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Wenn Lillis Haut
starker kribbelt als
ihre Nerven auf
dem Sprungbrett.

Eine ganzheitliche L&6sung
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EDITORIAL

Bunt und
lebendig

Bakterien sind Uberall — und
doch wissen wir erstaunlich
wenig darlUber. Fur unsere
Titelgeschichte sind wir in
die Laborwelt der Mikroben-
forscherin Emma  Wetter
Slack eingetaucht. In ihren
Studienrdumen an der ETH
ZUrich herrscht ein wildes Ge- [
wusel, Forschende aus aller | f r e
Welt arbeiten hier zusammen SABINE REBER
an Mikrobiom-Projekten, tuf- Chefredaktorin
teln an neuen Generationen
von Probiotika, an Impfungen gegen E.-coli-Bakte-
rien oder Blasenentziindungen und an gesundheits-
bringenden Bakterienstdmmen fur zu frih geborene
Babys. Die Chefin streift einen zerknitterten Kittel
Uber und entschuldigt sich mit einem charmanten
Lachen flr ihr mides Aussehen. Sie habe drum grad
ein megaspannendes Experiment mit Darmbakte-
rien am Laufen, fur das sie nachts alle vier Stunden
aufstehe. NatUrlich musste die Professorin das nicht
selber machen. Aber sie sagt, die Arbeit im Labor
liebe sie einfach zu sehr, um alles zu delegieren. ihre
Schilderungen Uber die Arbeit in ihren grossen, inter=
national vernetzten Forschungsprojekten strotzen
vor Lebensfreude und Visionen fur eine geslinidere
Zukunft. Faszinierend bunt flimmern die.Bilder von
Bakterienkolonien Uber die Bildschirme derForschen-
den. Dabei betont die Starforscheriniimmer wieder,
die Menschheit stehe erst. ganz am-Anfang, um die
Uberraschende Welt der Bakterien zu verstehen.
Bunt, lebendig und voller Uberraschungen - so
wlnsche ich mirauch den neuen Drogistenstern! Sie
halten das erste Exempiar des frisch gestalteten
Heftes in den Handen: Ich wiinsche Ihnen viel Freude
beim Lesen, Schmoékern- und Entdecken, und ich
mochte Ihnen bei dieser Gelegenheit auch ein gros-
ses Dankeschon fur Ihre Treue aussprechen, ebenso
wie unseren werten Inserenten. Wir sind in dieser
wirtschaftlich herausfordernden Zeit eine der weni-
gen Zeitschriften, die sich noch Uber stabile Leser-
und Inseratezahlen freuen darf.
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Verborgenes Leben 6

Die ETH-Professorin Emma Wetter Slack erforscht
mit ihrem internationalen Team die versteckte
Wunderwelt des menschlichen Mikrobioms.

9 Kiase, Sauerkraut, Bier
NuUtzliche Bakterien kommen in zahlreichen Lebensbereichen
zum Einsatz.
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Lifehack aus der Drogerie

Senfpulver gegen
den Mief

Muffelnde Schrdnke oder auch stinkende Turnschuhe lassen sich mit

Senfpulver aus der Drogerie auffrischen. Denn Senf enthalt Wirkstoffe,

die die Gerliche verursachenden Bakterien abtdten. Das Pulver ein-

streuen und Uber Nacht wirken lassen. Am ndchsten Tag Schrank feucht

aufnehmen, Turnschuhe gut ausschuitteln. Bei Bedarf wiederholen.
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Auch kunst-
liches Lacheln
macht
glucklich

«Lachen ist gesund», lautet eine Volks-
weisheit. Eine neue Studie mit fast 4000
internationalen Teilnehmenden zeigt
nun, dass sogar unechtes Lachen unsere
Stimmung aufhellt: Wer seine Gesichts-
muskeln zu einem Léacheln anspannt —
und zwar bewusst oder unbewusst —
werde etwas gliicklicher. Die sogenannte
Facial-Feedback-Hypothese (Hypothese
zum Riickkopplungseffekt des Gesichts-
ausdrucks) war bisher in der psychologi-
schen Forschung umstritten. Nun scheint
klar zu sein: Kiinstliches Léacheln kann
unser Wohlbefinden iiber lingere Zeit
positiv beeinflussen.

Schweizer
liechen
Vitamine

Fast ein Drittel der Schweizer Bevélke-
rung konsumiert Nahrungsergénzungs-
mittel. Dies zeigt eine Umfrage des Bun-
desamts fir Lebensmittelsicherheit und
Veterindrwesen. Am beliebtesten sind
Vitamine, Mineralstoffe sowie: Kombi-
praparate.
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KURZ & KNAPP

Ein bewegtes Volk

Schweizerinnen und Schweizer sind keine
Bewegungsmuffel — im Gegenteil: Stolze
89 Prozent bewegen sich regelmdssig an
der frischen Luft, wie eine reprdsentative
Umfrage im Auftrag der Outdoor-Platt-
form Komoot mit 1000 Teilnehmenden er-
geben hat. Besonders beliebt sind Velo-
fahren (57 %), Joggen (54 %) und Wandern

(49 %). Ganz zuoberst auf der Hitliste ist
jedoch eine eher unspektakuldre Aktivitdt
—ndmlich das Spazierengehen: 89 Prozent
der Befragten drehen mindestens einmal
monatlich eine Runde, fast die Halfte min-
destens einmal wdchentlich. Dabei hatte
die Coronapandemie einen wesentlichen
Einfluss. Laut"Befragung flhrte sie dazu,

Y/

Tuberkulosefélle nehmen laut Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) weltweit
zu. Im vergangenen Jahr erkrankten
schitzungsweise 10,6 Millionen Men-
schen an der Infektionskrankheit, was
einem Anstieg von 4,5 Prozent gegen-
iber 2020 entspricht. 1,6 Millionen sind
an der Lungenkrankheit gestorben. Die
verschlechterte Gesundheitsversorgung

Tuberkulose weltweit auf dem
Vormarsch

durch die Coronapandemie sowie anhal-
tende Konflikte insbesondere in Afrika
und auch in der Ukraine haben zu die-
sem Anstieg beigetragen. In der Schweiz
treten jahrlich rund 500 Tuberkulose-
falle auf. Durch die Fluchtbewegungen
aus Lidndern mit weit héheren Zahlen
gibt es aber auch in der Schweiz immer
mehr Erkrankte.




dass sich viele Menschen ein neues Hob-
by gesucht haben oder ihren sportlichen
Aktivitaten haufiger nachgegangen sind.
Insbesondere das Laufen hat einen ei-
gentlichen Boom erlebt. Allerdings wirde
sich mehr als die Halfte der Befragten
gerne noch mehr bewegen —und ein Vier-
tel lasst sich durch andere Dinge von den

guten Vorsdtzen ablenken. Die Studie
zeigte zudem, dass sozial benachteiligte
Menschen oder solche mit Behinderun-
gen noch zu wenig Zugang zu Outdoor-
Aktivitaten haben. Auch Frauen wiinschen
sich mehr spezifische Angebote.

Wodka, Gras & Co.: Gefahir-
licher Mix bei Jugendlichen

In der Schweiz sind seit 2018 mindestens
33 Jugendliche an Mischkonsum gestor-
ben, wobei sie zwei oder mehr psycho-
aktive Substanzen zusammen einge-
nommen haben. Sehr verbreitet ist der
gleichzeitige Konsum von Alkohol und
Cannabis, besonders gefdahrlich jedoch
die Kombination von~Spirituosen wie
Wodka und Medikamenten. Weiche Ge-
fahren damit verbunden sind,; realisieren

die jungen Erwachsenen oft nicht. Sie
nutzen duch kaum Beratungsangebote,
wie Zwischenresultate einer Studie des
Schweizer. Instituts fUr Sucht- und Ge-
sundheitsforschung (ISGF) und der Uni-
versitat Zurich belegen. Daflr wurden
Jugendliche zwischen 14 und 20 Jahren
online befragt. Um wirksame Prdven-
tionsmassnahmen zu entwickeln, werden
die Befragungen fortgeflhrt.

SCHAUFENSTER

Anzeige

Neu: Supradyn® pro
immuno Plus
Die innovative 4in1 Formulierung enthdlt
Vitamine, Zink; Echinaceawurzelextrakt und
Bifidobakterien. Dank den Vitaminen D, C,
B6, B12,Folat und Zink unterstltzt es das
Immunsysteni, z:B. in Zeiten mit wenig Zu-
gang zu Sonnenlicht im Winter.
Die Vitdarine D, C, B6, B12, Folat und Zink
tragén zu einer normalen Funktion des Im-
munsystems bei.

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise sind
wichtig fur die Gesundheit. 1 helle und 1dunkle
Kapsel/Tag.

Bayer (Schweiz) AG

Sich was Gutes tun
Die Starkung kann beginnen! Bei uns am
Sarnersee werden Kdérper und Geist um-
sorgt. Individuell abgestimmte Therapien,
eine gesunde Erndhrung und die herzliche
Atmosphdre steigern |hr Wohlbefinden
langfristig. Beschwerden kénnen angegan-
gen werden bevor sie zur Belastung gewor-
den sind. Im Hotel Kurhaus am Sarnersee
geht es um den Menschen — es geht um Sie!
Ein warmes Lachen hier, die weite Bergwelt
daund ein tiefer Atemzug klarer Seeluft — so
kann's aufwdartsgehen! Mit unserem erfah-
renen Team finden Sie zu lhrer Quelle der
Kraft. www.kurhaus.info
Kurhaus am Sarnersee

Lassen Sie sich in lhrer Drogerie beraten.

Auf dieser Seite stellen Inserenten Produkte aus ihrem
Angebot vor. Der Inhalt dieser Texte liegt ausserhalb
der redaktionellen Verantwortung.
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BAKTERIEN

Harmlos oder

Krank

machend?

In unserem Korper wimmelt es von Bakterien. Diec meistein davon befinden sich im Darm und
sind uns sehr nutzlich, wie Mikrobiologin Emma Wetter Slack erklart.

Die Wissenschaft hat bis heute eine }il-
lion verschiedener Mikroorgznismen
identifiziert. An die 1500 daven rufen
beim Menschen Krankheiten hervor, das
sind also prozentual sei:r wenige. Sind
uns die meisten Baktericn wohigesinnt?
Emma Wetter Slack: Grundsitzlich wollen
sich Bakterien einfach verniehren nnd da-
fiir suchen sie sich passende Nischen. Viele
von ihnen sind Umweltbakterien. Diese ha-
ben sich so entwickelt, dass sie im Boden, im
Meer oder sogar im arktischen Eis leben. Es
gibt auch viele Bakterienarten, die in und
auf unserem Korper leben und die meiste
Zeit entweder keine Krankheiten verursa-
chen oder uns sogar niitzlich sind. Sie helfen
uns zum Beispiel bei der Verdauung einiger
Nahrungsbestandteile und bei der Produk-
tion von Vitamin K.

Das Immunsystem hat die Aufgabe, gefihr-

liche Bakterien abzuwenden. Woher weiss
es, welche Bakterien gefahrlich sind?

6 Drogistenstern Nr.1/2023

Interview Céline Jenni und Sabine Reber

Das ist eine sehr schwierige Frage der Im-
munologie. Alle Bakterien, die in den tiefen
Geweben auftauchen, wie im Blut oder in
der Milz, werden als gefdhrlich eingestuft.
Aber im Darm wird es komplex, denn auch
im gesunden Darm sind etwa 10" Bakterien
vorhanden. Welche davon gefdhrlich sind
oder sein konnten, ist fiir das Immunsystem
sehr schwierig zu erkennen.

Bleibt das personliche Mikrobiom eines
Menschen immer gleich, oder kann sich
dieses im Verlauf des Lebens verin-
dern?

Unser Mikrobiom verandert sich im Laufe
unseres Lebens kontinuierlich. Die schnells-
ten Veranderungen finden in den ersten Le-
benstagen statt. In der frithen Kindheit wird
die Mikrobiomkomposition dann immer ahn-
licher zu der von Erwachsenen. Aber auch
das, was wir taglich essen, beeinflusst die
Zusammensetzung unseres Mikrobioms je-
den Tag.

Was passiert eigentlich, wenn wir Anti-
biotika nehmen? Werden dann auch die
guten Bakterien abgetotet?

