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HANDLE MUTIG UND DU WIRST MUTIG!

Sie haben einen Wunsch oder ein Ziel vor Augen, doch es fehlt Ihnen der Mut, die Sache
anzupacken. Sie finden Argumente, wieso das bei anderen funktioniert und bei Ihnen nicht.

Wie so oft im Leben beschaftigen wir uns damit, was alles schiefgehen kann. So drehen
sich unsere Gedanken, z. B. beim Uberqueren eines Grates darum, was alles passieren kann.
Wir bekommen Angst und werden noch unsicherer. Das Einzige, was zum Erfolg flihrt ist
handeln! Uberlegen Sie sich, welche Schritte n6tig sind, um lhr Vorhaben umzusetzen.
Trauen Sie sich und fuihren Sie Ihren Plan Schritt fiir Schritt aus! Konzentrieren Sie sich auf
das, was gerade zu tun ist. Es wird funktionieren! Ein Seiltanzer, der sich standig damit
beschaftigt was alles passieren kann, wird abstiirzen. Wenn er sich jedoch auf das, was zu tun
ist konzentriert, wird er den Balanceakt schaffen! Genauso verhilt es sich mit den Dingen
im Leben. Es sind ndamlich nicht die Dinge selbst, die uns beunruhigen, sondern nur die

Vorstellung von den Dingen.

Haben Sie Mut und probieren Sie was Neues aus!

Wolfgang Fasching

www.fasching.co.at
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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Langsam werden die Tage kiirzer und die kiihleren Temperaturen halten Einzug. Das gemiitliche Zuhause wird zum
Riickzugsort mit warmen Wolldecken und dicken Socken, wéahrend sich drauften langsam die Blatter bunt farben.
Der Herbst ist aber auch eine Jahreszeit, die unserem Immunsystem einiges abverlangt. So sind Vitamine gerade
jetzt, in den dunklen Monaten, wichtiger denn je. Denn das Schmuddelwetter macht uns Krankheiten gegentiiber

sehr anfallig. Es gibt aber einige Tipps, die fir ein starkes Immunsystem sorgen und den Herbst zu einer fitten und

wundervollen Zeit ohne Beschwerden werden lassen.

Und wenn es drinnen kuschelig wird, sollten Sie sich auch Zeit nehmen, in sich hinein zu héren. Dem eigenen
Korper und Geist Aufmerksamkeit zukommen lassen. Nehmen Sie sich Zeit fiir Entspannung und Meditation. So
helfen schon kleine Achtsamkeitsiibungen, Alltagsstress zu minimieren. Génnen Sie sich kleine Alltagsfluchten, mit
Yogaiibungen oder dem Lesen des Buches, welches schon so lange am Nachttisch auf Sie wartet. Kérper und Geist
werden es lhnen danken und graue, kalte Tage verfliegen so im Nu!

Kommen Sie gut durch den Herbst.

Mit lieben Grifien,
Dr. Akos Koloszar und Dr. Elisabeth Seedoch




Mehr Bewegung fiir ,Sesselkleber"”

Ja, der Riicken hat sich schon mal besser angefiihlt und der Po schmerzt in letzter Zeit auch immer

ofters. Der Grund ist klar: wir sitzen zu viel und — keine Uberraschung — bewegen uns zu wenig. Das

Resultat spiiren wir alle. Jeden Tag. Mit unseren Tipps bringen Sie wieder Schwung in den Biiroalltag

und Thren Riicken!

Mehr Fitness im Biiro: klingt wie ein
guter Spruch, sollte aber ernst genom-
men und auch praktiziert werden. Und

klar ist eines — schaffen kann es jeder.
Sitzen ist gefihrlich

Wir sitzen. Oft und lange. Wir fahren
sitzend zur Arbeit, dort sitzen wir
meist auch und dann spater wieder

im Auto auf dem Weg nach Hause und
dort dann am Tisch und spéater auf der
Couch. Durch dieses Bewegungsdefizit
kommt es zu Veranderungen im Korper,
weil die Wirbelsdule nicht durchge-
hend gut durchblutet wird. Auch fallen

wir meist in eine ungesunde Haltung,

wenn wir mehrere Stunden hinterei-
nander sitzen. Bander und Bandschei-
ben werden hier ungefragt zu Kom-
plizen und missen auffangen, was die
Muskulatur nicht mehr kompensieren
kann. So wird Sitzen zur Be- und nicht

zur Entlastung.
Der Weg zum Drucker: ideal!

