lassen. Am
besten ldsst sich das Filet mit einem
Brotmesser mit feinem Wellen-
schliff schneiden.

Tipp: Filet kann schon am Vorabend
oder am Morgen in den Briocheteig
eingewickelt werden. Alternativ kann

Filet im Teig auf die Teller legen. Winter-
gemiise auf das Petersilien-Wurzel-Kar-
toffel-Pliree geben, darauf etwas fein ge-
schnittenen Peterli. Mit den abgezupften
Peterli-Blattern und dem Jus de Veau aus-
garnieren.

Weinempfehlung: Vollmundig, wie es
sich an Weihnachten gehort, aber nicht
iiberladen: Domaine de L’Ovaille 2018,
Yvorne oder ein Pinot noir aus Ihrer Re-
gion.

Foto: Susanne Keller; Illustrationen: AnnaNenasheva — stock.adobe.com, kore kei — stock.adobe.com, brusheezy.com
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von Urban Schiess &

Dessert

Gebackener Apfel mit Gewiirzen

Zutaten

o 4 aromatische Apfel (beispielsweise
Cox Orange, Boskop, Jonagold oder
Elstar)

o 2 Zimtstangel

¢ 2 Sternanis

¢ 2 Kardamom-Kapseln

» 6 Fiden Schweizer Safran

¢ 1 Bio-Orange, Saft und Zesten

¢ 2TL Honig

mischen, in die Apfel fiillen und
oben etwas aufhiufen. Die gefiillten
Apfel in eine Gratinform oder in

Portionen in Gusseisen-Topfchen stel-

len. Die halbierten Zimtstingel,
Sternanis, Kardamom, Safranfiden,
Orangenzesten, Orangensaft, Honig,
Rosenblitter, Rosenwasser und
1,2dl sehr heisses Wasser beigeben.
Die Gratinform in den auf 200°C

gar sein, die Fillung gebriaunt und
der Fond ein wenig eingedickt.

@) Die Apfel auf die Teller verteilen, mit

gehackten Pistazien bestreuen. Mit
Rosenblittern, den Gewiirzen aus der
Gratinform und Mandel-Orangen-
Florentinern ausgarrieren. Den Fond
aus der Gratinforsirund um die Ap-
fel verfelen. Sehr'gut passt dazu auch
nocr-eine Kuger Fior-di-Latte-Glace.

o % Espressoloffel leicht gehackte
Rosenblatter aus der Drogerie

¢ 1TL Rosenwasser aus der Drogerie

¢ 1,2dl heisses Wasser . =

vorgeheizten Ofen stellen und ca.

. g = * Das Rezeptfipden Sie auf www.kochkuenste.ch
45 Minuten backen. Die Apfel sollen A

Fiillung Der Duft von
 60g Mandeln, gerieben Weihnachten
» 45g Puderzucker
e 1Ei

» 30 g Butter, flissig

Garnitur

» 1TL Pistazienkerne, gehackt

* Gewlrze aus der Gratinform

* Rosenblatter, leicht gehackt

¢ Mandel-Orangen-Florentiner™

Zubereitung

o Das obere Drittel der Apfel schilen.
Das Kerngehiuse entfernen und die
Apfel einmal herum spiralférniig

einritzen. Die Zutaten fiir die iullung

e q, (2 ‘
SpirigHeathcare © “\@ a .
v .Gezielte Linderung

-,
bei Halsschmerzen

A
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© Antiseptisch
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.



INTIM- SEIFE,
BEREICH KORPER WASSER  DUSCHGEL

A2\ N/

3,845

Der leicht saure pH-Wert des Intimbereichs sorgt
fur ein gesundes Gleichgewicht der Intimflora. Milch-
saure spielt dabei eine wichtige Rolle, denn sie
unterstutzt die Erhaltung des sauren Milieus des
Intimbereichs, in dem sich pathogene Bakterien nur
schlecht vermehren kénnen.

R B GBS & @
R @' O A

<
Durch hormo, egéch *kungen wahrend der Schwan-

elit in den Wechseljahren kann der
In@bereichs beeintrachtigt werden. Auch

pH-W

allta%ve @51

%& g@chlechtsverkehr Stress oder ein geschwach-

ses Inﬁu stem kénnen dazu flhren, dass das naturli-
icht gestort und somit der Schutz durch die

ei
turI ?Flora des Vaginalbereichs geschwacht ist.

gerschaft

ussfaktoren wie die Menstruations-

Eine spezielle Pflege fur den |

3& k@;?
Fap

‘940

helfen den naturlichen pH- Wer.t
und Hautirritationen, Trock
vorzubeugen.

Lactacyd entha g&he L-Milchsaure, die auch vom
Koérper durch Milnsaurebakterien produziert wird.
Wissenschaftlich erwiesen schiitzt Lactacyd somit auf
naturliche Weise das gesunde Gleichgewicht des Intim-
bereichs, das notwendig ist, um sich rundherum wohl
zu fuhlen.

LACTACYD

KNOWS WOMEN, INTIMATELY.