Ja, die meisten oralen Antibiotikabehand-
lungen toten grosse Teile des Mikrobioms
sowohl im Darm als auch an anderen Kor-
perstellen wie der Lunge, im Mund oder im
Fortpflanzungstrakt ab — je nach Antibioti-
kum und wie gut es sich im Kérper verteilt.
Doch selbst bei einer sehr starken Antibio-
tikabehandlung werden nur 99,99 Prozent
der Darmbakterien abgetotet. Wenn 10%
Bakterien im Darm vorhanden sind, dann
bleiben nach der Antibiotikabehandlung im-
mer noch rund 10° tibrig, also wahnsinnig
viele. Bei den meisten Menschen wachsen
die Darmbakterien daher schnell wieder
auf die urspriingliche Anzahl an, sobald
man die Einnahme von Antibiotika abbricht
— die genaue Zusammensetzung des Mikro-
bioms wird jedoch hdufig dauerhaft verdn-
dert. Deshalb empfiehlt man auch in einigen
Fillen von bakteriellen Lebensmittelvergif-
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tungen keine Antibiotika. st das zu behan-
delnde Bakterium namlich antibiotikaresis-
tent, totet man zwar einen grossen Teil des
umliegenden Mikrobioms ab. Aber man gibt
gleichzeitig dem krank machenden Erreger
Platz, um zu wachsen. Ohne Antibiotika
kénnen andere Bakterien die Krankheitser-
reger in Schach halten.

Antibiotikaresistenzen werden ein im-
mer grosseres Problem. Menschen ster-
ben inzwischen an recht harmlosen Bak-
terien, weil die vorhandenen Medika-
mente nicht mehr niitzen. Was kann da
gemacht werden?

Alles, was dazu beitragt, den unnétigen Ein-
satz von Antibiotika zu reduzieren, ist hilf-
reich. Der haufigste Grund fir die Ver-
schreibung von Antibiotika bei Kindern sind

8 Drogistenstern Nr.1/2023

BAKTERIEN

zum Beispiel Mittelohrentziindungen. Es gibt
umfangreiche Belege dafiir, dass diese Infek-
tionen ohne Antibiotika genauso schnell ab-
heilen wie mit, solange das Kind keine ande-
renRisikofaktoren hat. Auch Halsschmerzen
werden haufig auf Streptokokken zuriickge-
fuhrt, obwohl sie in Wirklichkeit durch Vi-
ren verursacht werden. Denn der Rachenab-

ON

exakt stimmen.

erien erlaubt keinerlei

strich ist hdufig positiv, weil Streptokokken
oft unseren Rachen besiedeln, allerdings
ohne Krankheiten zu verursachen. Daher ist
es wichtig, gut zu informieren und das Ver-
standnis zu fordern, wann Antibiotika le-
bensrettend sind und wann sie bestenfalls
nutzlos und schlimmstenfalls gefahrlich sein
konnen. Natiirlich erfordert dies gute medi-

«Wir mussen den unnotigen
Einsatz von Antibiotika
reduzieren'»

Emma Wetter Slack, Professorin flr Mukosale Immunologie an der ETH Zurich



Wo uberall nutzliche
Bakterien eingesetzt werden

Bei der Fermentation von Lebensmitteln wie Kdse, Sauerkraut
und Bier werden gezielt Bakterien genutzt, um das Essen
haltbar zumachen. Bakterien helfen bei der Entgiftung des
Abwassers in Kldranlagen mit und werden teilweise auch
als Putzmittel zur Oberflachenreinigung eingesetzt. Im Garten
werden Pflanzen mit effektiven Mikroorganismen gestarkt
und Pflanzenjauche, wie Brennnesseljauche, ist ein guter Din-
ger. In der Drogerie gibt es zudem zahlreiche Prda- und
Probiotika fur diverse Verwendungszwecke. Auch die medi-
zinische Industrie verldsst sich auf die Mikroorganisrnen —
so werden viele kleine Molekule fur Arzneimittel von Bakterien
produziert.

HALTBAR MACHEN

Niitzliche Bakterien werden in vielen
Bereichen des Lebens eingesetzt, beispielsweise
auch bei der Herstellung von Kase.
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Ich schaffe
fast alles
mit Strath

Pat Burgener

Profi Snowboarder,
Musiker und
Videoregisseur

natural

/00yt

Strath mit Vitamin D
unterstiitzt
mein Immunsystem.

+ Strath

bio-strath.com

Vitamin D im Strath Aufbaumittel unterstiitzt das Immunsystem.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungs-
reiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
Erhaltlich in Apotheken, Drogerien und Reformhausern.




zinische Kenntnisse — es gibt natlirlich auch
Falle wie tiefe Gewebsinfektionen oder bak-
terielle Lungenentziindungen, bei denen die
Betroffenen die Antibiotika unbedingt ein-
nehmen sollten!

Mit einer Impfung gegen E.-coli-Bakte-
rien wollen Sie den Antibiotikagebrauch
in der Schweinezucht reduzieren. Wie
funktioniert das?

Salmonellen und pathogene E. coli verursa-
chen bei Hausschweinen haufig Durchfall
und invasive Infektionen — dies ist eine der
Hauptursachen fir die Antibiotikabehand-
lung ganzer Herden und verringert auch die
Produktivitat der Tiere. Im Rahmen unserer
Forschung werden Impfstoffe und Mikro-
biom-Engineering-Techniken entwickelt, die
darauf abzielen, pathogene E. coli und Sal-
monellen vollstdndig aus einem Schweine-
bestand zu eliminieren, sodass der Einsatz
von Antibiotika zur Bekdmpfung dieser In-
fektionen nicht mehr erforderlich sein sollte.
Ausserdem hoffen wir, auf diese Weise ein
wichtiges zoonotisches Reservoir infektic-
ser Bakterien zu beseitigen, die auf den Men-
schen tibergehen kénnen.

Seit einigen Jahren werden gesundheits-
fordernde Bakterien gezielt genutzt
Pri- und Probiotika sind in den Droge-
rien ein grosses Thema. Wo licgi der
Unterschied?

Prébiotika sind Verbindungen, die gesund-
heitsfordernden Bakterien helfen, im:1 Darm
zu gedeihen, beispielsweise Ballaststoffe wie
Inulin. Probiotika hingegen sind lebende
Bakterien, die man zu sich nimmt.

Ob im Darm, in der Vagira oder bei der
Mundhygiene, diese Pri- ui:d Probiotika-
Produkte sollen helfen, ein natiirliches
Gleichgewicht herzustellen. Was kommt
als Nachstes?

Die meisten Probiotika, die man derzeit kau-
fen kann, stammen nicht aus dem Darm,
sondern aus fermentierten Lebensmitteln.
Diese Bakterien sind deshalb nicht unbe-
dingt so angepasst, dass sie sich im Darm
ansiedeln und dort die gesundheitliche Wir-
kung entfalten. Fdakale Mikrobiom-Trans-
plantationen bei Clostridiales-difficile-In-
fektionen, also Bakterien, die hdufig nach
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einer Antibiotikabehandlung Durchfall und
Darmentziindungen auslésen, sind sehr er-
folgreich. Darum sind nun «echte» Darm-
bakterien im Fokus. Dabei soll aber nicht
eine einzige Bakterienart die Funktion des
Darmmikrobioms wiederherstellen, sondern
ein Cocktail von Spezies, die zusammenwir-
ken. Das Potenzial solcher Mischungen ist
gross.

Sie haben auch ein Forschungsprojekt,
um die Gesundheit von Kindern zu for-
dern. Worum geht es da?

Die Mechanismen, die einen Zusammenhang
zwischen der Zusammensetzung der Mikro-
biota und der Gesundheit herstellen, wer-
den nach wie vor recht schlecht verstanden.
Es gibt jedoch zwei Fille, in denen das Feld
gute Fortschritte gemacht hat: Zum einen
handelt es sich um bakterielle Infektionen
bei Fruhgeborenen, die fast ausschliesslich
vom Mikrobiom dieser Sduglinge verur-
sacht werden. Der zweite Fall sind genetisch
bedingte Krankheiten, bei denen Kinder

gentechnisch verdnderte probiotische Stam-
me, die es uns ermdglichen sollen, einen
krankheitsauslésenden Stamm gegen einen
harmlosen oder niitzlichen auszutauschen.
Bis dahin ist es allerdings noch ein weiter
Weg - derzeit wird der Ansatz an Schwei-
nen getestet, und die ersten Versuche am
Menschen werden aus ethischen Griinden
an voll einwilligungsfahigen Erwachsenen
durchgefiihrt. Solange diese Versuche nicht
abgeschlossen sind, wird es ein Traum blei-
ben, diesen Ansatz in die Routine der Neu-
geborenenversorgung einzubringen.

Neuste Forschungen zeigen, dass Bakte-
rien im Darm mit unserem Hirn kommu-
nizieren. Beeinflussen Bakterien unsere
Entscheidungen?

Unsere Ernahrung spielt eine grosse Rolle
fir die Gehirnentwicklung. Ausserdem gibt
esim Darm ein Nervensystem, das direkt mit
dem Gehirn kommuniziert. Viele neurologi-
sche Erkrankungen werden mit charakteris-
tischen Verschiebungen in der Zusammen-

«Pie meisten Probiotika
stammen aus fermentierten
Lebensmitteln.»

Emma Wetter Slack, Professorin fir Mukosale Immunologie an der ETH ZUrich

nicht in der Lage sind, vom Mikrobiom her-
gestellte Verbindungen wie Ammoniak oder
Propionat zu verstoffwechseln. Da wir Tech-
niken zur Verdnderung der Zusammenset-
zung des Mikrobioms entwickeln, konnten
wir wohl auch etwas fiir diese anfilligen
Kinder tun. Im Rahmen des Projekts miis-
sen zunachst alle mikrobiellen Zielorganis-
men identifiziert werden. Unsere aktuellen
Studien befassen sich daher mit der Kartie-
rung der verantwortlichen Mikroben und
der Untersuchung, wie stabil die Besiedlung
mit diesen Mikroben im Laufe der Zeit ist.
Parallel dazu entwickeln wir neuartige orale
Impfstoffe, rekombinante Antikorper und

setzung des Darmmikrobioms in Verbindung
gebracht. Sie konnen sowohl eine Auswir-
kung als auch eine Ursache der Krankheiten
sein. Die Darmbakterien scheinen Verbin-
dungen herzustellen, die mit Neurotrans-
mittern identisch oder sehr dhnlich sind. Es
ist noch vollig unklar, ob diese Molekiile in
das Gewebe gelangen und mit den Nerven
interagieren konnen. Zumindest theoretisch
besteht das Potenzial dazu.

Stimmt es eigentlich, dass zu viel Desin-
fizieren Allergien befdrdert? Soll man
deshalb nicht mehr stindig die Hinde
desinfizieren?



Am Bildschirn
faszinierende
in verschiede

gemacht.
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Susanne Keller

LEIDENSCHAFT

Emma Wetter Slac!
stehen und die Rea

direkt mitzuerlebe:
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Dies ist ein sehr kompliziertes Thema. Das
Mikrobiom hat sich mit Sicherheit verdn-
dert, da die Menschheit immer urbaner lebt
und unsere Lebensmittel immer stérker in-
dustriell verarbeitet werden. Das vom Mik-
robiom produzierte Butyrat ist eine wichtige
Verbindung fiir Immunzellen, die sogenann-
ten «regulatorischen T-Zellen», die allergi-
sche Reaktionen unterdriicken. Wir wissen,
dass die wichtigsten Butyrat-produzieren-
den Bakterienarten im Darm grosse Mengen
an Ballaststoffen bendtigen, um zu gedei-
hen. Ein Argument ist, dass eine schlechte
Ernahrung diese Mikrobiom-Spezies im
Darm zum Aussterben bringt und dass es
schwierig ist, diese Spezies wiederherzu-
stellen, wenn die Umgebung zu steril ist.
Wie bei allen korrelativen Daten ist es je-
doch schwierig, Ursache und Wirkung nach-
zuweisen. Auch das Kosten-Nutzen-Verhalt-
nis muss im Auge behalten werden. Die
Sterilisation der Hénde ist ein wirksames
Mittel gegen die Ausbreitung von Krankhei-
ten wie dem Norovirus, und eine Norovirus-

LATSIS-PREIS
UND GOLDENE
EULE

Emma Wetter
Slack, 41, ist
Professorin fir Mukosale Immunolo-
gie an der ETH ZUrich. Sie erforscht
die Zusammenhdnge und Wechsel-
wirkungen zwischen Erndhrung,
Immunsystem und Mikrobiom, um
damit Krankheiten zu verhindern
und zu behandeln. Sie wird durch
Fordergelder des Europdischen
Forschungsrats, des Botnar Re-
search Centre for Child Health und
des Schweizerischen Nationalfonds
unterstUtzt. Sie ist stellvertretende
Co-Leiterin des NCCR Microbiomes
und ihre Arbeit wurde mit einer
Reihe von Preisen ausgezeichnet,
darunter der ETH Latsis-Preis

und die «Goldene Eule» der ETH.