Unser Riicken hat wenig davon und
reagiert oft beleidigt und mit Schmer-
zen. Abhilfe schafft nur Bewegung. Da
reicht oft auch schon als erster Schritt
das Wechseln der Sitzposition. Jede
neue Position ist eine gute. Auch Auf-

stehen und am Stehpult weiterarbeiten

hilft, dass der Riicken und damit die
Muskulatur, entlastet werden. Jeder
Schritt der gemacht werden kann,
zum Kollegen, zum Kaffee holen, zum

Drucker, sollte genommen werden.
Lebensverlingernd

Um Schmerzen vorzubeugen und damit
auch das eigene Leben lebenswerter
und langer zu machen hilft es also,
ofters malim Stehen zu telefonieren.
Den Chef um ein Stehpult zum arbeiten
zu bitten, auch gern fiir die Kollegen
zum Drucker zu rennen und in jedem
Meeting ein paar der nachfolgenden

Ubungen ,,unerkannt* durchzufiihren.
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Tischplatte legen. Hande flach, Finger nach vorn zei-

Crate 7%//@ wm Bine

1. Trizeps-Training: Unterarme parallel auf die

gend und geschlossen. Unterarme nun kraftig gegen
die Unterlage pressen und mindestens 15 Sekunden
halten. Zwei- bis dreimal wiederholen. Noch unauffal-
liger: Lege die Unterarme jeweils auf den gleichseiti-
gen Oberschenkel.

2. Schultern: Einen Stuhl mit Armlehnen aussuchen.
Unterarme von innen gegen die Lehnen driicken.
Spannung 15 bis 20 Sekunden halten. Zweimal wie-

derholen.

3. Riicken: Dicht an den Schreibtisch setzen. Ellen-
bogen auf die Tischplatte geben und dann ganz fest
nach unten gegen die Platte, driicken. Spannung 15
Sekunden halten. Ellenbogen kénnen auch kraftig

gegen die Stuhlriickenlehne gepresst werden.

4. Waden: Herrlich bei miiden Beinen. Aufrecht hin-
stellen. Fersen vom Boden abheben. Am Fussballen
stehen bleiben. Fersen ganz langsam wieder absen-
ken. Klappt es gut, kann man auch schwere Taschen
oder Wasserflaschen in die Hand nehmen, um mehr
Druck zu erzeugen.

5. Brust: Aufrecht hinsetzen. Handinnenflachen vor
der Brust gegeneinander pressen. 15 bis 20 Sekunden
halten. Dreimal wiederholen.

6. Po: Auf dem Weg zur Kaffeemaschine? Ideal. Dort
stehend die Gesafthalften fest zusammen driicken.
15-20 Sekunden lang halten. Kurz entspannen und

wiederholen. Zweimal.

7. Adduktoren: Dafiir ein Buch, die Laptoptasche oder
den Stapel Kopierpapier zwischen die Schenkelin-
nenseiten klemmen. Schenkel nun kraftig zusam-
menpressen. Spannung 20 Sekunden halten. Zweimal

wiederholen.

Starke Belastung?

Unsere Antwort —

OMNiI-BiOTiC® POWER

6 wissenschaftlich gepriifte

GUTSCHEIN

gultig fir OMNIi-BiOTiC® POWER (28 Stiick) bis 31.12.2020, einldsbar in
lhrer Apotheke. Keine Barablose moglich, pro Person und Packung nur ein
Gutschein einlosbar. Hinweis fiir Apotheken. Eingeloste Gutscheine bitte
Ihrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter Gibergeben. Art.-Nr.: 89903

AllergoSan

Darmbakterien-Stimme + Magnesiu
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@ www.omni-biotic.com

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

Entgeltliche Einschaltung
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e optimale Ernahrung fir gesunde Augen

Schon Oma sagte: ,Kind, iss

Karotten, die sind gut fiir die
Augen!“. Und recht hatte sie.
Denn auch wissenschaftlich
ist belegt, dass die richtige
Erndhrung die Gesundheit der
Augen verbessert. Dabei sind
aber nicht nur Karotten kleine
»Augenverbesserer*, auch viele
andere Lebensmittel verstehen

es, dhnliches beizutragen.

Unsere Augen leisten jeden Tag
Schwerstarbeit. Um sie in ihrer Funk-
tion zu unterstitzen ist es ratsam, aus-
reichend Vitalstoffe zu sich zu nehmen.
Gerade die Aufnahme der richtigen
Vitamine kann hier einen wichtigen

Beitrag leisten.
Auf das Gemiise, fertig, los!