LACTACYD
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Glic
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wissenschaft@perrigo.com | www.lactacyd.ch

*Nicholas Hall's global CHC database, DB6, 2019
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Die Farbe eines Nahrungsmittels
scheint, so die Annahme der
Wissenschaft, einen Einfluss auf
den Geschmack zu haben. So
assoziieren wir ganz unbewusst
Rot mit Reife und Siisse, Gelb
mit sauren und Griin mit bitteren
Eigenschaften. Franzosische
Weinexperten haben diesbeziig-
lich eine interessante Studie
durchgefiihrt. Sie haben 50 Pro-

Wie ein Parfum besonders gut duffét

Parfum kann etwas Wunderbares sein. Damit es seinen Zauber
besonders gut entfalten kann, sollte es auf die richtigen Korper-
stellen aufgetragen werden. Am besten geeignet sind jene Kor-
perstellen, die besonders gut durchblutet sind wie Handge-
lenke, Nacken, Schlidfen, Kniekehlen, Dekolleté oder hinter dem
Ohr. Wie sich ein Duft entfaltet, ist tibrigens von Haut zu

Haut verschieden. Das liegt unter anderem am pH-Wert der

nr o

Starke deine Abwehekrat

Der Winter hat begonnen und damitauch
die kalte Jahreszeit, welche oft-iit giner
geschwichten kérpereigener Abwelitund
Erkaltungen einhergeht

wenn es uns doch einmal erwischt hat, nach

Ein gutes Immunsystém hilftians dézei,
ungeschoren durch dieseZeit zu,kKommen. werden.
Denn ohne dass wir €5 merkew, wehrt unser
Immunsystem standig Erseger wie Viren,

Bakterien oder Pilze ab.

Immunstdrkende Arzneipflanzen
Pflanzliche Arzneimittel kénnen uns dabei
helfen, unser Immunsystem zu unterstitzen.
Die aus Asien stammenden Arzneipflanze
Panax Ginseng kann in unserem Korper
nachweislich die Aktivitat von Killer- und

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

DOSSIER

Fresszellen erhohen und sorgt zusatzlich
fureine starke spezifische Immunantwort.
So hilft uns Ginseng dabei, weniger anfillig
fur Grippe- und Erkéltungsviren zu sein und

einem Infekt schneller wieder gesund zu

Mit einem starken Immunsystem bleiben wir
fit und gesund.

banden zuerst einen Weisswein und dann einen Rotwein
eingeschenkt. Die Tester umschrieben den Geschmack des
Weissweins mit fruchtig und zitronig; der Rotwein schmeckte
fiir sie schokoladig, beerenartig oder rauchig. In einem
dritten Glas war wieder Weisswein, aber diesmal mit einem
geschmacksneutralen Farbstoff zum Rotwein umgefarbt.
Uberraschenderweise wihlten die meisten Testpersonen auch
diesmal ihre fritheren geschmacklichen Charakteristika fiir
den Rotwein.

Quelle: Helmut Milz: «<Der eigen-sinnige Mensch. Kérper, Leib & Seele im
Wandel», Edition Zeitblende, 2019

Haut. Darum ist es4wichtig,
Parfums immer-aut der eige”
nen Haut ausiuprobieron.
Quelle: Andreb Peng, Marianne
Tresch: «Schénhejtspiiege/
Hygiene/Nedizinurodukte 1/

2. Lehumittel Drogistin EFZ/
Drogist EFZsCarenn Verlag, 2012

iStock.com/VladimirFLoyd

te.

ginsana® ist ein pflanzlicher Energie-

spender mit natirlichen Extrakten aus
Ginseng, der die kérperliche Leistungs-
fahigkeit durch eine Starkung des
Immunsystems steigert.

ginsana
Bl Sehawicho - e Eanchdpfungs
& tincen, Midighait,
Hanzestrsiionsmasgsl
¥ Q sowbiin der Rukeavalesrent.
| - Bt b st
! ]

TO0 Hatispaein
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Das Coronavirus stellt uns in den kalten Monaten vor eine besonders grosse Herausforderung:
Denn auch Grippe und Erkaltungen haben jetzt Hochsaison - und ganz dhnliche Symptome.

Ob jemand wegen des
Coronavirus krank
ist oder eine saisonale
Grippe hat, zeigt erst
der Test.

Viren begleiten uns seit vielen Jahrtau-
senden. Trotzdem stellte SARS-CoV-2 auch
den Berufsalltag von Drogist HF Thomas
Schneider aus der Medicus Drogerie in
Degersheim um. Er hat einen telefoni-
schen Beratungsdienst und den Liefer-
dienst ausgebaut, damit seine Kundschaft
das Haus gar nicht erst verlassen musste
fiir eine erste Triage. «Das ist sicher sinn-
voll, denn am Telefon konnen wir die

20 CORONAVIRUS

Symptomatik kliren 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
Corona-Erkrankung hin.

Aber das Krankheitsbild (siehe auch
Kasten auf Seite 22) sei nicht immer das-
selbe, von daher rdt Drogist Schneider lie-
ber einmal zu viel zu einem Corona-Test.

«Sicher ist sicher. Wir raten dann, den
Test durchzufithren und zu Hause zu blei-
ben, bis das Ergebnis da ist.» Ist der Test
negativ, konnen die Symptome in einem
zweiten Schritt therapeutisch behandelt
werden. Erwiesen ist, dass Krankheitserre-
ger es schwerer haben, sich in einem Kor-
perauszubreiten, wenndasImmunsystem
intakt und gestarkt ist. «<Da kann die Phy-
totherapie eine gute Arbeit leisten. Etwa

DROGISTENSTERN 12/20-1/21
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Pflanzen wie der Rote Sonnenhut, der die
Immunabwehr ganzheitlich stirkt und
erste ungebetene Gidste im Organismus
bekdmpft.» Auch die Taigawurzel hilft,
sie stiarkt nicht nur kérperlich, sondern
auch psychisch. «Ich mische oft eine Ur-
tinktur mit Taiga, Rotem Sonnenhut und
allfilligen weiteren Pflanzen, abgestimmt
auf die Person und empfehle, dreimal tig-
lich 30 Tropfen mit etwas Wasser einzu-
nehmen.» Idealerweise sollte man schon
im Herbst damit anfangen, um gut ge-
riistet fiir den Winter zu sein.