Infektion ist auch nicht gut fiir das Mikro-
biom! Mein «Bauchgefiihl» ist, dass die
Allergie-Epidemie, die wir jetzt erleben, von
vielen Faktoren angetrieben wird, die mit
einem westlich geprdgten Lebensstil zu-
sammenhingen, von denen unsere Erndh-
rung und unsere Exposition gegeniiber ver-
schiedenen Mikroorganismen sicherlich ein
Teil sind. |

Sauer macht froh
und gesund

Das Wissen um die Haltbarmachung durch Einsduern hat
unseren Vorfahren die Lebensgrundlage gesichert. Nun
kehrt die alte Kunst des Fermentierens zurlick ins Bewusst-
sein. Immer mehr gesundheitsbewusste Menschen
beginnen, diese vielfdltige Bevorratungsmoalichkeit fur
sich neu zu entdecken, um der zunehmendean Industri-
alisierung der Erndhrung ein Scrinippchen zu schlagen.
Traditionell werden Kraut, Rtben, Gurken, Kabis,
Bohnen und andere Kulturgemuse niithilfe von nattrlich
in der Luft vorkomimenden Miichsdurebakterien
konserviert. Dadurch entsteint lebendige, gesunde
Nahrung, die fur unseren Kérper leicht verdaulich
ist. Auch viele Wildpflanzen, Knospen oder Samen sowie
die Blatter von zahlreichen Baumen wie beispielsweise
Bergahorn oder Eichen lassen sich milchsauer vergdren.
Dieses inspirierende Buch versammelt viel praktisches
Wissen und kreative Rezepte dazu, und es wird genau er-
klart, wie man von Beginn weg zur Sauermeisterin oder
zum Sauermeister avanciert.

Michael Machatschek, Elisabeth Mauthner: «Fermentieren von
Wildpflanzen. Neue Praxis und Kultur einer altbewdahrten
Konservierungsmethode», Bohlau Verlag Wien, Kéin, Weimar,
2019, ca. 50 Franken
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Lass dein
Immunsystem
nicht im Regen
stehen.

Vitamin C, D und Zink tragen zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei. Vitamin B6 und B12 tragen zu einem normalen Energiestoff-
wechsel bei. Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung
sowie eine gesunde Lebensweise sind wichtig fiir die Gesundheit.

1 dunkle + 1 helle Kapsel taglich.

B
A Bayer (Schweiz) AG
BAEER 8045 Ziirich
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ADAPTOGENE

Die Stimmung
ausgleichen mit Pflanzen

Die europdische und die traditionelle chinesische Medizin kennen Pflanzen; die ausgleichend wirken
bei Stress und Depressionen. Peter und Darko Schleiss von der Drogerie.im Dorfgdssli in Hiinenberg
arbeiten schon lange mit Rosenwurz und Taigawurzel zur Behandlung von Stress und Burnout.

Adaptogene Pflanzen sind wahre Wunder-
mittel der Natur. Sie wachsen unter extre-
men Wetter- und Klimabedingungen in ark-
tischen Gegenden wie der sibirischen Taiga,
wo sie starker Sonneneinstrahlung und gros-
sen Temperaturschwankungen ausgesetzt
sind. Auch in Skandinavien, in China und in
der Mongolei sind sie beliebte Heilmittel.
Thre erstaunliche Anpassungsfihigkeit an
unterschiedlichste Einfliisse kénnen diese
Pflanzen auch dem Menschen schenken.
Drogist Darko Schleiss sagt: «Adaptogene
starken die Widerstandskraft und helfen
uns, besser mit Stress, Depressionen und
Burnout-Symptomen umzugehen. Sie ver-
leihen Energie und bringen Koérper, Geist
und Seele wieder ins Gleichgewicht.» Der
Name ist vom lateinischen Wort «adaptare»
abgeleitet, was «anpassen« heisst’ Die be-
kanntesten Adaptogene sind Rosenwurz.und
Taigawurzel sowie der weitherum:als' Heil-
pflanze verwendete Ginseng.

Darkos Vater, der Drogist und Naturarzt
Peter Schleiss, atbeitet schon seit iiber 35
Jahren mit adaptogenen Pflanzeriwie Taiga
oder Ginseng. Rosenwurz ist als Heilpflanze
hierzulande noch nicht se lange bekannt,
aber Schleiss hat seit deren Aufkommen be-
reits hervorragende Therapieerfolge erzielt.
Er erklart: «Die Hauptwirkstoffe Salidrosid
und Rosavin helfen Stress und Depressio-
nen zu lindern, ohne dass sie unerwunschte
Nebenwirkungen auslésen.»

Sein Sohn Darko, der im Oktober 2022
die Drogerie iibernahm, ist ebenfalls be-
geistert von den adaptogenen Pflanzen. Er
erzihlt, in den letzten Jahren sei das Inte-
resse an diesen Gewachsen enorm gestiegen,
denn «Rosenwurz ist das eigentliche Burn-
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out-Kraut.» Die Nachfrage sei riesig, weil
seit Covid viele Menschen zusétzlich durch
finanzielle Sorgen, gesellschaftliche Span-
nungen und Existenzédngste litten. Bei Pri-
fungsstress und Lampenfieber wiirderiadap-

Die russische
Heilpflanzen-
Expertin

Ein umfassendes und
sehrinteressantes
Buch Uber adapto-

dgene Pflanzen ist vor

einigen Jahren im AT-
Verlag erschienen
und noch lieferbar.

Die russische Diplom-
biologin und Heil-

pflanzenexpertin
Natalia Leutnant
beschreibt darin die sieben besten Adapto-
gene und gibt Tipps zur Anwendung
ebenso wie zum eigenen Anbau. Die Auto-
rin veranstaltet auch Seminare und
Krduterwanderungen zum Thema und
fihrt zusammen mit ihrem Mann eine
auf adaptogene Heilpflanzen spezialisierte
Biogdrtnerei bei Walsrode in Nieder-
sachsen, nahe beim Weltvogelpark.
Natalia Leutnant: «Ginseng, Taigawurzel,

Rosenwurz», AT-Verlag, ca. 27 Franken

togene Pflanzen ebenfalls gut wirken, weiss
Darko Schleiss. Er empfiehlt sie auch fir
Schulkinder, die unter Notendruck leiden.

Je friher, desto besser

Peter und Darko Schleiss stellen fiir jede
Kundin und fiir jeden Kunden individuelle
Mischungen aus Frischpflanzentinkturen
her, wenn nétig geben sie noch etwas fir
den Schlaf oder gegen Angste bei, oder zum
Ausgleichen von hormonellem Ungleichge-
wicht bei Frauen. Oft verwenden sie Rosen-
wurz zusammen mit der Taigawurzel, um die
psychischen Abwehrkréfte zu starken. Darko
Schleiss: «Diese Kombination hilft besonders
gut, um sich in belastenden Situationen bes-
ser zurechtzufinden.» Taigawurzel ist das
russische Aquivalent zum Ginseng, der aus
der chinesischen Medizin nicht wegzuden-
ken ist. Darko Schleiss: «Die Taigawurzel
hat den Vorteil, dass sie aus der Natur ge-
wonnen wird. Ginseng hingegen wird in
Monokulturen angebaut und kann nur alle
sieben bis acht Jahre geerntet werden. Das
macht ihn teuer und die Pflanzen kénnen
zudem mit Diinger und Pestiziden belastet
sein.»

Bei grosseren Problemen empfiehlt der
Drogist, sich mit den Ursachen zu befassen
und wenn nétig auch eine psychologische
Therapie ins Auge zu fassen. Dabei kénnen
die adaptogenen Pflanzen unterstiitzend
wirken. Die individuelle Tinktur sollte je-
weils dreimal téglich tber einen lingeren
Zeitraum eingenommen werden. Eine Bes-
serung trete oftmals schon recht rasch ein,
weiss Schleiss. Als Faustregel nennt er fol-
gende Formel: «\Wenn das Problem erst eine
Woche alt ist, kann die Besserung manch-



mal schon nach einem Tag eintreten. Werin
das Problem seit einem Monat besteht, dau-
ert es eine Woche. Wenn es schon ein Jahr
besteht, dauert es einen Monat.» Darum rat
Schleiss, bei Stress und psyechischen Belas-
tungen keinesfalls zu lange zu warten. Man
solle lieber gleich Hilfe in derDrogerie su-
chen, wenn man merkt, dass man nicht
mehr richtig mag, und auch méglichst bald
die Ursachen genauer anschauen, «je fri-
her, desto besser!».

Anbau in den Alpen und

im Garten

Adaptogene Pflanzen gedeihen auch bei uns
im Alpenraum. Blihender Rosenwurz (Rho-
diola rosea) kann beispielsweise im botani-
schen Alpengarten auf der Schynigen Platte
im Berner Oberland bestaunt werden. Die

Landwirtschaftliche Forschungsanstalt Ag-
roscope hat sogar eine eigene Sorte geziich-
tet. Sie heisst «Mattmark», nach einem Gebiet
im Wallis, wo besonders wirkstoffreicher
Rosenwurz gefunden wurde. Das Dickblatt-
gewichs kann daheim im Topf oder im Gar-
ten angebaut werden. Die Pflanze braucht
einen sehr sonnigen Standort mit guter Drai-
nage. Auch die Taigawurzel (Eleutherococ-
cus senticosus), von der Wurzeln und Blatter
verwendet werden, kann hierzulande ange-
baut werden. Es ist eine stark wachsende
Pflanze, die unter giinstigeren Bedingungen
im Unterland dann vielleicht mehr Platz als
erwlnscht einnimmt im Garten. Der klassi-
sche Asiatische Ginseng (Panax ginseng)
lasst iibrigens sich im Unterland auch kulti-
vieren — einen griinen Daumen und sehr viel
Geduld vorausgesetzt. Jungpflanzen sind

WUNDERPFLANZE ROSENWURZ

Das Dickblattgewichs gedeiht in rauem Klima

in den Bergen. Es hat eine heilsame, ausgleichende

Wirkung auf die menschliche Psyche.

'

PHYTOTHERAPIE-
SPEZIALIST

Darko Schleiss ist dipl.
Drogist HF. Im Oktober
2022 Ubernahm er

. alsInhaber und Ge-
= schaftsfuhrer die
Drogerie im Dorfgdssli in Hinenberg (ZG)
von seinem Vater Peter Schleiss. Spezial-
gebiete von Darko Schleiss sind die Phyto-
und die Gemmotherapie.
www.drogerie-schleiss.ch

-1
——

mit etwas Gliick im Gartenfachhandel zu er-
gattern. Einfacher und schneller ist es alle-
mal, die entsprechenden Pflanzenpriparate
in der Drogerie zu kaufen. |

Sabine Reber

Drogistenstern Nr.1/2023 15



Illustration: iStock.com/lemono; Foto: zVg

FIEBER

HEILENDES
FIEBER

Oftmals hilft die
erhohte Temperatur
dem Korper, um
Viren und Bakterien
selber zu bekdmpfen.
Dann heisst es: Ruhen
und sich Zeit nehmen.

Wenn der Korper auf
Abwehr schaltet

Ein leichtes Frosteln, dann eine heisse Stirn — vielleicht noch Kopfschmerzen: So fihlt sich Fieber an.
Das ist zundchst nicht alarmierend, sondern nur ein Zeichen, dass der Koérper die Immunabwehr
in Kraft gesetzt hat. In der Drogerie gibt's hilfreiche Tipps und falls nétig auch geeignete Arzneimittel
auf chemischer oder natlrlicher Basis.

Martin von Kénel ist Drogist in Reichenbach
im Kandertal. In den Herbst- und Winter-
monaten sieht er taglich fiebrige Kinder, de-
ren Eltern — in der Mehrzahl Miitter — bei
ihm Rat suchen. Wie der Rat des Fachmanns
dann ausfillt, hangt vom Alter und vom All-
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gemeinzustand des Kindes ab. «Ich erkun-
dige mich, wie lange das Kind schon fiebrig
ist, ob es spielt, isst und trinkt», sagt er. Aus-
serdem sei es hilfreich, wenn ein Elternteil
dabei ist. «Die Eltern liegen mit ihrem Bauch-
geflihl oft richtig.» Normale Fieberzustande

dauern zwischen 24 und 36 Stunden, mit
einem Anstieg am Abend. Bei einem solchen
Verlauf empfiehlt der Drogist vorerst keine
fiebersenkenden und schmerzlindernden
Mittel. Der Grund dafiir: «Fieber ist ein tol-
ler Mechanismus, um Viren oder Bakterien



zu bekdmpfen.» Abhilfe schaffen kénnen
Hausmittel wie Linden- oder Holunderblii-
tentee oder Essigsocken, wobei Letztere ge-
rade bei Kleinkindern nicht immer so einfach
anzuwenden sind - die kleinen Patientinnen
und Patienten strampeln sie oft einfach ab.
Wichtig ist bei Kindern auch, die Essigsocken
nur auf heisser Haut anzuwenden und nicht
bei Schiittelfrost. Bei ganz kleinen Kindern
darf man sie nur kurz anwenden, da sie
rasch auskiihlen kénnen. Grundsitzlich soll-
ten fiebrige Kinder viel trinken, um die durch
das Schwitzen verlorene Fliissigkeit zu kom-
pensieren. Ist das Fieber nicht zu hoch, kann
auch ein kérperwarmes Bad helfen, die Kor-
pertemperatur zu senken.