Die Herbst- und Winterzeit bringt es
oft mit sich: trockene Augen. Heizung,
trockene und kalte Luft, Wind — das
alles stresst das Auge und fiihrt schnell
zu einem verminderten Tranenfilm.
Entziindliche Prozesse haben nun freie

Bahn. Um das zu stoppen hilft es, au-

genfreundlich zu essen. Dazu gehéren
Fisch und viel buntes Gemdise. Die
Omega-3-Sauren des Fisches liefern
wichtige entziindungshemmende Stof-
fe fiir das Immunsystem und tragen so
zu einem gesunden und stabilen Tra-
nenfilm bei. Gerade auch Seefische wie
Makrele, Hering, Lachs und Thunfisch
enthalten viel Omega-3. Die Farbstoffe
im Gemuse liefern dem Auge wiede-
rum einen natdrlichen Lichtschutz —
Radikale kénnen so aufgefangen und

abgewehrt werden.
Ausreichend trinken

Egal ob es sich um die Augen- oder die
generelle Korpergesundheit handelt:
wichtig ist, dass genug Wasser zu sich
genommen wird. Zwei Liter pro Tag
sorgen dafiir, dass trockene Augen
keine Chance haben. Dabei sollte
moglichst Wasser oder ungesiifiter Tee
getrunken werden. Wem zwei Liter
sehr viel vorkommen, der sollte ver-
suchen schon am Vormittag den ers-
ten Liter zu trinken. Dann geht, iber
den restlichen Tag verteilt, der zweite
Liter wie von selbst. Fiir geschmackli-
che Abwechslung kénnen ein Spritzer
Zitronensaft, frischer Ingwer oder ein
paar Zweige Pfefferminze im Wasser

sorgen.
Welche Vitamine helfen wirklich?
1. CAROTINOIDE. Sie kommen in den

Sehzellen der Netzhaut vor und wirken
unter anderem antioxidativ. Als kor-




pereigener Filter schiitzen sie die empfindlichen Strukturen 6. VITAMIN A. Der klassisch als "Augenvitamin" bekannte

im Auge vor schadlicher UV-Strahlung und wirken wie eine Nahrstoff Betacarotine lasst uns Hell und Dunkel unterschei-

"natirliche Sonnenbrille“. Das Vitamin findet sich vor allem den. Nachtblindheit hangt hdufig mit einem Vitamin-A-Man-

in kraftig griinen Pflanzen, wie Griinkohl, Brokkoli und Spinat.  gel zusammen. Betacarotine stecken vor allem in Gemise
mit kréftigen roten Farben: Karotten, Paprika, Aprikosen,

2. B-VITAMINE. Sie sorgen fiir die Signaliibertragung in un- Rote Beete oder Papaya.

. )
o o

Wer seine Liebe zum Glimmstengel nicht auf-

serem Nervensystem und sind als Radikalfanger wichtig, um
das Auge vor oxidativem Stress — wie durch Sonnenlicht — zu

schitzen.

3. VITAMIN E. Es schiitzt die empfindlichen Zellen der
Netzhaut vor Schdden, unter anderem von UV-Strahlen, und
wirkt entziindungshemmend. In Niissen, Soja und Spargel
findet sich viel Vitamin E.

geben kann, der sollte seinen Augen zuliebe
4. VITAMIN C. Der Allrounder unter den Vitaminen neutra-

auf eine ausgewogene Erndhrung mit viel Fisch
lisiert freie Radikale und hilft der Hornhaut des Auges, als

setzen. Die Schadstoffe im Zigarettenrauch
UV-Filter zu fungieren. Das Vitamin findet sich vor allem

verringern unter anderem die Durchblutung des

in Schwarzen Johannisbeeren, Petersilie, Paprika, Brokkoli,

Weikohl und Zitrusfriichten. Sehnervs. Die Aufnahme des im Fisch enthalte-

nen Omega-3 beugt diesem entgegen.

5. ZINK. Es starkt die Sehkraft und begiinstigt den Stoff-
wechsel von Vitamin A.

Eine Kapsel Vitalux® Plus enthalt": Vitalstoffkombination
zur Unterstutzung der
Sehfunktion’

T T e e

mit/avec 10 mg LUTEINLUTEINE

Vitalux Plys ©

~drahond Bhaas,

Vitamine, Spuren
I Nanrwwun:‘:ﬂ?"? und Lutein

Vitamines, aligg g .
»@ onme Comgrimantsmputéine

84 Gelatinaks,

Peeln/84 capsules gélatine

Fragen Sie jetzt nach

vitaluxPlus

Entgeltliche Einschaltung

1 Siehe Verpackung und/oder Packungsbeilage.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene © Alcon Switzerland SA, Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz, Alcon
und abwechslungsreiche Ernahrung. CH-VCO-1900002 - 12/2019



Wertvolle Tipps bei Erkaltungen

Husten, Schnupfen, Heiserkeit: wenn eine Erkdltung anrollt, ist

schnelle Hilfe gefragt. Dabei sind alte Hausmittel gefragter denn

je. Gerade auch, weil sie sehr gut mit der klassischen medika-

mentdsen Therapie vereinbar sind.