Weiter ist eine ausgewogene Erndh-
rung das A und O. «Winterfriichte wie
Orangen und Mandarinen spenden Vita-
minC. Ausserdem haben wir in der
Schweiz ein schénes Angebot an Winter-
gemiise, das wir unbedingt nutzen soll-
ten.» Wenn der Korper mit gentigend
Niahrstoffen versorgt wird und keinen

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

Die dritte Sdule 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 Malen oder Schreiben angefangen,
vermehrt gelesen oder frisch gekocht. Es
wadre schon, dies weiterzufiithren.»
Achtsamkeit tiben, in Ruhe etwas er-
ledigen, Rituale pflegen oder mit «den
Hinden etwas arbeiten senkt dep, Stvess-
level. So findet man besser in einen Ent-
spannungsmodus und hofferitiich. dech
in einen besseren Schlaf.Ein erholter,
ausgewogener Organisn.us ist<ebenfalis
resistenter gegen Erkrankungern. Wer Lin-

Der 30-jahrige
Thomas Schneider ist
seit 2015 Geschafts-
flihrer und Inhaber
der Medicus Drogerie

in Degersheim (SG). ﬁP
Seine Spezialgebiete

sind Heilpflanzenkunde, Spagyrik und die
orthomolekulare Mikronahrstofftherapie.
www.medicus-drogerie.ch

L

schlaf- oder Dusxchschlafprobleme hat,
dem rate ich 7w ®riparaten mit Pflanzen
wie Hopfen, Lavendel, Hafer, Passions-
blume oferauch, £gldrian.»

Sciuizsslich wmpfiehlt Thomas Schnei-
det) die Winterapotheke vorsorglich gut
auizufiilien mit Hustensirup, einem fie-
bersei:kenden Mittel, schmerzstillenden
Lutschtabletten fiir den Hals und Erkal-
uingstee. 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
fiir Gesundheit zu sagen:

Sabine Senn, 56, Verwaltungsassistentin, Familienmensch, Wandervogel

Burgerstein unterstiitzt auch Sie in lhrem Alltag mit den besten Mikronahrstoffen.

www.burgerstein.ch f ®

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien — Gesundheit braucht Beratung.

Tut gut.

\@/ Burgerstein Vitamine
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ALPINAMED®
S f G I d «Lieber einmal zu viel zum Covid-19-Test»

—» «Fiihlen Sie sich krank oder spiiren Sie einzelne Symp-
tome? Bleiben Sie zu Hause, machen Sie den Coronavirus-
Check oder rufen Sie Ihre Arztin oder Ihren Arzt an. Beant-
worten Sie alle Fragen im Online-Check oder am Telefon
e S ee / Q bestmoglich. Am Ende erhalten Sie eine Handlungsempfeh-
d\ [/l//' lung und gegebenenfalls die Anweisung, sich testen zu
ed@ Ia / lassen. Bleiben Sie zu Hause, bis das Testergebnis vorliegt.
() Diese Empfehlungen gelten auch, wenn Sie nur leichte
06 Symptome haben. Denn infizierte Personen sind auch an-
e s steckend, wenn sie sich gesund fiihlen.»

E@mse Muchenberger

s
Mehr wissen Q)

Auf vitagate.ch, der Gesu 1tsp rm der Schweizer

Drogerien, finden Sie vie tive Artikel

rund um die The'\;&h Bassnahmen,

Covid-App, prave ehlungen oder die
ch/

korrekte A@d ygienemasken:
WWW.Vit; ﬁhemen az/corona

e von Covid-19
AéD ngvu'us kann sehr unterschiedliche Krank-

itssy e zeigen, die denen einer Erkaltung oder
rup&nheh sind:

0, %s;@ge Symptome
& mptome einer akuten Atemwegserkran-

‘Q kung: Halsschmerzen, Husten (meist trocken),
0' Kurzatmigkeit, Brustschmerzen
QO o Fieber
o Pl6tzlicher Verlust des Geruchs- und/oder
Geschmackssinns

Mogliche Symptome
» Kopfschmerzen
o Allgemeine Schwéche, Unwohlsein
* Muskelschmerzen
» Schnupfen
« Magen-Darm-Symptome: Ubelkeit, Erbrechen,
Durchfall, Bauchschmerzen &
o Hautausschlage

Bitte beachten Sie: Die Krankheitssymptome
kénnen auch nur leicht sein und sind schwer von
jenen einer Grippe oder Erkiltung zu unter-
scheiden. Das Bundesamt fiir Gesundheit (BAG)

rat dazu, Kontakt mit einem Arzt oder einer
Arztin aufzunehmen, wenn Krankheitssymptome
auftreten, die einen beunruhigen. Sie kénnen
auch die «Infoline Coronavirus» des BAG anrufen 5
unter 058 463 00 00, weitere Informationen
sowie den Coronavirus-Check finden Sie ausser-
dem auf der Internetseite des BAG:
www.bag.admin.ch
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Mitmachen & gewinnen

TS, v 10x 1 Geschenkset
Skin Food von Weleda zu
gewinnen!