Hellhérig wird Martin von Kénel aller-
dings, wenn sich héheres Fieber nicht sen-
ken ldsst und nach 48 Stunden immer noch
nicht abgeklungen ist. Steigt bei Sduglingen
unter 3 Monaten die Temperatur lUber 38,5
Grad und bei Kleinkindern tiber 39,5 Grad,
rit der Drogist zum Arztbesuch. «Natiirlich

erkundige ich mich auch nach Begleitsymp-
tomen — so hatte ich kiirzlich eine junge
Mutter, deren Kind komische Veranderun-
gen an den Fesseln hatte», erzdhlt er. «Ich
habe sie zur drztlichen Untersuchung ge-
schickt.» Diese hat dann tatsichlich eine
spezielle Erkrankung aufgezeigt.

Der Rat des Fachmanns ist in Reichen-
bach gefragt. Das liegt zum einen sicher da-
ran, dass es vor Ort keine Apotheke und nur
eine Hausarztpraxis gibt, die Drogerie ist
also meistens die erste Anlaufstelle bei me-
dizinischen Problemen. Zum anderen exis-
tiert die Drogerie schon seit 50 Jahren,
Martin von Kénel hat sie vor 13 Jahren tiber-
nommen und spirt ein grosses Vertrauen
der Bevolkerung. «Unsere Glaubwiirdigkeit
ist hoch», sagt der Geschiftsfiihrer. «Zudem
wissen die meisten, dass ich vierfacher Vater
bin, das hilft sicher auch.»

Generell neigen die Elterrlaut von Kénel
in Bezug auf ihre Kinder-zur Vorsicht: «Sie
lassen die Kinder zu Hause und gonner iki-

FLAIR FUR
NATURHEILMITTEL
Martin von Kénel, dipl.
Drogist, zusammen
mit seiner Frau Evi von
Kdanel Inhaber der
Drogerie von Kénel
GmbH in Reichenbach im Kandertal. Mit
einem Flair fir Naturheilmittel, Heilpflan-
zen und Hausspezialitdten — getreu dem
Motto «natlriich gesund».
www.drogerievonkaenel.ch

nen Rube.» Anders sieht es bei Erwachse-
nenaus: «Oft stehen sie unter Druck, auch
mit Fieber arbeiten zu gehen.» Zwar habe
Corona diesbezliglich ein gewisses Umden-
ken geférdert, aber: «Ich sehe immer wieder
Erwachsene, die ihr Fieber verschleppen
oder sofort zu fiebersenkenden Mitteln grei-
fen.» Hier miisse er mehr Uberzeugungs-
arbeit leisten — und manchmal wirke auch

;
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NEV: JETZT IN DEMETER-QUALITKT

Milchnahrung aus Ziegenmilch

v Die einzige Milchnahrung aus Ziegenmilch in biodynamischer Dem'eter—Qualitét
v Eine Alternative zu Ruhmilchbasierter Milchnahrung fir Eltern, die bei der Ernahrung
ihres Kindes bewusst auf Kuhmilch véerzichten mochten :

v Mit allen wichtigen Vitaminen, Mineral- und Nahrstoffe (It. Gesetz) und Romplett frei von Palmal

v Eine passende L&sung fur jede Altersstufe

Holle

biodynamisch
seit [J 1934

WICHTIGER HINWEIS: Stillen ist ideal flr Dein Kind. Folgemilch eignet sich nur flr Kinder ab 6 Monaten. Lass dich beraten.



diese nicht. So erzahlt er von einer Frau, die
am Vortag des Engadiner Marathons mit
Fieber in der Drogerie aufgetaucht ist. «Sie
wollte unbedingt starten — und tat es dann
wohl auch. Da kann ich auch nicht helfen.»
Hinzu komme gerade in der ldndlichen Ge-
gend die Mentalitat, nicht wegen jedem Weh-

FIEBER

GUTE ERHOLUNG

Mit einer Decke und einer Tasse
Krautertee ab aufs Sofa — das ist bei Fieber
oftmals das Beste, um rasch wieder
gesund zu werden.

wehchen zu Hause zu bleiben. Dabei gilt fiir
Erwachsene eigentlich das Gleiche wie fur
Kinder: Bei Fieber sollten sie'sich Ruhie und
Erholung génnen — dann ist es meistens nach
zwei Tagen ausgestanden und &ie sind wie-
der einsatzfahig. |

Astrid Tomezak-Plewka

Tipps aus der
Drogerie

Schweisstreibend und folglich
fiebersenkend wirken unter anderem
Holunderbliitentee, Holundersirup
oder Lindenbliitentee.
Schmerz-/Fiebermittel (Paracetamol-
Suppositorien oder -Sirup, Ibuprofen-
Sirup), homéopathische Zapfchen,
Spaayrik, Schiissler-Salz Nr. 3 (Ferrum
phosphoricum) bei beginnendem
Fieber oder Nr. 5 (Kalium phosphoricum)
ab ca. 38,5°C. Therapie nach
Dr. Spengler (Virus influencae)

Illustration: iStock.com/lemono; Foto: iStock.com/kiboka

Da bleibt kein
Auge trocken

Similasan
Trockene
Augen
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| Hilft bei trockenen, gereizten und tranenden Augen.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilagen. T&S Eye Care Management AG
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KINDERBUCH

Zykluswissen fur Kinder

Drei junge Drogistinnen haben zusammen ein Kinderbuch verfasst. Es heisst «Mondtage» und
erklart den menstruellen Zyklus leicht verstdndlich am Beispiel der Jahreszeiten.

- i
W KREATIVES TRIO
Dié c.i'rei Droglstinnen
Angela Berchté_ld, Bg_rbara
Ereiermuth und"'Man_Lllela
Tanner haben zusamﬁié’n ;

einKinderbuch ge~"

SChrieben und gestaltet.

R,

WEeil sie kein altersgerechtes’Buch. fanden,
um ihren kleinen Kindern den. weiblichen
Zyklus zu erkldren, haben Angela Berchtold,
Barbara Freiermuth und Manuela-Tanner
kurzerhand selber eins geschrieben und ge-
zeichnet. Dabei ist ein wunderschones, gut
erzihltes und liebevoll gestaltetes Bijou ent-
standen. «Mondtage» erzahlt auf spieleri-
sche Weise von der Fiichsin Joli und dem
jungen Hausrotschwanz Leina. Die beiden
machen sich auf eine Reise durch die Jah-
reszeiten und entdecken dabei, dass es auch
bei den Frauen einen Zyklus gibt.

Man merkt dem Buch an, dass die drei
Drogistinnen viel Erfahrung mit Gesund-
heitsthemen haben und auch wissen, wie
man Zusammenhinge leicht verstidndlich
vermittelt. Liebevoll erklaren sie die Be-

dirfnisse und Befindlichkeiten im Lauf der
inneren Jahreszeiten und lassen die Kinder
auch verstehen, warum ihre Miitter nicht
immer gleich gut gelaunt sind.

Beruflich wie privat setzen sich die jun-
gen drei Miitter schon lange mit dem weib-
lichen Zyklus und der Menstruation ausein-
ander. Angela ist Homd&opathin, Barbara
arbeitet als Drogistin und Host eines Ge-
sundheits-Podcasts, und Manuela ist Inha-
berin und Geschéftsfithrerin einer Droge-
rie. Die Erstauflage von «<Mondtage» haben
sie durch ein Crowdfunding finanziert. Nun
ist bereits die zweite Auflage erhiltlich. Das
Buch kann in einigen Drogerien gekauft
werden oder direkt iiber die Website www.
mondtage.ch bestellt werden. |

Sabine Reber

Angela Berchtold, Barbara Freiermuth,
Manuela Tanner: «Mondtage», 30 Seiten,
farbig illustriert, Fr. 28.90, Bezugsquellen auf:
www.mondtage.ch
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REISESTRESS

Eine Autofahrt mit Tieren kann schnell zum Albtraum werden.
Ein gezieltes Training und Hilfsmittel aus der Drogerie konnen Abhilfe schaffen.
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FUR HAUS- UND
NUTZTIERE

Lorena With-Widmer,
31, ist Drogistin HF und
Naturheilpraktikerin
TEN. 2020 schloss sie
ein vierjahriges Stu-
dium zur diplomierten Tierhomdopathin
SHS BTS ab. In der Drogerie Haus in
Mellingen (AG) berdt sie Besitzerinnen und
Besitzer von Haus- und Nutztieren. Im
Juni 2022 ist sie zum ersten Mal Mutter
geworden.

www.drogerie-haus.ch

Meist passiert das Malheur gleich bei der
Heimfahrt vom Ziichter: Dem Welpen wird
es schlecht, er erbricht sich — und die neue
Besitzerin fragt sich besorgt, wie sie in Zu-
kunft mit dem Auto unterwegs sein soll,
ohne dass jedes Mal das Gleiche passiert.

«Grundsitzlich ist es fiir kein Tier nor-
mal, in ein Fahrzeug zu steigen und trans-
portiert zu werden. Es liegt schlicht nicht in
seiner Natur», betont Tierhomdopathin Lo-
rena With-Widmer, 31. «Besonders junge
Hunde miissen sich daran gewdhnen.» Mit
dem richtigen Wissen und Training werde
aber fast jeder ein begeisterter Mitfahrer;
weiss sie aus eigener Erfahrung. Thre Hin-
din Yaska, eine Mischung aus Berner-und
Schweizer Sennenhund, ist zwei Jahre alt
und jaulte anfangs stiandig im Auto.

Eine stabile Box ist Pflicht
Lorena With-Widmer erkundigt sich in.ih-
ren Beratungen jeweils zuerst, wie dasTier
transportiert wird. «Marichmal bewirken
kleine Anderungen viel.» Wichtig ist eine
stabile Hundebox mit guter Sicht nach draus-
sen. Der Hund sollte bequem sitzen und lie-
gen konnen. «Die Box darf aber auch nicht
zu gross sein. Die Tiere mogen es, wenn sie
etwas anlehnen kénnen. Das vermittelt Si-
cherheit.» Platziert wird die Box im Koffer-
raum. Neben Stabilitit sorgt sie auch fir Si-
cherheit wiahrend der Fahrt. In Spanien und
Italien beispielsweise sind Hundeboxen im
Auto vorgeschrieben.

With-Widmer empfiehlt, die Box in die
Wohnung zu nehmen und den Hund langsam
daran zu gewohnen, ihn auch mal darin zu

flittern, um positive Erfahrungen zu schaf-
fen. Bei den ersten Fahrten wahlt man dann
die Autobahn statt eine kurvige Passstrasse.
Und bitte auf laute Musik verzichten!

Was bei Hunden gilt, lasst sich auch auf
Katzen tbertragen: Sie gehéren im Auto —
oder wahrend der Fahrt im Wohnwagen —
in eine Transportkiste. «<Am besten eine mit
einem abnehmbaren Deckel und nicht nur
einem kleinen Eingang. Das erspart dem
Tier viel Stress.»

Beruhigendes auch fur
Frauchen und Herrchen
Ergdnzend zum Training verschreibt With-
Widmer ihren Kundinnen und Kunden ho-
moopathische und spagyrische Mittel fur
ihre Haustiere. «Wer oft mit dem Hund Auto
fahrt, kann diese taglich zwei- bis dreimal

verabreichen, dazu nochmals kurz vor der
Fahrt, und zwar am besten direkt ins Maul.»
Sollte dies gar nicht funktionieren, kénnen
Essenzen auch auf ein Leckerli gegeben
werden. Bei Katzen hilft es, Tropfen auf die
Pfote zu geben, sie schlecken sie dann weg.
Katzen konnen panisch auf Sprithaufsitze
reagieren, darum. immer mit einer Pipette
arbeiten.