Schnelle Eingreiftruppe

Gerade am Anfang einer Erkaltung

sollte sofort nach den richtigen Mitteln
gegriffen werden. Dabei braucht es nur
eine Handvoll ,Helferlein“, um Schnup-

fen & Co. zu verbannen:

1. Eines der wohl bekanntesten
pflanzlichen Mittel ist der Pur-
pursonnenhut, besser bekannt als
Echinacea. Er hilft gerade im An-
fangsstadium einer Erkdltung, weil
die Leistung der Fresszellen erhéht
und Antikérper gebildet werden.

2. Auch Sauerampfer ist ein sehr
wirksames Mittel. Durch seinen

hohen Gehalt an Vitamin C wirkt er
antientziindlich und antiviral.

3. Abwehrzellen im Kérper mégen
es warm. So kénnen sie sich besser
in den Schleimhéuten ansiedeln und
die Erkdltung bekdmpfen. Linden-
oder Holunderbliitentee, mehrmals
liber den Tag eine Tasse genossen,
wirken effektiv und schnell.

4. Um das Immunsystem bei seiner
Arbeit zu unterstiitzen, sollte man
Fupbdder nehmen. Dafiir gemahlene
Senfkérner und Thymian (frisch oder
getrocknet) in ein warmes Fuf8bad
geben und zehn Minuten darin baden.
Heifles Wasser nachfiillen.

Einmal tief einatmen bitte!

Bei Schleim in Nase und Lunge, helfen
Inhalationen. Kamille hat sich hier als
besonders wirksam erwiesen, da sie
auf genau die Proteine losgeht, welche
die Entziindung im Korper ausldsen.
Dazu kann man die Kamille als Tee ge-
nieRen oder im Wasserdampf inhalie-
ren. Aber auch Eukalyptus, Latschen-
kiefer, Schlisselblumen, Holunder, Ei-
senkraut, Kamillenbliiten oder Thymian

eignen sich sehr gut.
Oma’s Husten Trickkiste

Verhindert lastiger Husten einen
ruhigen Schlaf, hilft ein Hustensaft
aus Kren und Honig. Dafiir den Kren
schalen, raspeln und zusammen mit
Honig in ein Glas fiillen und Giber Nacht
stehen lassen. Der absolute Klassi-
ker bei Husten ist aber eindeutig der
Thymian. Er wirkt, gegeben als Saft,
krampflésend auf die Bronchien. Man
kann aber auch ein Tuch mit heitem
Thymian-Tee tranken und eine halbe
Stunde auf den Brustkorb legen. Ab-
husten wird damit erleichtert.

Schlaf - das beste Mittel

Eines aber sollte bei einer Erkaltung
nicht vergessen werden: Ruhe. Jede
Form von Stress sollte vermieden
werden. Das Bett ist der beste Freund
und Schlaf sowieso. Viel trinken ist das
Gebot der Stunde. Die Wohnung sollte
regelmafiig geliftet werden und kleine
Wasserschélchen auf der Heizung

verteilt sorgen fiir Luftbefeuchtung.
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Entgeltliche Einschaltung

FUR KINDER UND ERWAGHSENE

VITAMIN C

Fur ein starkes Immunsystem =
60 Stk. B

MIT 100 % NATURLICHEN EXTRAKTEN UND OLEN

Pectatussan® erhalten Sie in Ihrer Apotheke,
im ausgewahlten Fachhandel und unter www.bano-healthcare.at

BANO Healthcare GmbH
Im Gries 22, A-6580 St. Anton/Arlberg



5 effektive Fitness-Ubungen fiir daheim

Schwitzende Korper, laut stéhnende Muskelberge und Protein-Shakes. Die Liste der Assoziationen

iiber Fitnessstudios kénnte man endlos fortsetzen. Was aber tun, wenn man nicht unbedingt in

Sportstudios gehen und sich trotzdem fit halten mochte?

Viel Effekt mit kleinem Training

Wer sich in seinem Korper wohl fihlt,
der strahlt das auch nach auen hin
aus. Um das zu erreichen, muss man
sich aber nicht jeden Tag auf das Sport-
parkett begeben. Schon 2-3 Mal die
Woche 30 Minuten Training daheim
reichen aus, um nicht nur fitter zu
werden, sondern den Korper zu straf-

fen und die Figur positiv zu verandern.
Der Korper als Trainingsgerit
Ubungen mit dem eigenen Kérperge-

wicht sind sehr effektiv, kénnen tberall

ausgefiihrt werden und es braucht kein

teures Equipment. Da dieses Training
den Korper als Ganzes beansprucht,
wird das Zusammenspiel der Mus-
keln und auch des Nervensystems

gefordert.