Gewinnen Sie 10 x 1 Geschenkset Skin Food mit zart verwéhnender Pflege
fiir trockene Haut: 1 Skin Food Body Butter und 1 Skin Food Light, verpackt
in einem hochwertigen Lunchbeutel aus Bio-Baumwolle.
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So nehmen Sie teil Einsendeschluss Kreuzwortratsel 10-11/20

Thr Lésungswort mit Name und Adresse 31. Januar 2021, 18.00 Uhr (Datum Das richtige Lésungswort lautete
senden Sie an: des Poststempels). Das richtige Losungs- «PERMAKULTUR».
Schweizerischer Drogistenverband, wort wird im Drogistenstern 2-3/21

Preisratsel, Nidaugasse 15, 2502 Biel publiziert. Die Gewinnerinnen und Gewinner
wettbewerb@drogistenverband.ch werden schriftlich benachrichtigt.
Teilnahme via SMS: Korrespondenz wird keine gefiihrt.
DS Abstand Losungswort Abstand Name Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

und Adresse an 3113 (Fr. 1.-/SMS)
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Rote Lippen soll man kiissen ...

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 Ziind kann aus dem Vol-
len schopfen: Als Drogistin mit Spezial-
ausbildung zur Visagistin berit sie die
Kundschaft in der Dropa Drogerie Fischer
in Belp oft rund um die Themen Gesund-
heit, Schonheit, Pflege und Make-up.

Perfekt geschminkte Lippen
Jetzt im Winter haben die Lippen beson-
dere Aufmerksamkeit verdient, weil sie
wegen der Kilte und Trockenheit schnell
rissig und rau werden. «Ich trage abends
jeweils eine Lippenmaske auf, die die Lip-
pen iiber Nacht ndhrt und sie schon ge-
schmeidig macht. So lésst sich der Lip-
penstift morgens leichter auftragen
und sieht ebenmassiger aus.» Wer
vor der Lippenmaske noch ein Lip-
penpeeling anwendet, entfernt ab-
gestorbene Lippenschiippchen.
Danach geht es ans Anmalen.
«Ich empfehle, als Erstes einen
Lippenprimer als Grundlage
aufzutragen. Er sorgt dafiir,
dass der Lippenstift besser
haften bleibt. Es gibt fiir den
Winter auch speziell reich-
haltige Produkte mit pflegen-
den Olen.» Dann die Lippen
mit einem Lipliner — einer
Art Kajal fiir die Lippen -
komplett ausma-
len. Dieser sorgt
fiir einen opti-
malen Halt
der Farbe
iber den
ganzen Tag
hinweg. Da-
nach folgt der

Zum perfekten
Winterstyle
gehoren auch
geschminkte
Lippen.

24 LIPPENPFLE

Lippenstift, idealerweise ein besonders
reichhaltiger mit einer cremigen Textur
und ndhrenden Inhaltsstoffen: Hasel-
nuss-, Aprikosen-, Oliven- oder Mango-
kernoél versorgen die Lippen mit Feuch-
tigkeit. «Die Produkte wurden stetig
weiterentwickelt. So gibt es als Neuheit
auch ein cremiges Lippenél in mehreren
kréftigen Farben, das mit einem Pinsel
oder einem Applikator aufgetragen wird.»

Als weitere Moglichkeit bietet sich eir.
Lipgloss an. Es gibt ihn in Hochglanz cdex

&

2,
Y

3

Leana Zind

Die 25-jahrige Leana
Zind arbeitet seit
rund vier Jahren als
Drogistin in der Dropa
Drogerie Fischer iy
Belp (BE). Il > Cnezial-
gebiete ¢ind Jhiissle.-
Salze, 5a ryrik,
Sch.eirliperatungen, Schénheit, kosmetische
Bul audlur ze» wie zum Beispiel Augen-
“rauenz:vn2n, Kompressionsstrumpf-
therac e.

wvn'r lropa.ch

auch in matter Qualitit. Mit seinen pfle-
genden Inhaltsstoffen versorgt er die
Lippen ebenfalls mit Feuchtigkeit und
schiitzt sie vor Austrocknung. «Oder Sie
malen die Lippen mit einem Lipliner
an und tragen anschliessend einen
neutralen Lippenbalsam oder eine

Lippenpomade auf.» Im Winter sei
dies ein guter Kompromiss, da die
Lippen trotzdem etwas Farbe erhal-

ten, dank eines Balsams aber
auch gepflegt und geschiitzt
S werden.

X Und was sind die Trend-
farben dieses Winters?
«Rotténe — in all ihren
Facetten. Der Klassiker,
aber auch Orangerot,
Dunkelrot, Weinrot, Bee-
renrot», sagt Drogistin

Zind. Und erginzt, dass der
Trend sich zu einem natiirli-
chen Make-up mit unauffilligen
Nude-Tonen hinbewege.

Denise Muchenberger

PGISTENSTERN 12/20-1/21

Ilustration: Raman Maisei — stock.adobe.com; Foto: Florian Birtschiger



Fiir Ihre Blasengesundheit

D-Mannose mit Cranberry-Geschmack ist ein Medizinprodukt.

Dieses wird zur Vorbeugung und unterstiitzenden Therapie

von Harnwegsinfektionen eingesetzt. Durch die Einnahme von

D-Mannose werden die E.Coli-Bakterien gebunden und mit

dem Urin ausgeschieden.

¢ Ohne kiinstliche Farbstoffe und
Konservierungsmittel

¢ Ohne tierische Bestandteile

e Gluten- und laktosefrei

Weitere Tipps finden Sie unter

www.blasen-entziindung.ch

Lesen Sie die Packungsbeilage.
Hanseler AG, 9100 Herisau

D-Mannose mit Cranberry-Geschmack

kit g

SCHAUFENSTER

Anzeige

Jetzt ohne Palmol!