Zuletztein kleines, aber wichtiges Detail:
Tiere reagieren serisibel auf ihre Bezugs-
person. Ist diese wiahrend oder auch schon
voieiner Reise unsicher und gestresst, liber-
tragt sich das. «<Wir geben oft auch etwas
Beruhigendes fir die Besitzerin oder den
Besitzer mit», sagt Lorena With-Widmer.
«Denn das andere Ende der Leine ist ebenso
wichtig.» |

Barbara Halter

Diese Pfianzen helfen gegen
Reiseubelkeit bei Tieren

Hunde und Katzen zeigen Reisetbelkeit durch einen starken Speichelfluss, bei Hunden
kommt oft Erbrechen hinzu. Dagegen wirken Pflanzen wie Zingiber (Ingwer),
Cocculus (Kokkealstrauch) oder Tabacum (Tabakpflanze). Bei Nervositdt hilft Passiflora
(Passionsbiume), besonders angstldsend ist Kava-Kava (Rauschpfeffer). Auch
Lavendei, Kamille oder Rose beruhigen, zum Beispiel in Form eines Hydrolats, das
ins Auto gespriht wird.

-

il

LI

A
i

s

SICHERHEITS-
GEFUHL —p

Eine stabile Hundebox %

gibt dem Tier ein sichefes® iy
Gefiihl. Wichtigist,
dass der Hund gut hin® =

ausschauen kann.
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Woher kommt die Redewendung ...

«Liebe geht
durch den
Magen»

Zahlreiche Redewendungen, Sprichworter und Be-
hauptungen aus dem Volksmund beziehen sich auf Ge-
sundheitsfragen. Woher kommen diese Spriiche, und
was bedeuten sie im drogistischen Zusammenhang?
Die Magennerven sind die empfindlichsten Nerven
des ganzen Korpers. Wenn jemandem nicht wohl ist, darin
schligt das zuerst auf den Magen. Manche Menschen.i6-
gen dann gar nicht mehr essen und verlieren den Appetit,
wenn sie Probleme haben. Andere stopfen aus Frust oder
im Stress umso mehr Nahrungsmittel in-sich hinein.
Grundsatzlich gilt: Wer gut gesittigt ist; ist eher fdhig,
friedliche Kontakte und gute Beziehungen zu ptlegen.
Hungrige Menschen hingegen sind-oft eher-ungemiitlich
und nehmen ihr Gegeniiber weniger gut wahr, sie sind
tendenziell eher auf die eigenen Bediirfnisse fokussiert.
Lukullisch veranlagte Menschen %ann man'mit gutem
Essen auch regelrecht-kodern. Feines Essen lockt sie an,
und vielleicht lassen|sie sichidadurch sogar verfiihren.
Anderen aber ist das Kulinarische ziemlich egal. Diese we-
niger genussorientierten. Menschen kann man auch mit
dem feinsten Gourmetienii kaum zu mehr Liebe bewegen.
Es gibt auch Nahrungsmittel, die anregend wirken
sollen, aber das ist sehr individuell und hat viel mit Asso-
ziationen und kultureller Pragung zu tun — Spargeln bei-
spielsweise symbolisieren Frithlingserwachen und wirken
auf manche Menschen anregend. Austern 16sen bei man-
chen Menschen sexuelle Assoziationen aus, andere fithlen
sich davon abgestossen. Eine gewisse Wirkung wird dem
Knoblauch nachgesagt, weil er den Kreislauf anregt. An-
derseits kann der Geruch etwas hinderlich sein. Auch Sel-
lerie, Maggikraut und viele Gewiirze wie Pfeffer, Chilis
oder Koriander kénnen bei manchen Menschen eine an-
regende Wirkung entfalten. |
Text: Sabine Reber, Idee und drogistische Beratung: Anton Loffel

22 Drogistenstern Nr.1/2023

LESEN UND KOCHEN

Gut essen, und
alles wird gut

Kochbticher kann man nie zu viele
haben. Und das neue Werk von
Christian Seiler, das darf in keiner
Kiiche fehlen. Seine Rezepte sind
inspirierend. Er bietet viel geschei-
tes Hintergrundwissen und span-
nende Geschichten dazu. Seine
klugen und sinnlichén Texte {ibers
Kochen und Essen zu lesen, macht
genauso viel Freude, wiedie Rezepte
nachzukochén: Und gut essen und
libers gute Essen.nachdenken soll
ja schliesslich nicht nur gesund sein,
sondern es soll die.Lebensfreude
fordern. Dieses schone Buch for-
dert ganz gewiss die Lebensfreude.
«Essen ist kein Schicksal, aber Ko-
chen ist die Erlésung», schreibt er
im Vorwort, und fuhrt aus, wie Es-
sen‘dazu beitragt, unsere Kultur zu
fermen. In einem ausfiihrlichen Epi-
log erlaubt uns Seiler zudem einen
Blick in seine eigene kulinarische
Bibliothek. Allein dafiir lohnt es
sich, dieses Buch anzuschaffen.
Wer mochte nicht wissen, wie
der Essig zum Huhn kam («Poulet

Hles, wird gut

Eirm i by

3

au Vinaigre») oder was es mit dem
Wundermittel «Braune Butter» auf
sich hat? Ausserdem sollte der Fen-
chelgratin mit Wermut unbedingt
probiert werden. Eine «Tarte Tatin
mit Tropea-Zwiebeln» verlockt ge-
nauso wie die Rote Beete «Chez Ola-
fur». So unternehmen wir mit Sei-
ler eine kleine Weltreise in der
eigenen Kiiche. Sehr schén ist tibri-
gens auch seine Beschreibung, wie
man aus echter Zartbitterschoko-
lade, «3 grossen, guten Eiern», brau-
nem Zucker, Milch und Schlagrahm
einen Schokoladenpudding herstellt.
Seiler verfiihrt uns zudem mit einer
kleinen Farbenlehre geistiger Ge-
tranke und liefert mit dem Rezept
«Dr. Henderson» gleich noch eine
todsichere Methode gegen Hang-
over nach. Seiler feiert das Gelun-
gene und mahnt zum Richtigen. Er
lernt aus Fehlern und lasst uns hu-
morvoll teilhaben an seinen Experi-
menten und Erkenntnissen. Er kocht
und schreibt, bis alles gut wird. |

Sabine Reber

i Sk

Christian Seiler: «Alles wird gut»,

Verlag Echtzeit, ca. 48 Franken

Haben Sie Lust auf noch mehr Blcher zu Gesundheits-,
Erndhrungs- und Gesellschaftsthemen? Dann besuchen Sie
vitagate.ch/de/service/buecher
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MUSKELKATER

Das schmerzhafte
Erwachen nach dem
Sport

Ein intensiver Tag auf der Piste oder auf einer Schneeschuhtour ist eine ganz schéne Heraus-
forderung fir die Muskeln. Zur Vorbeugung und zur Behandlung lohnt sich der Weg in die Drogerie.

MUSKELSCHMERZE

-
Wer beim Sport tibertreibt, muss einige Tage

nachher den Muskelkater kurieren — zum Beispiel
mit einer Massage.

24 Drogistenstern Nr.1/2023



ENGADINER
SPEZIALITATEN
Isabella Moscaist seit
25 Jahren Inhaberin
und Geschdaftsfihrerin
der gleichnamigen
Drogerie in Scuol. Sie
stellt viele Engadiner Gesundheits- und
Schonheitsprodukte selber her. Die Freizeit
verbringt sie am liebsten in der schénen
BUndner Natur.

Nach den Festtagen mit {ippigen Mahlzeiten
und allerlei slissen Leckereien steht fiir viele
Menschen Sport und Bewegung zuoberst
auf der Prioritdtenliste fiirs neue Jahr. Doch
aufgepasst: Die Beanspruchung unseres
Korpers hat ihren Preis. Je intensiver wir
uns auspowern, umso schmerzhafter kon-
nen die Nachwehen sein: Am Tag danach
kann der Muskelkater schon einfaches Trep-
pensteigen zur unangenehmen Herausfor-
derung machen. Doch was ist Muskelkater
eigentlich? Muskelkater ist ein Muskel-
schmerz, der durch hohe Belastungen oder
ungewohnte Bewegungsablaufe ausgelost
wird und zeitverzogert auftritt. Dabei wirkt
die betroffene Muskulatur geschwécht und
verhirtet und schmerzt schon bei den kleins-
ten Bewegungen. Ausserdem ist die Beweg:-
lichkeit in den entsprechenden Karper-
regionen eingeschriankt. Die schmerzhaf-
ten Symptome treten in der Regel mit ein bis
drei Tagen Verzdgerung nach der korperli-
chen Belastung auf und kénnen bis zu einer
Woche andauern.

Ganz verhindern 12sst sich Muskelkater
manchmal nicht — und doch Kann ilim ent-
gegengewirkt werden. Das fangt:schon vor
der eigentlichen Aktivitdt an,Was fiir Spit-
zensportlerinnen und Hobbyfussballer gilt,
ist auch fir Freizeitskifahrerinnen nicht
verkehrt: Der perfekte Tag in Weiss beginnt
ndmlich mit einem griindlichen Aufwérmen.
Damit wird schon eine gute Grundlage ge-
legt, damit die Tage danach nicht zu schmerz-
haft werden. Wer dariiber hinaus zu unter-
stiitzenden Hilfsmitteln greifen méchte, wird
in der Drogerie findig. «Ich empfehle zur
Vorbeugung von Muskelkater generell alles,
was die Durchblutung férdert — etwa Salben
mit dtherischen Olen», sagt Isabella Mosca

von der Drogaria Mosca in Scuol. Das Enga-
diner Dorf lockt ganzjiahrig Bewegungsfreu-
dige an — im Sommer Wanderer, im Winter
Skifahrerinnen. Und einige davon suchen in
der Drogerie Rat, wenn sich die Muskeln
schmerzhaft melden. Damit es gar nicht erst
so weit kommt, rat Mosca auch zu Schiiss-
ler-Salzen (Nr. 3, 5 und 7), die vorbeugend
ins Getrank gemischt werden kénnen. Wer
sehr ambitioniert ist und beispielsweise an-
spruchsvolle Mountainbiketouren in Angriff
nimmt, kénnte auch zu Base-Tabletten grei-
fen. «Diese wirken der Ubersduerung ent-
gegen», erklart die Drogistin. «Aber fiir die
Durchschnittsfreizeitsportlerin ist das nicht
notig.»

Und was ist nach einem anstrengeiiden
Tag zu tun, um die Muskeln zu entlasten? Da
hat die Biindnerin zuerst mal €inen ganz
einfachen und kostenlosen Tippparat.— zu-

mindest wenn die Aussentemperaturen es
zulassen: «Sie kénnen in einen unserer
Brunnen mit kaltem Wasser stehen», sagt
sie. Ansonsten empfiehlt sie auch nach dem
Sport wiederum Salben oder Badezusitze
mit dtherischen Olen. Auch eine Massage
kann helfen (siehe Interview mit Beat Weg-
miiller). Beim klassischen Saunagang nach
einem Tag auf .der Piste ist hingegen Vor-
sicht geboten. Der Grund: Auch wenn es
beim alpinen Skifakiren «nur» bergab geht,
ist der Korperisehr gefordert und verliert
viel Wasser: Auch die Sauna entzieht dem
Korper viel'Flissigkeit. Wer dennoch nicht
auf deh abendlichen Saunagang verzichten
mochte, sollte tagsiiber besonders viel trin-
ken, so Sporttherapeut Wegmiiller, und er
figt lachend hinzu: «Aber es sollte Wasser
und kein Bier sein.» |

Astrid Tomczak-Plewka

Interview mit Beat Wegmiuiler

BEAT WEGMULLER
BeatWegmiuiller leitet
die SWISS Sport-
therapieschule in
Langenthal. Erist
ehemaliger Leistungs-
sportler (Berglauf),
Sporttherapeut und medizinischer Mas-
seur. Zudem hat er diverse Weiter-
bildungen in Medizin, Physiotherapie und
Osteopathie absolviert. Er betreut u.a.
auch einzelne Spitzensportler.

Sporttherapeut Beat Wegmiuiller weiss, wel-
che Handgriffe bei der Bekdmpfung von
Muskelkater guttun.

Beat Wegmililler, wie sinnvoll ist eine Mas-
sage zur Behandlung von Muskelkater?

Beat Wegmdliller: Eine Massage fordert die
Erholung und den Zellaufbau, alte Zellen
werden abtransportiert. Allerdings ist die
Massage nur ein Faktor von vielen. Wichtig
fUr die Erholung ist etwa auch die richtige
Erndhrung und gentigend Schlaf. Ein wei-

teres Problem ist, dass viele ihre Fahigkei-
ten Uberschatzen und den Kérper zu sehr
beanspruchen.

Muss ein Profi ans Werk?