Uberall einsetzbar

Egal, ob am Abend daheim, in der
Mittagspause im Biiro oder bei scho-
nem Wetter drauRen — mit diesen
fiinf Ubungen werden alle Muskel-
gruppen trainiert. Vor dem Training
empfiehlt es sich, ein kleines Warm-
up durchzufiihren. Dabei reicht es
beispielsweise 1-2 Minuten in schnel-

len Schritten am Platz zu laufen.

BEINE

#1: EINBEIN-HEBER %

Dazu auf eine Seite '\
legen und die Beine

ausstrecken. Der Kopf

ruht auf der Hand oder dem
Oberarm. Nun langsam das oben lie-
gende Bein gestreckt nach oben
fihren, anheben und danach kontrol-
liert wieder nach unten fiihren.
Wichtig ist dabei nicht die Héhe, son-
dern die kontrollierte Ausfiihrung —
ohne das Bein wieder komplett auf
dem anderen, darunter liegenden, ab-
zulegen. Dabei sollte der Kdrper ganz

ruhig gehalten werden.

10



#2: KNIEBEUGEN \
Aufrecht mit hiiftbreit geéffneten ?

FuRen hinstellen. Po nach hinten schie-

ben, Knie beugen und den Po so weit nach

unten absenken, bis die Knie einen 90-Grad-Winkel bilden.
Dabei sollten die Knie nicht Gber die FuRspitzen nach vorne
geschoben werden. Position kurz halten und dann kraftvoll,
aber langsam, nach oben driicken und die Beine strecken.
Riicken dabei gerade halten und die Fersen fest am Boden
verankern. Je weiter die FliRe nach auflen gedreht werden,
je weiter die Kniebeugen gemacht werden, desto starker

wird der Innenbereich der Oberschenkel gekraftigt.

ARME

#3: BREITER KNIE-LIEGESTUTZ
In den klassischen Liegestiitz-Stand

E

gehen. Knie absenken. Handflachen

gerade und etwas weiter als schulterbreit, auf dem Boden
auflegen. Darauf achten, dass der Riicken gerade und der

Kopf die Verldngerung der Wirbelsaule ist. Ellenbogen im

45-Grad-Winkel beugen. Liegestiitz ausfiihren und darauf
achten, dass die Hiifte dabei nicht durchhéngt.

PO

#4: HOFTHEBEN

In voller Lange flach auf den Boden

77

legen, die Arme liegen ausgestreckt am

Korper. Beine so aufstellen, dass die Oberschenkel einen
90-Grad-Winkel zum Oberkorper bilden. Fifte flach auf den
Boden aufstellen, das Becken kontrolliert hochdriicken —in

einer geraden Linie von den Schultern bis zu den Knien.

BAUCH

#5: CRUNCHES
Mit dem Riicken auf eine Matte oder

Teppich legen. FiiRe aufstellen, sodass die
Beine in einen 90-Grad-Winkel kommen. Arme in Schulter-
héhe anwinkeln. Die Hande stiitzen leicht den Hinterkopf.
Nun Kopf und Oberkérper kontrolliert und langsam nach
oben rollen. Bauch dabei fest anspannen. Die Bewegung
muss aus dem Bauch herauskommen, die Arme helfen nicht
mit. Position fiir einige Sekunden halten, dann Oberkérper

wieder absenken und wiederholen.

Entgeltliche Einschaltung

Mit lhrem Darm
zur Wunschfigur
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Wt sites ratrich i memchichen Darm vorkomnesden, Apfelpektin quillt im Magen und
JuLiaie B Darm auf und ist der Nahrstoft

" fiir die zuckerausscheidenden
d  Bacteroidetes-Kulturen.

Gepriifte Qualitat
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gliltig fiir OMNIi-BiOTiC® metabolic (30 Stk.) bis 31.12.2020, einl6sbar
in lhrer Apotheke. Keine Barablose moglich, pro Person und Packung
nur ein Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gut-
scheine bitte Ihrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter lbergeben.
Art.-Nr.: 89901

AllergoSan & www.omni-biotic.com

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH




Man kann die Uhr danach
stellen: mit dem Herbst kom-
men auch die Erkdltungen.
Dabei ist die Schnupfenzeit
oft von einer unangenehmen
Begleiterscheinung geprdgt:
der Mittelohrentziindung.
Wie aber kommt es zur Ent-
ziindung? Warum sind gerade
Kinder betroffen und welche

Hausmittel helfen?