Holle Bio-Folgemilchnahrung aus Ziegenmilch in bester Bio-
Qualitat bietet eine Alternative zu kuhmilchbasierter Saug-
lingsmilchnahrung. Die weiterentwickelten Rezepturen mit
vollwertiger Bio-Ziegenvollmilch erlauben es, auf den
Einsatz von Palmoél zu verzichten.

Wichtiger Hinweis:
= -
E-
. Holle

Stillen ist das Beste

fiir Ihr Baby. Folge-
milchnahrung eignet
sich flir Sduglinge ab

6 Monate in Kombina-
tion mit der Beikost.
Lassen Sie sich beraten.

Holle Bio-
Folgemilch

Hustenreiz? Halsbeschwerden? Kratzen im
Hals?

Die isla® med Pastillen Zitrus-Honig enthalten einen effek-
tiven und splirbaren Hydrogel-Komplex aus Hyaluronsaure
und Spezialextrakt aus Islandisch Moos. Dieser doppelte
Schutzfilm legt sich auf die angegriffenen Schleimhaute, be-
ruhigt und befeuchtet intensiv, wodurch auch die Immun-
abwehr gestarkt wird. - P

isla® med Pastillen ﬁ '
i,

Zitrus-Honig
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Lassen Sie sich in Threr Drogerie berafen.

Auf dieser Seite stellen Inserenten Prodyikic aus ikrein Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb der redaktionellen Verantwortung.

Rasche Hilfeiir B Kind

Hat mein Kikd €ine Erkaltung oder eine Grippe? Wie dussert
sich eine Celirnessehiitterung, und was hilft gegen Nasen-
bluten?V7as goll'ich tun, wenn mein Kleiner sich verbrannt
hat,und wmanii gehort eine Verbrennung in arztliche
Qutut? Rasche, verstdandliche Antworten zu Fragen iber
Verletziungen oder leichte Erkrankungen bei Kindern
find=n Sie auf der tiber-
suzhtliclienn Webseite
wehwenbobo.ch
désiSchweizerischen
Drogistenverbandes.
www.wehwehbobo.ch

34104 2]
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www.omida.ch

Omida AG, 6403 Kiissnacht am Rigi

Biochemische Mineralstoffe nach Dr. Schissler

Dr. Schiissler

S~ —

Winterzeit.

Lipstick

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



Antibiotika haben

oft Nebenwirkungen —
héufig fiihlt man

sich etwa miide und
schlapp. Hier kann
die Drogerie helfen.

Blasenentziinduing,
Antibiotika’="uiid dann?

Blasenentziindungen miiscen haufig it Antibiotika behandelt werden. Nach der Kur kann es
sich lohnen, das Darm-{ind #3s Sc¥eidenmilieu wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Diogistinsatidra @emmermann erlebt es immer wie-
der in id2rém Alitag in der Dropa Drogerie Habegger in
Wabe¢rn: Friven mit Blasenentziindung bekommen
v Arzéein Antibiotikum verschrieben und setzen
es beidNebenwirkungen eigenmaéchtig ab. «Dabei ist es
wichtig, sich an die Anweisungen des Arztes zu hal-
terr und die angefangene Packung bis zum Ende zu
nehmeny, sagt die Drogistin.

Bei Nebenwirkungen von Antibiotika gilt es, den
Arzt zu kontaktieren und die Beschwerden zu schil-
dern: Magen-Darm-Probleme mit Durchfall oder Ver-
stopfung, Lichtempfindlichkeit, Ubelkeit oder Ahn-
liches sind bei der Einnahme von Antibiotika keine
Seltenheit und gehoéren in die Hinde des Arztes, der
das entsprechende Antibiotikum seiner Patientin per-
sonlich verschrieben hat. Wer eigenmadchtig eine Medi-
kation abbricht, riskiert, dass der Infekt nicht richtig
bekampft wird und dadurch resistente Bakterien ent-

stehen (siehe Kasten Seite 28). Infektionen damit kon-
nen dann oft nur noch schwer oder gar nicht mehr
mit herkémmlichen Antibiotika behandelt werden.

Gute Bakterien ...

«Wo wir in der Drogerie aber gut unterstiitzen kon-
nen, ist im Nachgang einer Antibiotikatherapie, etwa
um das Darm- und das Scheidenmilieu wiederaufzu-
bauen», erklart Kammermann. Denn nicht selten folge
im Anschluss an eine Blasenentziindung ein Scheiden-
pilz, da das Scheidenmilieu durch die Einnahme der
Medikamente stark irritiert wird. Juckreiz und rie-
chender Ausfluss sind die Folge.

... fiir den Darm ...

Auch der Darm verliert oft an Schwung. Sandra Kam-
mermann weist ihre Kundinnen darauf hin, was Anti-
biotika eigentlich heisst: «Anti Bio: Gegen das Leben.»

DROGISTENSTERN 12/20-1/21



«W mex’ —
einfach starkls

Wieder frei durchatmen bei Erkaltung,
Husten und Schnupfen.