Man kann bei einer Massage nicht wahn-
sinnig viel falsch machen - aber man
kénnte vieles besser machen. Und ein Profi
sieht den grossen Zusammenhang, bei-
spielsweise wenn eine Niere Probleme
macht, und kann entsprechend reagieren
respektive eine Uberweisung veranlassen.

Welche Tipps haben Sie fiir Laien?

Entlang der Muskeln streichen. Die Mus-
keln sollten aber nicht in der Querrichtung
gerieben werden, damit das Muskelgewebe
nicht noch zusatzlich gereizt wird.

Wann ist Vorsicht geboten?

Wenn die punktuelle Berthrung stechen-
den Schmerz verursacht, sollte eine Fach-
person aufgesucht werden — das kann eine
Physiotherapeutin oder ein Sportmasseur
sein. Ein stumpfer Schmerz ist in der Regel
nicht alarmierend.
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GESCHIRRSPULMITTEL

Wenn Geschirrspulmittel
dem Darm schaden

Gewerbliche Geschirrspllmittel, wie sie in Restaurants, Schulen oder Kasernen verwendet werden,
konnendie Schutzschicht des Darms zerstéren. Das haben neue Untersuchungen ergeben.

Professionelle Geschirrspulmaschinen sor-
gen dafiir, dass Teller, Glaser und Besteck in
wenigen Minuten wieder blitzsauber und
trocken sind. Doch das praktische System
ist mit gesundheitlichen Risiken verbunden.
Nach einem Waschgang in professionellen
Spiilmaschinen bleibt ein Rest des Klarspii-
lers auf dem Geschirr zurtick. Dieser kann
die natiirliche Schutzschicht des Darms
angreifen und zur Entstehung von chroni-
schen Krankheiten beitragen. Das fanden
Forschende des mit der Universitat Zirich
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(UZH) assoziierten Schweizerischen Insti-
tuts fir Allergie- und Asthmaforschung
(SIAF) in einer neuen Studie heraus, wie die
Universitdt Zirich in einer Medienmittei-
lung schreibt. Vor allem ein bestimmter In-
haltsstoff von gewerblichen Klarspiilern hat
einen toxischen Effekt auf den Magen-Darm-
Trakt.

Bei einem fiir gewerbliche Geschirrspii-
ler typischen Waschgang zirkulieren heisses
Wasser und Spiilmittel fiir etwa sechzig Se-
kunden bei hohem Druck in der Maschine.

Chemische Ruckstande auf
sauberen Tellern

Danach erfolgt fir weitere sechzig Sekun-
den ein Spiil- und Trockengang unter Zugabe
von Wasser und Klarspiiler. «<Besonders be-
denklich ist, dass bei vielen Geriten dabei
keine zusitzlichen Spiilgénge zur Entfernung
der Reste des Klarspiilers durchgefiihrt wer-
den», sagt Studienleiter Cezmi Akdis, UZH-
Professor fiir Experimentelle Allergologie
und Immunologie und Direktor des SIAF.
«Dadurch bleiben potenziell giftige Substan-



SCHNELL SAUBER

Im Profibereich muss der Abwasch schnell gehen.

Dabei konnen Riickstdnde giftiger Mittel auf dem

Geschirr zuriickbleiben.

zen auf dem Geschirr zuriick und trocknen
ein.» Bei der nachsten Verwendung des Ge-
schirrs konnen sie in den Magen-Darm-Trakt
gelangen. Das Forschungsteam um Akdis hat
deswegen untersucht, welche Auswirkungen
die Inhaltsstoffe von gewerblichen Spitlmit-
teln und Klarspiilern auf das Darmepithel
haben — die Zellschicht, die den Darm-aus-
kleidet und kontrolliert, was in das Korper-
innere gelangt. Ein Defekt in diesér Barriere
wird mit Krankheiten .wie Nahrungsmittel-
allergien, Gastritis, Diabetes, Fettleibigkeit,
Leberzirrhose, rheumatoider Arthritis, mul-
tipler Sklerose, Autismus-Spektrum-Erkran-
kungen, chronischen Depressionen und Alz-
heimer in Verbindung gebracht.

Toxische Substanz im Klarspuler
Flr ihre Untersuchung verwendeten die
Forschenden eine neu entwickelte, moderne
Technologie - menschliche Darm-Organo-
ide und Darmzellen auf Mikrochips. Das
Gewebe bildet hierbei dreidimensionale
Zellhaufchen, die dem menschlichen Darm-
epithel sehr dhnlich sind. Mit molekularbio-
logischen Methoden analysierten sie den

Okologisch
und sicher
Tellerwaschen

In den Drogerien gibt es 6kologische
Geschirrspuler-Produkte von verschiede-
nen Anbietern. Diese enthalten weder
Phosphate noch Chlor oder andere
schadliche Stoffe wie das fragliche
Alkoholethoxylat, das in manchen Indus-
trie-Geschirrspulmitteln enthalten ist,
Die Industrie-Geschirrsptlmaschinen; die
im Gastrobereich verwendet werden,
mussen das Geschirr in wenigen Minuten
sauber machen, darum werden hier
aggressivere Mittel beigegeben, als man
sie im privaten Bereich.verwendet. Die
okologischen Produkte aus der Drogerie
sind demgegentiber harmlos uhd
kénnen unbedenkiich verwendet werden.

Effekt, den gewerbliche Geschirrspiiler und
Klarspiiler auf diese Zellen hatten. Das Re-
sultat: In einer hohen Dosis fiihrte der Klar-
spller zum Tod der Darmepithelzellen, bei
niedrigeren Dosen wurde die Epithelbarriere
durchléssiger. Eine genauere Analyse zeigte,
dass vor allem einer der Inhaltsstoffe des
Klarspiilers, ndmlich Alkoholethoxylat, fiir
diese Reaktion verantwortlich war. Laut
Akdis sind diese Erkenntnisse von grosser
Bedeutung fiir die offentliche Gesundheit:
«Die von uns nachgewiesenen Effekte kon-
nen den Beginn der Stérung des Darmepi-
thels und vieler chronischer Krankheiten
signalisieren.» |

Sabine Reber

Illegale
Medika-
menten-
importe

Die Schweizer Arzneimittelbe-
horde Swissmedic stellt in letzter
Zeit eine Zunahme der Importe
drosser Mengen abschwellender
Schnupfenmittel und abfihren-
der Medikamente (Laxanzien mit
dem Wirkstoff Bisacodyl) fest.
Sowohl Nasensprays als auch
AbfUhrmittel sollten nur kurzfris-
tig eingesetzt werden, da bei
langerer Anwendung das Risiko
einer Gewdhnung mit Abhdn-
gigkeit besteht. Schweizer Apo-
theken und Drogerien geben
aufgrund des Abhdngigkeits-
potenzials nicht mehrere dieser
im Fachhandel frei verkdauflichen
Produkte ab und weisen auf
mogliche Nebenwirkungen und
Risiken einer langerfristigen Ein-
nahme hin. Swissmedic warnt da-
her erneut davor, Arzneimittel
aus dem Ausland zu bestellen.
Wer solche Angebote nutzt, ris-
kiert Kosten und in gravierenden
Fallen zusdatzlich ein Strafver-
fahren.
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MITMACHEN UND GEWINNEN

Ein Gewinn fur Thre Gelenke

Gewinnen Sie eines von 20 Sets, bestehend aus der
Apothekers Original PferdeMedicSalbe und
einem Pangao TENS/EMS-Nackenmassagegerat

im Wert von 99 Franken.
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So nehmen Sie teil
Ihr Lésungwort mit Name und Adresse
senden Sie an: Schweizerischer Drogisten-
verband, Preisrdatsel, Thomas-Wyttenbach-
Strasse 2, 2502 Biel, wettbewerb@
drogistenverband.ch. Teilnahme via SMS:
DS (Abstand) Lésungwort (Abstand) Name
und Adresse an 3113 (Fr. 1.-/SMS)
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Teilnahmeschluss
31.Mdrz 2023,18.00 Uhr.
Das richtige Losungswort wird im Drogisten-
stern April/Mai 2023 publiziert.
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Kreuzwortratsel
Dezember 2022/Januar 2023
Das richtige Losungswort lautete
«BRONCHITIS».

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden
schriftlich benachrichtigt. Korrespondenz
wird keine gefliihrt. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.
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DIE HEILPFLANZEN DES DRUIDEN

Die Schlusselblume,
Botin des Fruhlings

Name Primula veris — Primevére du printemps — Frithlings-Schliisselblume

Famille Primelgewiachse

Thre goldgelben Bliiten sind ein untriigliches
Zeichen dafiir, dass der Winter endgiiltig
vorbei ist. Auf Lateinisch heisst die Echte
Schliisselblume primula fiir «Erste» und veris
fir «des Friihlings». Die Bliiten des in der
Umgangssprache auch «Kuckucksblume» ge-
nannten Friithblihers 6ffnen sich genau
dann, wenn auch der Ruf des Vogels aus
dem beliebten Kinderlied erschallt. Die in
ganz Europa bis in eine Hohe von 2000 Me-
tern iiber Meer verbreitete Schliisselblume
wird leider immer seltener: Die intensive Be-
wirtschaftung unserer Wiesen macht ihr das
Leben schwer. Im Broyetal findet man sie
beispielsweise nur noch an wenigen Weg-
boéschungen, die weder mit Jauche noch mit
chemischem Diinger behandelt wurden.

Die Schliisselblume liebt sonnige Wiesen
und lichtes Gehdlz, sie ist an ihren glocken-
formigen Bliiten, deren Kronblatter an ihrer
Basis orangefarbene Flecken besitzen; zu
erkennen. Auf dem Sténgel befindet sich der
doldige Bliitenstand mit bis zu zwanzig Blii-
ten, dessen Form an einen kleinen Schlus-
selbund erinnert, daher auch ihr Name.

Die auch unter dem Namen. «Petrus-
schliissel» bekannte Pflanze enthilt. Sapo-
nine, dtherische Gle, Vitamin C, Glukoside
und Flavonoide. Diese Wirk-
stoffe machen aus
der Schliisselblume
eine wahre Allroun-
derin,
aus Teemischungen
beinahe nicht mehr

sodass sie

wegzudenken ist. Thre
Bestandteile sind eine
Art Schliusselelement, das
die Wirkung sédmtlicher ande-
ren Praparate verstirkt. Vielleicht
stammt daher auch ihr Beiname
«Himmelschlissel»? Diese Beson-
derheit wird auch in der Spagy-
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rik in Miscliungen gegen Asthma, Migréne,
Neuralgien und Rheuma geschétzt. Sicher
ist, dass'die beiden Pioniere der Phytothera-
pie'— Pfarrer Kiinzle und Pfarrer Kneipp —
die Schliisselblume in den héchsten Tonen
lobten. Kiinzle sagte, dass sie den Kopf leich-
ter mache, Kneipp, dass sie Schmerzen ver-
treibe, insbesondere Glieder- und Gicht-
schmerzen. Der bekannte Schweizer Drogist
Robert Quinche wiederum empfahl die
Schliisselblume bei Neuralgien und Kopf-
schmerzen.

Die Bliiten unseres auch «Aurikel» ge-
nannten Gewéchses haben eine lindernde
und schleimlésende Wirkung und werden
daher hauptséichlich gegen Husten und Ent-
zlindungen der Atemwege verwendet. Die
Schliisselblume hat zudem krampflésende,
beruhigende, harntreibende und fiebersen-
kende Eigenschaften. Ausserlich angewen-
det sind die Blatter wirksam gegen Blutergiis-
se. Ihre Wurzel wiederum wird traditionell
aufgrund ihrer schleimlésenden Eigen-
schaften verwendet und ist wohltuend fiir
die Brust. Aber wir raten vom Sammeln der

Wurzeln

dringend

ab, um die
Pflanze zu
schiitzen
und zu er-
halten.
Eine andere
Primelsorte, die
Primula  elatior
(Hohe Schliisselblu-
me), ist ein wenig grosser
als ihre Cousine und wachst
im Unterholz und an feuch-
ten Waldrdandern. Obwohl
sie zeitgleich bluht, riechen
ihre blassgelben Bliiten
nicht so intensiv nach



Honig wie die «echte» Schliisselblume. Thre
Heilkrafte sind dieser jedoch sehr @hnlich.
Gleiches gilt fiir die Primula acaulis (Stan-
gellose Schlisselblume), bei der jede Bliite
direkt in der Blattrosette sitzt und die kei-
nen Hauptstangel hat. Kommen Sie allerdings
nicht auf die Idee, die vielfarbigen, geziich-
teten Hybriden in den Gérten zu verwen-
den: Sie sind zwar ausserst dekorativ, haben
aber keinerlei therapeutischen Wert.