Betrdchtliche Schmerzen

Eine Ohrenentziindung kiindigt

sich meist mit einem juckenden Ohr
an. Bald geht dieser Zustand in ein
bohrendes Brennen im Gehérgang
Uiber. Die Schmerzen sind betrachtlich
und gerade fir Kinder nur sehr schwer
auszuhalten. Statistisch gesehen
erkranken fast 75 % aller Kinder unter
drei Jahren einmal an einer akuten
Ohrenentziindung.

Schutz durch Ohrenschmalz

Ohrenschmalz reinigt nicht nur den
Gehorgang, sondern der Substanz
wird auch eine antiseptische Wirkung
zugesprochen. So entfernt sie
Schmutz, Pilze und Bakterien aus dem
Gehorgang und der Entstehung einer
Ohrenentziindung wird dadurch auf
natiirlichem Wege vorgebeugt.

Verursacher: Viren & Bakterien

Eine Mittelohrentziindung tritt dann
auf, wenn Viren oder Bakterien in das
Ohr gelangen. Die Kanale im Innenohr
verstopfen durch Schleim und Flussig-
keit und in Folge hort man schlechter,
Ubelkeit tritt auf und oft kommt noch
hohes Fieber dazu. Meistens tritt diese
Art der Entziindung im Zusammenhang
mit Infektionen der Atemwege oder
bei Allergien auf.

Kinder ofter betroffen

Die sogenannte Eustachische Rohre,
die Ohrtrompete welche die Verbin-
dung vom Mittelohr zum Nasen-Ra-
chen-Raum ist, liegt bei Kindern im
Ohr waagrechter als bei Erwachsenen.
Man kennt diese R6hre aus Momenten,
wenn man die eigene Stimme als unan-
genehm laut und dréhnend wahr-
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Entgeltliche Einschaltung

nimmt — dann namlich ist die Ohrtrompete dauergeoffnet.
Erst wenn sie sich wieder verschlieR®t, nimmt man seine
Stimme normal wahr. Die besondere Lage der eustachischen
R6hre bei Kindern verhindert den reibungslosen Ablauf von

die Zwiebel in ein Tuch wickeln, etwas abkiihlen lassen
und mindestens finf Minuten auf das Ohr auflegen. Die
Wiirfel kénnen immer wieder aufgekocht und der Wickel
anschliefend aufgelegt werden. Solange, bis der Schmerz

Flussigkeiten. Der Schleim hinter dem Trommelfell kann zuriick geht.
nicht ungehindert abflieRen. In Folge verursacht er Schmer-

zen und Druck im Ohr, welche dann zu Infektionen fiihren.

Sofortige Behandlung ist notig

WWM’:

Wenn Kinder oder man selbst an einer Ohrenentziindung . . .
) Eine aufkommende Mittelohrentziindung
erkrankt ist, sollte man sofort handeln und den Arzt aufsu-

kennt den fol denS t ,
chen. Als erste Hilfe bieten sich Ohrentropfen oder ab- erkennt man an dentolgenden >ymptomen

welche nicht gesammelt auftreten miissen, aber

schwellende Nasensprays/-tropfen an. Sie erleichtern den

Sekretabfluss aus dem Mittelohr. Zusatzlich, zu den vom deutlich auf eine Erkrankung des Hérorgans

Arzt oder der Arztin verschriebenen Medikamenten, kann hinweisen:

man sich aber auch mit einem einfachen Hausmittel helfen. Schwerhérigkeit

v pochende
auf dem kranken
(0],]¢

Ubelkeit

Erbrechen

Ohrenschmerzen
Druck- &
Vollegefihlim Ohr
Eiteraustritt aus
dem Ohr

Mit der Kraft der Zwiebel

Schon von Oma angewandt, sind Zwiebelwickel auch noch
heute ein gern genutztes Hausmittel bei Ohrenentziin- .
dungen. Dazu eine Zwiebel klein hacken. Die Wiirfel einige Fieber

Minuten in etwas Wasser kocheln, gut umriihren. Dann

NORMISON®

'  OHRENTROPFEN

Normison® Ohrentropfen werden angewendet zur
vorbeugenden und begleitenden Behandlung von Ent-
zlindungen des duReren Gehorganges, insbesondere
bei haufigem oder langer andauerndem Aufenthalt

im Wasser wie z. B. nach dem Schwimmen, Baden,
Tauchen, Wassersport sowie als Begleittherapie im
Rahmen einer medikament6sen Behandlung bei Ent-
ziindungen des duReren Gehodrganges.