Natiirlich werden
da auch viele gute
Bakterien abgeto-
tet. Deshalb lohne Die 35-jihrige Sandra
es sich, im Nach- Kammermann ist seit

. . 2019 Drogistin HF in
gang einen sorgfal- der Dropa Drogerie
tigen Darmaufbau Habegger in Wabern
zu machen. Dafiir (BE)Ihre Spezial-

. . gebiete sind ortho-
glbt es ein Pulver, molekulare Medizin, Schissler-Salze und s !
das milchsidurebil- Spagyrikessenzen. .
dende, lebende Bak- Www.dropach
terien mit Hefe- ‘
stimmen vereint und das widhrend zweier Wochen H
eingenommen werden kann. «<Am besten morgens auf
niichternen Magen einnehmen. Das Pulver im Beutel
einfach in etwas Wasser auflgsen und eine Minute
stehen lassen, damit die Bakterien aktiviert werden.»
Nach einer Antibiotikatherapie kann man sogar zwei
Beutel tdglich nehmen, einen morgens, einen abends
— damit der Darmtrakt ausreichend mit guten Bak-
terien besiedelt wird. Gekochte, faserreiche Kost wie
beispielsweise gekochte Kartoffeln, Reis oder piirierte
Gemiisesuppe entlasten die Verdauung wéahrend der
Kur zusitzlich. Speziell bei Durchfall kénnen Reis,
Bananen oder starker Schwarztee helfen.

Sandra
Kammermann

_-- ‘l

... und das Scheidenmilieu

Fir das Scheidenmilieu gibt es ebenfalls spezielle
milchsdurebildende Bakterien als Kapseln zum Ein-
nehmen. «Auch hier rate ich dazu, die Kapseln mox*
gens auf niichternen Magen zu nehmen. Erst beiin
Ausscheiden wirken sie dort, wo sie bendtigt wergen,
und helfen, das angegriffene System wieder in-22lancc
zu bringen.»

Hiufig fithlt man sich nach einers Ahvibigtiliikur
auch miide und schlapp. Dafiir gibt‘es verschiedene
Vitaminprdparate — etwa eines mit.Aminosiuren. Ztxch
Priparate mit Krauterhefe, die@en Aufbau der\Uarm-
schleimhaut fordern, das Imnitnsvstem utiterstiitzen
und zu einer optimaler{ [Jahrstoftverwerrung beitra-
gen, konnen helfen.

Unbedingt atf dex<ArztJioren

«Ich denke, dass es viel Patenzial gibt, was man nach
der Einnahme von Antibigtika alles tun kann, um den
Organismus zu stirken tind die Regeneration zu un-
terstiitzen», sagt Sandra Kammermann. Insbesondere
wer immer wiederkehrend Blasenentziindungen hat,
konnte womoglich mit sanften Aufbaukuren seine
Anfilligkeit senken. Allerdings dringt sich die Frage
auf: Ist es nicht sinnvoll, bereits wihrend der Antibio-
tikakur etwas fiir die Vertriaglichkeit einzunehmen?
«Da scheiden sich die Geister. Ich personlich denke,
dass es im Nachgang sinnvoller ist.» Denn das Anti-
biotikum beeintridchtigt wiahrend der Therapie die
Darmflora erheblich und setzt auch den durch Pro-
biotika zugefiihrten guten Bakterien zu. Wiahrend —»

Erfeichtert die dimung
L el
=

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
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Blasenentziindung, Antibiotika - und dann?

der Antibiotikumbehandlung kénnen aber Pribiotika
mit Hefen, Inulin oder Medizinalkohle als Ndhrsub-
strat fiir das Mikrobiom eingesetzt werden.
Wihrend eines Harnwegsinfektes ist es sinnvoll,
tiglich mindestens 1,5 Liter Nieren-Blasen-Tee aus der
Drogerie zu trinken. Um einer erneuten Infektion
vorzubeugen, empfiehlt es sich, wihrend der folgen-
den Monate Mannose oder Preiselbeerextrakt einzu-
nehmen. LeichteBeschwerdeneinerBlasenentziindung
mit Brennen und Ziehen beim Wasserldsen konnen
oft erfolgreich mit einer Kombination aus Kapuziner-
kresse und Meerrettich behandelt werden, fragen Sie
Thre Drogistin oder Thren Drogisten. Wichtig: Bei Blut
im Urin, Fieber und/oder Klopf- oder Erschiitterungs-

Beim Thema Antibiotika und Blasenentziindung
ist es also wichtig, dass man sich an die Anweisungen
des Arztes hilt und die verschriebene Kur durchzieht.
Auf keinen Fall sollte man eine angebrochene Packung
aufbewahren und dann — wenn man wieder einmal
ein Brennen beim Wasserlosen spiirt, eigenméichtig
anfangen, Tabletten zu schlucken. «Antibiotika sind
rezeptpflichtig und miissen vom Arzt verschrieben
werden. Er kann dariiber aufkliren, was es bei der
Einnahme zu beriicksichtigen gilt und welche Neben-
wirkungen auftreten koénnen. Fragen Sie auf jeden
Fall immer gut nach unc\&ontagleren Sie den Arzt
bei Beschwerden un ar »

Denise Muchenberger

schmerz in der Nierengegend unbedingt zum Arzt.