Verwendung

Ernte: Von April bis Mai. Man verwendet die
Bliite samt ihrem Kelch, ohne den griinen
Teil und ohne Stédngel. Die Bliiten beim Sam-
meln mit den Fingernigeln abklemmen. An-
schliessend moglichst rasch trocknen, da-
mitsieihreschoneFarbebehalten.Falls—wie
beim Huflattich — kleine schwarze Insekten
von der Pflanze abfallen, miissen Sie sich
keine Sorgen machen. Tauschen Sie einfach
das Papier aus, auf dem die Bliiten ausge-
breitet sind.

Tee: Geben Sie einen Kaffeeloffel getrock-
nete Bliiten in eine Tasse und-iibergiessen
Sie diese mit kochendem Wasser. Zugedeckt
5 Minuten ziehen lassen und abseihen. 2:.bis
3 Tassen téaglich trinken.

Das Rezept von Claude

Eine Schlisselblume im Salat

«Die Schlisselblume macht sich nicht nur
im Apothekerschrank gut, sondern auch auf
Threm Teller. Mit ihren goldgelben Bliiten
machen sie aus jedem Salat ein Kunstwerk.
Und fiir alle Leckerméauler: Werden-die Bli-
ten in Zucker gewilzt, erhalt man ein kost-
liches pflanzliches Bonbon, das-sogar.Hus-
ten lindern kann.»

Die Anekdote vori Claude
Als der heilige Petrus seine Schllissei ver-
loren hat
«Der Legeride nach hat der heilige Petrus,
der Wichter der. Himmelspforte, vernom-
men, dass Damorien sich einen Nachschliis-
sel zur Hintertlir angefertigt hatten. Vor lau-
tér Schreck liess. er seinen Schliisselbund
fallen,-worauf dieser von Stern zu Stern bis
zur Erde hinunterfiel. Er schickte einen
Erigel, um-die Schliissel zu fangen, aber der
Bund liatte bereits den Boden beriihrt. An
samtlichen Einschlagsorten wuchs eine
Schlisselblume, die seit diesem Tag auch
<Petrusschliissel genannt wurde.» |
Claude Roggen

Il «Die Geheimnisse des Druiden —
DIE GEHEIMMNISSE 50 Heilpflanzen aus dem Erfahrungsschatz
DES DRUIDEN von Claude Roggen», Editions du Bois Carré.

Texte: Annick Monod und Cathy Roggen-

Crausaz. Ubersetzung: Barbara Horber.
[llustrationen: Etienne Delessert.

Format 165x235 mm, 256 Seiten.

. ISBN 978-2-9701088-1-8.
Erhdltlich auf: shop.roggen.ch

WETTBEWERB

50x
Ravintsara
Luftreiniger
Bio-Schutz-

spray

Gewinnen Sie einen von 50 Ravintsara-
Raumsprays aus dem farfalla Bio-
Fairtrade-Projekt in Madagaskar. Der
krautig-frische Spray kommt immer
dann zum Einsatz, wenn ein duftender
Bodyguard zum Reinigen, Vitalisieren
und Neutralisieren der Raum-Atmo-
sphdre vonnoten ist. Das Produkt
besteht aus 100 Prozent dtherischen
Olen (Ravintsara, Eukalyptus, Manuka,
Pfefferminze, Thymianu.a.)

So nehmen Sie teil
Name und Adresse senden Sie an:
Schweizerischer Drogistenverband,
«Raumspray»,
Thomas-Wyttenbach-Strasse 2,
2502 Biel.

Teilnahmeschluss
31.Marz 2023

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

Aalglatt oder haarig in
den Fruhling?

WILDWUCHS
Unter den eigenen Armen

ist erlaubt, was gefillt. Warum
nicht mal die Achselhaare
farben oder verzieren?
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Der Frihling steht vor der Tur und damit auch die Frage: Behaarung ja oder nein?
Manche lehnen glatt rasierte Kérper als Fremdbestimmung ab, flir andere wiederum ist der
Haarwuchs ein No-Go. Und zwar gilt das fur Frauen und Mdanner. Wer fur die kommende
T-Shirt-Saison die Kérperhaare entfernen will, hat viele Méglichkeiten.

Bis vor ein paar Jahren war klar: Glatt ra-
sierte Korper entsprechen der Schonheits-
norm, Haarentfernung unter den Achseln,
an den Beinen und der Bikinizone ist ein
Muss. Das galt auch fiir Médnner, die sich im
Sportstudio oder am Strand mit einem mog-
lichst makellosen — sprich enthaarten — Kor-
per zeigten. Heute ist der Tenor nicht mehr
so eindeutig, im Gegenteil: Die Haarentfer-
nung wird inzwischen heiss diskutiert. So
lehnen viele Influencerinnen Haarentfer-
nung als Symbol fiir Fremdbestimmung
durch «falsche» Schonheitsideale ab. Vor ein
paar Jahren propagierten Sdngerinnen wie
Madonna und Miley Cyrus den Wildwuchs
auf sozialen Medien — Letztere setzte gleich
einen neuen Trend, indem sie ihre Achsel-
haare pink farbte und zahlreiche Nachah-
merinnen fand. Unter den Hashtags #dyed-
pits und #freeyourpits zeigen Frauen stolz
ihre Achselbehaarung und fanden auch
hierzulande Nachahmerinnen, insbesondere
bei jungen Frauen in der alternativen Szene.
Und: Laut einer britischen Studie aus dem
Jahr 2000 hat die Coronapandemie dazu
beigetragen, dass weniger Frauen ihre Ach-
selhaare entfernen. «Den Trend, die Haare
wachsen zu lassen, haben wir auch bemerkt,
und diese Tendenz diirfte wohlnoch zuneh-
men», sagt Adriana Krebs von der Naturdro-
gerie Steinholzli in Li€befeld-Kdniz. «Vom
Farben haben wir allerdings nichts mitbe-
kommen.» Generell hat die. Drogistiri-beob-
achtet, dass die Haarentfernung heute kaum
mehr ein Thema in ihrem Berufsalltag ist.
«Wir merken, dass sich viele, vor allem junge
Menschen im Internet informieren und auch
dort die Produkte bestellen.»

Trotz dem Bekenntnis zum Haarwuchs
ist fraglich, ob es tatsdchlich eine Trend-
wende gibt. So gaben namlich 80 Prozent
der befragten Frauen in der erwdhnten Stu-
die auch an, dass sie sozialen Druck ver-
spurten, ihre Achseln glatt rasieren zu miis-
sen. Und so lasst sich auch fiir die kommende
Badesaison festhalten: Glatte Haut diirfte
immer noch en vogue sein. Dabei gibt es laut

Adriana Krebs keinen Unterschied zwischen
Maénnern und Frauen. Allerdings: Gleichbe-
rechtigung herrscht in diesem Bereich bei
Weitem nicht. Denn «Frauenprodukte sind
teurer als Madnnerprodukte», sagt die Fach-
frau und fiihrt als Beispiel bestimmte Wachs-
streifen an. Die Moglichkeiten zur Haarent-
fernung sind vielfaltig. Weitverbreitet, wenn
auch nicht sehr nachhaltig, ist immer noch
die Rasur mittels Einwegrasierer. Eine ein-
fache Methode zur Haarentfernung sind
auch Enthaarungscremes, wobélr manche
Menschen empfindlich auf bestimmte In-
haltsstoffe reagieren. Wer weriiger schierz-
empfindlich ist, kann auch zum Epiliergerit
greifen, mit dem die Haare mit-der Wurzel
ausgerissen werder. Waxing wiederuin tut
richtig weh — daberwerden die Haare mittels
Wachsstreifen ausgerissen, sei es im Kos-
metikstudio oder (zu Hause. ‘Ahnlich wie
Waxing  funktioniert Sugaring mit einer
spezieilen Zuckerpaste, auch Halawa ge-
nannt. Diese Methode ist in den arabischen
Landern gingig und wird auch in unseren
Breitengraden immer haufiger angewandt,
dasie nachhaltiger und hautschonender ist
als das klassische Waxing. Das gilt auch flr
diedauerhafte Enthaarung mittels Laserbe-
handlung. Der neueste Schrei auf dem Ent-
haarungsmarkt heisst allerdings: Radieren

MAKE-UP ARTIST

%‘ j " Adriana Krebs ist
‘ 4 Drogistin HF und seit

a Januar 2023 Ge-
H schaftsfUhrerin der
v- Naturdrogerie

Steinhdlzliim Liebe-
feld. Davor hat sie funf Jahre in der
Schilossdrogerie Jutzi in Oberhofen am
Thunersee gearbeitet und hat sich ein
grosses Wissen im Bereich der Homdo-
pathie angeeignet. Zudem hat Adriana
Krebs eine Weiterbildung zum Make-up
Artist gemacht.
www.naturdrogerien.ch

statt Rasieren. In der Drogerie gibt es spe-
zielle Haarentfernerprodukte, die Haare
und Hautschuppen mittels kreisender Bewe-
gungen entfernen und die Haut seidenweich
zuriicklassen sollen. Allerdings funktioniert
das nur, wenn die Haut danach auch ge-
pflegt wird. Gute Pflege ist sowieso das A
und O, wenn es darum geht, im Sommer
nackte Haut zu zeigen. Vor dem Ausflug in
die nichste Badi oder ans ndchste Gewasser
konnte sich also der Abstecher in eine Dro-
gerie zu einer Fachberatung lohnen. |

Astrid Tomczak-Plewka

GLATTE SACHE

Rasieren oder die Haare
entfernen ist immer eine
gute Option fiir das klas-
sisch gepflegte Auftreten,
wenn die T-Shirt-Saison
kommt.
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ZU GUTER LETZT

Ein Parfum zum
Einmassieren

Umweltbewusste Konsumentinnen
und Konsumenten setzen schon
langer auf feste Duschmittel und
Shampoos mit natlrlichen Inhalts-
stoffen. Nun gibt es auch feste Par-
fums aus Schweizer Produktion.
Basis daflr sind Duftéle und an-
dere Bestandteile wie etwa Shea-
butter und Kokosol. Das Parfum

wird wie eine Creme auf der Haut
aufgetragen und einmassiert und
dient so gleichzeitig auch als Pfle-
ge. Die festen Parfums enthalten
weder Alkohol noch Farb- oder
Konservierungsstoffe und sind
deshalb auch fir Menschen mit
empfindlicher Haut geeignet.
www.nobullshit.care

Nachste Ausgabe

Der Drogistenstern Nr. 2/2023 (April/Mai) er-
scheint am 1. April 2023. In der ndchsten Ausgabe
verraten wir, wie Knospen heilen konnen und
warum manche Menschen einen zweiten Friihling
erleben. Dazu gibt's Tipps Uber Selbstbrauner,
Ubers Gdrtnern bei launischem Wetter und fur
den perfekten Friihlingsputz.
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So nmiache.ich das

Ritual zum
Kinschlafen

Ein Kind schlief sehr schlecht und hatte Mihe,

am ndchsten Tag zur Schule zu gehen. Es klagte

( auch Uber Bauchweh und Kopfweh. Die Mutter
hatte schon vieles probiert, aber nichts half.
Schliesslich kam sie zu mir in die Drogerie und
schilderte mir ihre Sorgen. Ich liess sie erzdhlen und
machte mir Notizen. Bei Kindern ist es immer besonders
wichtig, den Gesamtzusammenhang zu verstehen und
zu wissen, was sie fur Medikamente bekommen haben,
ob der Kinderarzt bereits konsultiert wurde und welche
Therapien bereits versucht wurden. All diese Informatio-
nen kombiniere ich mit meinem Wissen und meiner Er-
fahrung. In diesem Fall vermutete ich intuitiv, dass das
Kind in der Schule Uberfordert ist, und stellte ihm drei
individuelle Produkte her: Bachbllten, um auf der seeli-
schen Ebene der Uberforderung entgegenzuwirken, eine
spagyrische Mischung, um die kérperlichen Symptome
zu lindern, und einen Aromatherapiespray, mit dem die
Mutter ein Ritual zum Einschlafen gestalten konnte, das
dem Kind Ruhe und Geborgenheit vermittelte. Nach
zwei Wochen kam die Mutter wieder zu mir in die Droge-
rie und sagte, das Kind schlafe jetzt durch und es gehe
ihm viel besser. Das macht mich besonders gllcklich,
wenn ich mit meiner Arbeit einem Kind helfen kann.» |
Helene Elmer

HELENE ELMER

Drogistin HF und Inhaberin der
Swidro-Drogerie EImer in Batterkinden
www.swidro-drogerie-elmer.ch



pesunde-kinder, drogaan,oh

JESUNDE KINDER

So helfen Sie bei kleinen
WUNDEN und KRANKHEITEN

GESUNDE-KINDER.
DROGERIE.CH

DS2-3/23

Jarfalla

Naturliche
Raumbeduftung
Aroma-Vernebler Travel Mouse mit
Aromamischung «Gute Nacht». Ver-
bindet das &therische Ol mittels
einer speziellen Ultraschalltechno-
logie mit Wasser und verteilt das
wohltuende Aroma in der Raumluft.
Auch fiur Reisen geeignet, da beson-
ders platzsparend.