Geeignet zur Anwendung bei Kindern und Jugendlichen ab
3 Jahren und Erwachsenen.
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DISTRESS UND EUSTRESS

Warum Stress nicht stressen muss

SchliefSen Sie kurz die Augen
und stellen Sie sich vor, dass
Sie in der Lage sind mit allem
fertig zu werden was das Leben
Thnen in den Weg stellt. Sie re-
agieren nicht iiber, Sie geraten
nicht in Panik. — Eine schone
Vorstellung? Mit schwierigen
Umstdinden effektiv umgehen
kann man lernen. Und dabei
eine sehr gesunde Lebens-

haltung einnehmen.

Wir wachsen mit Stress auf

Stress wirkt sich stark auf unseren
Geist und Kérper aus. Schon in jungen
Jahren lernen wir, dass das Leben

der Erwachsenen oft stressig ist.
Verantwortung und Leistung wird
dabei gleichgesetzt mit dem Gefiihl,
gestresst zu sein, standig Heraus-

forderungen bewiltigen zu miissen.
Stress ist wichtig

Dabei ist das Wort Stress noch gar
nicht lange in der globalen Ge-
sellschaft verankert. Er bezeichnet
dabei die Reaktion des Korpers auf
Verdanderungen, welche als belastend

angesehen werden. Dabei unterschei-

det man in positiven Stress — Eustress —
und negativen Stress — Distress. Nicht
vergessen werden darf: Stress scharft
auch die Sinne und verbessert dadurch
unsere Leistung.

Stress = immer schlecht?

Wenn wir das Wort Stress horen, denken
wir sofort negativ. Wenn sich das Leben
chaotisch, liberwaltigend oder tragisch
anfuhlt, bekommen wir Herzrasen, Ma-
gendriicken und es steht der buchstdb-
liche Schweif auf der Stirn. Dieser Zu-
stand tragt immer ein Gesundheitsrisiko
in sich und kann zu Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Angsten und Depressionen
fiihren. Stress ist zu einem Synonym fir
"Distress" geworden.
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Strategie zur Bewiiltigung verstehen, dass eine Situation erst dann belastend ist, wenn

wir sie auch als solche bewerten. Und auch wenn Menschen

Es ist Zeit, dem Stress auf den Grund zu gehen, denn nur unterschiedlich auf Stressoren reagieren, so gibt es eine
dann entwickeln wir auch ein Verstandnis dafiir. Unverhalt- Reihe von Situationen, auf welche die meisten mit positivem
nismaftige Reaktionen auf Stress gehdren dann der Vergan- Eustress reagieren:

genheit an. Wir begeben uns auf das Feld des sogenannten

Eustress, dem guten Stress. Denn den inneren Frieden kann v soziales Engagement v Reisen

nur finden, der dem negativen Stress keinen Weg mehr v Beginn einer neuen Liebe v ein Kind bekommen

freigibt. v ein neuer Job v ein herausforderndes
v Kauf eines Eigenheims Videospiel spielen

Wie erkennt man Eustress?
Auf die innere Stimme horen
Im Chinesischen ist Distress dabei die Gefahr und Eustress
die Gelegenheit. Stress bleibt dabei eine Reaktion auf Solange das Ausloten der Grenzen innerhalb dieser Stresso-
einen sogenannten Stressor, muss aber nicht zwingend mit ren als angenehm oder erfreulich empfunden wird, ist es
negativen Gefiihlen verbunden werden. Eustress dauert nur Eustress. Sobald es aber in eine Form des Unwohlseins um-
kurzfristig, regt an und motiviert. schldgt, ist es schon Distress, also Not. Deswegen ist es
wichtig, ganz genau auf den eigenen Kérper zu horen. Was
Kann man Eustress trainieren? sich gut anfuhlt, ist auch gut und tut gut. Wer regelmafiig
Eustress erlebt, erfahrt daraus eine Reihe von positiven
Kann man das Gehirn anleiten, Situationen als Eustress, statt  gesundheitlichen Vorteilen. Auf den Versuch sollte man es

als Distress wahrzunehmen? Ja, es ist moglich. Wenn wir also ankommen lassen!

Stress?

Tun Sie was dagegen!

Stress verstarkt Entziindungen im Darm.

OMNi-BiOTiC® STRESS Repair:
Damit Sie lhren Stress besser verkraften.

OMNI _,
BiOTiCg7

STRESS Repair

Lebensmittel filr besondere
medzinische Zwecke (bilanzierte Didt)

Zum Didtmanagement bei Entziindungen der Darmschleimhaut,
die durch psychische Reize wie Stress verstérkt werden.