V&
\)
(f;)‘Q

Antibiotikaresistenzen

Pathogene Bakterien werden immer resistenter gegen Antibiotika, wie das Bunde a
Uberwacht das Schweizerische Zentrum fur Antibiotikaresistenzen (Anresis) d ic
systematisch. Dabei zeigt sich: Bei gewissen Bakterienarten haben die Re51ste t é
biotikaresistenz stabil geblieben oder zuriickgegangen. Im Fall von Escher1 n héaufiger Verursacher von Blasenentziin-
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|

|

|
dungen - hat die Resistenz gegen Fluorchinolone (eine oft verwendete nt1b10t1ka) zugenommen, die -t N
Resistenz gegen eine Klasse von Breitband-Antibiotika (Cephalospo ‘v X :
|

|

|

|

l

ndhelt informiert. Seit 2014
g antibiotikaresistenter Bakterien
enommen, bei anderen ist die Anti-

- - o

n und vierten Generation) " \: *
ebenso. Im Fall von Klebsiella pneumoniae, einer anderen Bakteri % hmal ebenfalls die Harnwege & . : ( .: !
infiziert, scheint es allerdings zu einer Trendwende zu komme i é\ét werden noch untersucht. YA /’/ ’
Quelle: Bundesamt fiir Gesundheit < o

0'

Grafiken: iStock.com/grafikazpazurem, vecteezy.com

mit Cranberiy-
ﬁ;schmnck fi

FUR IHRE BLASENGESUNDHEIT
HANDELN SIE BEVOR ES BRENNT

D-Mannose mit Cranberry-Geschmack

0 g : o ¢
Das Medizinprodukt wird zur Vorbeugung und unterstiitzenden mhaany wasgen P
Therapie von Harnwegsinfektionen eingesetzt. W
Lesen Sie die Packungsbeilage. Erhéltlich in Apotheken, Drogerien und ausgesuchten Online-Partner. 9 )
Hanseler AG, 9100 Herisau, www.blasen-entziindung.ch HANSELER '
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Knirsch, knirsch,
knirsch ...

Durch den Schnee wandern, die Ruhe geniessen,

die glitzernde Landschaft bewundern, frische Winterl
tanken. Auf gepfadeten Winterwanderwegen kénne
das alle, ganz ohne Schneeschuhe oder Tourenski.

"J Zwischen Himmel
und Schnee — Winter-
! /wandern hat seinen
J g;"mz eigenen Zauber.

Wandern geht immer. Im Friihlingsblii-
tenmeer durch Wiesen waten, in der
Sommerhitze iiber Steinwiisten klettern,
in buntfarbigen Herbstwildern umbher-
streifen — und im Winter durch blau
schimmernde Schneelandschaften knir-
schen. Moment! Wandern im Winter?

«Natiirlich», sagt Andreas Staeger. Der
Berner Wanderautor («Wege im Winter.
Wandern im Schnee und ohne Schnee»,
2018, siehe Seite 30) ist das ganze Jahr
iiber zu Fuss unterwegs. «In tiefen Lagen
sind viele Wanderwege auch im Winter
problemlos begebiar, si¢ sind fast immer
schnee- und-5trei. Zxin Beispiel der Aare
oder der Reuss entlang geht es sich auch
in der{laiten, jaiireszeit ganz vortreff-
lich.» W and{rii im Winter auf ganz nor-
mdlen Wanderwegen. Nattrlich.

Vof'Sommer- ...

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

Solche gepfadeten Winterwander-
wege sind keine neue Erfindung. Alles
fing damit an, dass ab dem Ende der
1980er-Jahre in den Wintern immer we-
niger Schnee lag. «Davor war es noch
ublich, im Herbst die Wanderschuhe in
den Keller zu stellen und die Ski hervor-
zuholen», sagt Staeger. Im Friihling fin-
gen die Wandersleute langsam wieder da-
mit an, ihre Wanderschuhe einzulaufen.
«Vielleicht hat man mit einer Tour auf
den Napf begonnen, ist als Niachstes 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 Seilbahnbe-
treiber damit an, Winterwanderwege zu
praparieren. Dafiir reichten schon wenige
Zentimeter Schnee, und die Pistenfahr-
zeuge, um die Wege zu spuren, hatten
sie sowieso schon.» Das Winterwandern
war geboren. Seither nimmt die Zahl der
Winterwanderwege stetig zu. Es gibt —»

WINTERWANDERN 29
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Knirsch, knirsch, knirsch ...

kurze Wanderungen ohne grosse Stei-
gungen. «Ich denke da zum Beispiel an
eine tolle Tour am Lauenensee», sagt
Staeger. Es gibt aber auch anspruchsvol-
lere Routen. «Fantastisch ist es beispiels-
weise, von der Seilbahnstation Grindel-
wald First auf das Faulhorn zu wandern.
Bei dieser Tour steigt man auf fast 2700
Meter hinauf. Der Ausblick ist tiberwélti-
gend.» Und wer es doch etwas gemadssig-
ter mag, dem empfiehlt Staeger einen
Winterwanderweg im Biindnerland: von
Mathon zur Hochebene von Libi. «Einfach
wunderschon!»

Winterwarm unterwegs

Gepfadete Winterwanderwege konnen in
der Regel gefahrlos begangen werden. Die
Wege sind gespurt und gut signalisiert.
Routen in Gebieten, in denen Lawinen
niedergehen konnten, sind nur bei guten
Verhiltnissen geoffnet (siehe auch Kas-
ten unten). «Etwa der Weg iiber den Gem-
mipass oder jener auf den Furkapass. Am

Pink weist den Weg

besten erkundigt man sich grundsitzlich
immer im Voraus, ob die Wege, die man
gehen mochte, offen sind.»