Im Wert von Fr. 49.—

Ja.ich bestelie den Drogistemstern im Abonnement.

OJahres-Abo
aFr.26.- (6 Hefte)

Eduard Vogt
Violet.Vital GesehenkBbox
VioletVital Douche und Bodylotion

(25400 ml). « Belebende: Kérper-
pflege mit fruchtig-frischem Rha-
bdrber-Pflaumenduft.
fm Wert vori Fr. 37.50

O2-dahres-Abo
& Fr. 48.- (12 Hefte)

-

GOLOY BODY
Tauchen Sie ein in die Welt der na-
tlrlichen Pflegekosmetik von GOLOY.
Das verwdhnende Set fir den Kérper
enthdlt das Body Wash 200ml &
Body Lotion 200 ml.
Im Wert von Fr. 57.—

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk

(nur 1x ankreuzen)
ORaumbeduftung
OProdukteset Dr. Bronner's

Name, Vorname

OEduard Vogt Violet Vital Geschenkbox
OGROWN ALCHEMIST Body Cleanser

OGOLOYBODY

Produkteset

Dr. Bronner’s
« Sugar Soap Zitronengras/Limone «
Magic Balm neutral « Flissigseife Zit-
rone/Orange « Handspray Pfeffer-
minz + Lavendel « Zahnpasta Spear-

mint
Im Wert von Fr. 85.40

Preisbasis 2023 (inkl. MWSt)

Bezahlung erfolgt per Rechnung
an unten stehende Adresse.

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon

Geburtsdatum

E-Mail

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

Datum

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name,Vorname

Unterschrift

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

GROWN ALCHEMIST Body
Cleanser Chamomile,
Bergamot & Rosewood
300ml Reinigungswaschgel fur den
Kérper mit hochwirksamen, bioakti-
ven Inhaltsstoffen. Sanft, wohlrie-
chend und fir alle Hauttypen.

Im Wert von Fr. 30.—

Talon einsenden an:
Schweizerischer Drogistenverband
Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Strasse 2
2502 Biel
Telefon: 032 328 50 30
E-Mail: abo@drogistenstern.ch

Die Bestellung wird wirksam ab der

ndchsterreichbaren Ausgabe. Nach

Ablauf des gelésten Abonnements

kann ich dieses jederzeit kiindigen.

Dieses Angebot gilt nurin der Schweiz
und solange Vorrat reicht.
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Gesunde Tipps im

Februar

Kreislauf anregen
Immer mal wieder fUnf Minuten barfuss
durch den Schnee stapfen, das regt die Blut-
zirkulation an. Danach ein warmes Fussbad
mit dtherischen Olen geniessen.

= Regelmissige
Bewegung
Genug von Didten und guten

Vorsatzen? Dann nichts wie
y / weg damit. Eine ausgewogene
I,-" Erndhrung und regelmdssig
| etwas Bewegung bringt auf die
g % Dauer mehr als schnelle
— Hungerkuren:

Keimsprossen-hieten Vitamine
Weil die kalte Jahreszeit schon eine Weile an
unseren Kraften zehrt, sind nun frische
Vitamine besonders begehrt. Auf einem
hellen Fenstersims in kleinen Gefdssen
mit Erde‘eigene Keimsprossen ziehen: Erbsen,
Zwiebeln, Randen, Kohl und viele andere
Gemusesamen eignen sich.

Sonnenschutz in den Bergen
Wer in die Skiferien fahrt oder soristigen Winter-
sport betreibt, muss auf einen guten
Sonnenschutz achten. Dernna Weiss reflektiert
das Licht. Ausserdem wird die'Haut in der
Hohe schneller geschddigt;, weil die Strahlen
sttrker sind.

Wohltuende Krauter
Aut dem Balkon oder im Garten grine Zweiglein
von mediterranen Krdautern ernten. Mit Thymian,
Rosmarin oder Salbei lassen sich wirkungs-
volle Hals- und Hustentees zubereiten. Frisch
geerntete Krduter eignen sich auch zum
Inhalieren oder fur ein wohltuendes Bad.

Gemuse aufbrauchen
Im Garten Japanischen Senf und Feldsalat
ernten. Palmkohl und andere Kohlgemuse sowie
das LagergemuUse aus dem Keller aufbrauchen.

Setzlinge pflanzen

An milden Tagen ist schon etwas Gartenarbeit
moglich. Die Beete vorbereiten, erste

Saaten im Frihbeet oder auf
dem Fenstersims starten. /

Auf einem geschutzten Balkon [ \

kann man bereits in Kistchen | i
einige Salatsetzlinge und Kohl- ]

—

- =
E.ff

rabi pflanzen. Wenn es noch- A gy
mals kalt wird, einfach mit Vlies \ p .-’f
oder mit einem alten Bade- ) ‘_&:‘
&3

tuch abdecken.

L
Lo




Gesunde Tipps im

Marz

Die Haut gut schiitzen
Im Garten nun Krauter, Gemuse und Blumen
ansden. Dabei die Sonnencreme nicht
vergessen! Die verlockenden Strahlen des Frih-
lings sind heimtuckisch, und die Haut ist
vom Winter noch blass und empfindlich.

Empfindliche Zihne

Mit den ersten warmeren Sonnenstrahlen
kommt auch die Lust auf Glace auf. Damit die
Z&hne von der ungewohnten
Kdalte nicht schmerzen,
hilft eine gute Zahn-

schmelzpflege mit

entsprechenden
Produkten aus der
Drogerie.

Los gehUs fur die Bikinifigur
Kraftibungen: Furdie Bikinifigur schon jetzt
anfangen! Krafttraining fordert auch eine
bessere Haltung und hilft gegen Ricken-
schmerzen. Uber ldngere Zeit jeden Tag 10 bis
15 Minuten trainieren bringt schon einiges.

Beikrauter jaten und essen
Brennnesseln und Baumtropf ernten und wie
Spinat zubereiten. Sie enthalten willkommene
Vitamine und Mineralstoffe. Als Nebeneffekt
werden-die Beikrauter mit der Zeit mude und
verschwinden aus dem Garten, wenn man sie
regelmdssig aufisst.

Kohlbluiten frittieren
BlUtensprossen von Palmkohl und Federkohl
ernten und frittieren oder im Bierteig ausbacken.
Sie enthalten wertvolle Vitamine.

o=
Den Moment geniessen
Ein Waldspaziergang an einem milden Mdarztag
tut der Seele gut: Den Vogeln beim Zwitschern
zuhdren und mit der Hand Uber das feuchte Moos

fahren. Sich bei einem Bdchlein auf einen
Stein setzen und einfach den Moment geniessen.

iStock.com/Blueastro, goldbany - stock.adobe.com, Adrian - stock.adobe.com




Zauber der deutschen Ostseeinseln

8 Tageab
CHF 1790* p.P.

MEISTRALSUND-RUGEN-STETTIN-BERLIN
MS THURGAU CHOPIN %%

1. TAG BASEL-STRALSUND Individuelle Anreise
nach Basel. Bahnfahrt im ICE und IC nach Stralsund.

Reisedaten 2023 Es het solangs het Rabatt
Berlin-Stralsund Stralsund-Berlin

THURGAU
TRAVEL

Weitere attraktive Reisen!

Tage ab CHF

. Flussquartett: Saa
SAARBRUCKEN-HEIDELBERG-STUTTGART
MS THURGAU CASANOQVA® &g

Reisedaten 2023
: Stuttgart-Saarbriicken

1590 p.P.
1, Mosel, Rhein & Neckar

Saarbriicken-Stuttgart

Einschiffungam Abend. 13.05.-20.05. 500 09.10.-16.10:.700 M 29.03.-05.04. 19.04.-26.04.
2. TAG STRALSUND-VITTE/HIDDENSEE Rundgang® 02.10.-09.10. 600 ¢ 26.04.-03.05. 03.05.-10.05.
durch Stralsund. Besuch® des Ozeaneums. «Leinen ) Ausflug zum Kranorama ab Stralsund anstelle Fatitnach  : 10.05.-17.05. 17.05.-24.05.
Los!» und Fahrt nach Hiddensee. Rundfahrt im Pfer-  Hiddensee und Weiterfahrt nach Lauterbach/Riigen 24.05.-31.05. 18.10.-25.10.

dewagen( {iber die autofreie Insel.

3. TAG VITTE/HIDDENSEE-LAUTERBACH/RUGEN-
WOLGAST Schifffahrt zur Insel Riigen. Ausflug® zu
den Kreidefelsen. Weiterfahrt nach Wolgast.

4. TAG WOLGAST-STETTIN Ausflug® zur Insel Use-
dom, wo Sie die Ostseebdader Koserow und Zinnowitz
besuchen. Bei einem Rundgang entdecken Sie die

Unsere Leistungen

Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord, vegetarische
Meniioptionien, vegane Mahlzeitenauf Voranmeldung,
Bahnfahirt 2. Klasse ab/ bis Basel Bad Bf inkl. Sitzplatz-
reservation, Transfers Bahnhef-Schiff-Bahnhof,
Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung, Zugbegleitung bei

typische Baderarchitektur und geniessen den Aus- .. An-/Rickreise, persénliche Reiseunterlagen, Audio- - ! -

blick auf die Ostsee. Schifffahrt iber das Haff und die'~ ~ Set beialien Ausfliigen o m "@' 5
Oder nach Stettin. : -~

5. TAG STETTIN-SCHWEDT Rundfahrt® mit Rand- _Preise proPerson in CHF (vor Rabattabzug) 8 Tage ab CHF 1490 p.P.

2490 :

gang durch Stettin. Schifffahrt durch unbériihrte ~ 2-Bettkabine Hauptdeck hinten : Zauberhaftes Stidfrankreich

Natur nach Schwedt. 2-Bettkabine Hauptdeck 2690 : LYON-AVIGNON-ARLES-LYON
6. TAG SCHWEDT (-CHORIN)-NIEDERFINOW-LEH-  T-Bettkabine Hauptdeck 2790 © S LORD BYRON# &

NITZ Ausflug® zur Zisterzienser-Klosterruine Chorin . "« 2-Bettkabine Deluxe Hauptdeck®) 2990 :

und dem Schiffshebewerk Niederfinow. Weiterfahit ' 2-Bettkabine Oberdeck, franz. Balkon 3390 Reisedaten 2023

auf dem Kanal zum Ubernactiturigsort. 1-Bettkabine Oberdeck, franz. Balkon 3490 @ 27.04.-04.05. 05.09.-12.09.
7. TAG LEHNITZ-BERLIN Ankunft in'Berlin und Aus-  Zuschlag Alleinbenutzung HD/OD 690/1290 ‘ 04.05.-11.05. 13.10.-20.10.
flug?® in den Stadtteil \Kiadow und zur Heilands-  Zuschlag 1. Klasse 110 : 15.08.-22.08. 20.10.-27.10.
kirche mit prachtiger Aussicht: Rundfahit durch  Zuschlag Flug auf Anfrage

Berlin® mit seinen Sehenswiirdigkeiten. Ausflugspaket (7 Ausfliige) 310

8. TAG BERLIN-BASEL Fahrt im direkten ICE nach
Basel. Individuelle Heimreise.

BERLIN-STRALSUND
Gleiche Reise in umgekehrter Reihenfolge mit klei-
nen Anpassungen, ohne Ausflug® Kladow.

(5) Nicht zur Allleinbenutzung moglich

Informationen oder buchen
thurgautravel.ch
Gratis-Nr. 0800 626 550

6 Tage ab CHF

Rheinromantik zwischen Basel & Bacharach

BASEL-BACH

: Reisedaten 2023

05.03.-10.03.

: 12.03.-17.03.

ARACH-SPEYER-BASEL

MS THURGAU PRESTIGE###&:%

08.04.-13.04.

Amriswilerstrasse 12 | 8570 Weinfelden | Tel. 0715524000 | info@thurgautravel.ch

eingeschrinkt genutzt werden. | Programmdénderungen, speziell aufgrund ungiinstiger Wind-/Wetterverhdiltnisse, vorbehalten. | *Giinstigste Kategorie, Rabatt abgezogen