Wie fiir jede Wanderung sollte man
sich auch fiir Winterwanderungen gut
ausriisten. Regenschutz und Karte, Ge-
trinke und etwas zu essen gehdren som-
mers wie winters in den Rucksack, ge-
nauso wie Sonnencreme mit hohem
Schutzfaktor. Gegen die schneidende
Winterkilte helfen Thermohosen, eine
warme Jacke, Handschuhe und Miitze. Ist
jemand sehr kilteempfindlich, kénnen
spezielle Winterwanderschuhe niitzlich
sein, die besonders gut isoliert und gefiit-
tert sind. Wer an rutschigen Stellen et-
was mehr Schutz braucht, nimmt Stocke
oder Eiskrallen fiir die Schuhe mit. «Es
gibt auch Wanderer, die gerne Schi.ee-
schuhe auf Winterwanderwegen<ragen.
Notwendig ist das nicht, die Wege’sind ja
gepfadet, aber wenn sich jemand, démit
wohler fiihlt, ist das natiirizeh autl sinn-
voll.»

Speziell praparierte Winterwanderwege sind mit pinkfaihenen:VWegwsaisérn signa-
lisiert. Unterwegs ist der Wegverlauf manchmal aucli it Stangen ads Holz oder
Kunststoff mit einer pinkfarbenen Spitze angezeigt, /Wintérwanderwege kénnen in
der Regel gefahrlos begangen werden, allerdings, sind di=“Wegs nmanchmal vereist.
Gutes Schuhwerk ist also unerlasslich, Stocke\kénnen zusatziichen Halt geben.

Tipps fiir gelungene Wintervranderungén
¢ Informieren Sie sich vorgangig tiizer denyZustand der Route.
e Rechnen Sie geniigend Zeit eixi"Auf Sthnee goht man langsamer, ausserdem wird es

im Winter frith dunkel.

e Winterwanderwege in Skigebisten gueren manchmal Ski-, Langlauf- und/oder
Schlittelpisten. Unkedingt.axivdem siznalisierten Weg bleiben und bei Querungen

besonders gut axtpassen

e Die signalisierteri Rodton nickiy,verlassen. Abseits der Wege kénnen Lawinen
niedergehen, Auseerzdem hiauchen Wildtiere im Winter Ruhe.

Quelle: Andreas Staé€gar«Wege init Winter. Wandern im Schnee und ohne Schnee», Verlag

wanderprofi.info, 2013

Impressum 40. Jahrgang

Ansonsten gilt: Route auswihlen, Wet-
ter- und Wegverhéiltnisse checken, loslau-
fen und den Winter geniessen! Den einen
oder anderen Schneeball diirfen Sie un-
terwegs natiirlich auch werfen.

Bettina Epper

Buchtipps

Tipps fir Winterwande-

rungen finden Sie im Inter-

net, beispielsweise bei den

Schweizer Wanderwegen

(www.wandern.ch)ader auf

Andrezas Staegers Seite

(wwwwandergrofi.info).

Adsserdem yibt es Wander-

hdcher-speziell fir Wan-

derufigen im Winter. Hier
eitie kleine Auswahl:

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

e Karin Breyer: «Wandern
mit dem GA und dem Halb-
taxabonnement», Band 3:
Winterwanderungen sowie
Band 6: Winterwanderun-
gen II, Friedrich Reinhardt
Verlag, 2011/2013

e Heinz Staffelbach:
«Wandern und Geniessen
im Winter. Die schonsten
Schneeschuh- und Winter-
wander-Weekends in der
Schweiz mit Berghotel-
Komfort», AT-Verlag, 2009

e Andreas Staeger: «<Schnee-
pfade im Berner Oberland.
Winterwanderungen im
Berner Alpen- und Vor-
alpenraumy, Berner
Wanderwege, 2005
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Ritselspass Nicht verpassen!
Den Drogistenstern
Februar/Marz
gibt es ab dem
15. Februar gratis in

Bimaru Binoxxo Threr Drogerie.

Finden Sie die vorgegebene Anzahl Vervollstandigen Sie beim Binoxxo das
Schiffe. Dabei gilt: Rétselgitter mit X und O so: Es diirfen
e Die Zahl am Ende jeder Zeile oder nicht mehr als zwei aufeinanderfolgende
Spalte sagt Thnen, wie viele Felder X und O in einer Zeile oder Spalte Im Dossier «Heiss & kalt»
durch Schiffe besetzt sind. vorkommen. Pro Zeile und Spalte hat es dreht sich alles um die
o Schiffe diirfen sich nicht bertihren, gleich viele X und O. Alle Zeilen und Temperatur. Wir verraten Ihnen,
weder horizontal oder vertikal noch Spalten sind einzigartig. wa; itze gegen Schmerzen
diagonal. Das heisst, jedes Schiff hi@guv: Qkélte, warum mache
ist vollstandig von Wasser umgeben, x x (Ec ne% rieren als andere und
sofern es nicht den Rand des Gitters (oQ es . Lesen Sie zudem, wie Sie
bertihrt. O @) f], . desinfektionsmittel richtig
rwenden, welche Heilpflanzen
1 X CJ Q&gegen Erkaltungssymptome helfen
3 0| X && ° 4é und wie Sie Ihr Baby am besten
’i 3 o ‘Q beruhigen.
X P
2 [b'y 4 Q »
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B 'E 5 O QO
e O 0% .9
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Similasan Hustenlgser
bei Husten mit Schleimbildung

Similasan Hustenstiller
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Vitamin
D3 Wild
Ol
Cholecalciferolum )
Vitziain D3 Wild Ol wird angewendet zur Vorbeugung und

Vitamin D3 sehandlung von Vitamin-D-Mangelerkrankungen (z.B.
Wild Rachitis, Osteomalazie).
L .
Cholecalciferalur o
X G?D ' Vitamin D3 Wild Ol ist ein zugelassenes Arzneimittel.
\ )

- A .. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Dr. Wild & Co. AG, 4132 Muttenz g
W".D www.wild-pharma.com