Wit hechabiven Darmsymbionten
28 purtionspentl 439

Entgeltliche Einschaltung

Institut Wissenschaftlich gepriift

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH . b. .
Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diat) @ www.omni- IOtIC.Com

||| I || I ||| I|| | *Gutschein giiltig fiir OMNI-BiOTiC® STRESS Repair (28 Stk.) bis 31. Dezember 2020. Keine Barablose méglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlosbar.
001

Hinweis fiir Apotheken: Eingeloste Gutscheine bitte lhrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter iibergeben. Art.-Nr. 89902
9 1120001436972 -




WENN DIE BEINE SCHMERZEN

10 Do's & Don'ts fiir gesunde Venen

Angeschwollene, schmerzende Beine, pochende kalte FiifSe nach lingerem Sitzen. Kennen Sie das?

~N

Die Ursache liegt in den Venen. Sie gehoren zum primdren System, das uns am Leben erhdlt. Wir

haben die wichtigsten Do’s & Dont’s zusammengetragen.

Muskeln aufbauen, Gewicht verlieren, Stress abbauen: das sind alles Dinge, die

wir nicht nur oft gehért, sondern meist auch schon selbst umgesetzt haben.
Selten aber hért man, dass jemand ein Venentraining macht. Dabei sind es
gerade die Venen, denen wir fur ein gutes Wohlbefinden verstarkt Aufmerk-

samkeit zukommen lassen sollten.
Erschwerter Blutfluss

Bei gesunder Durchblutung transportieren die Venen das Blut von den Un-
terschenkeln hinauf zum Herzen. Sitzen oder Stehen wir aber die meiste Zeit
des Tages, wird der Blutfluss erschwert. In der Folge wird alles, was nicht nach
oben transportiert werden kann, in den Beinen und im Becken ,,gelagert®,
welches dann Schwellungen verursacht. Mit ein paar einfachen Tipps kann die

eigene Venengesundheit aber schnell verbessert werden:

1. WASSER TRINKEN:
Ein gesunder Kérper

braucht Flussigkeit. So
DOS wird das Blut im Kérper
diinner und flief}t leichter

und die Venen freuen sich.

2. KOMPRESSIONSSTRUMPFE:

Wer anfillig fiir eine vendse Insuffi-
zienz ist, sollte sich nicht scheuen,
Kompressionsstrimpfe zu tragen. Sie
massieren die Muskeln um die Venen
herum kontinuierlich. So wird der Blut-
fluss zuriick zum Herzen geférdert.

3. BEINE HOCHLAGERN:

Einfach mal die Beine auf den Tisch
legen! Das entspannt nicht nur den
Kopf, sondern auch die strapazierten
Venen. Die Durchblutung wird sofort
verbessert und schon fiinf Minuten
am Tag reichen, um Schwellungen und

damit Schmerzen zu reduzieren.

4. LIEBER DIE TREPPE, ALS DEN
FAHRSTUHL:

Bewegung ist das A und O fiir gesunde
Venen. Die leichteste Art das umzuset-
zen ist, einfach so viel wie méglich zu
gehen. Dabei wird die Kontraktion der
Muskeln um die Venen geférdert und
der Gesundheitszustand verbessert.
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5. VIEL OBST UND GEMUSE:

Nahrungsmittel, die reich an Vitamin C sind, wie Melonen,
Papaya und Orangen, wirken als natirliches Blutverdiin-
nungsmittel und erleichtern den Blutfluss. Lebensmittel, die
reich an Vitamin K sind, wie Griinkohl, tragen dazu noch zur

Gesundheit der Venenwande bei.

6. TRAMPOLIN SPRINGEN:

Eine gute Ubung fiir gesunde Venen ist das sogenannte
Rebounding. Das Hiipfen auf einem Mini-Trampolin, welches
leicht in jede Wohnung passt, 6st die Blutansammlung in

den Venen auf und die Durchblutung wird geférdert.

7. HITZE:

Im Sommer in der Sonne liegen und in der

kalten Jahreszeit in der warmen Badewanne
DON'Ts  entspannen. Alles wunderbare Momente, die
aber leider nichts fiir gesunde Venen tun. Ganz im
Gegenteil: regelmaRig angewandt, kann es sogar zu Venen-
insuffizienz und Blutgerinnseln kommen. Denn die Warme
verstarkt die Schwellung der Venen und fuhrt so zu einer

Blutansammlung.

8. ZUCKERHALTIGE GETRANKE:

Alles was sif} ist, schmeckt meistens auch. Aber der erhéhte
Zuckerkonsum fiihrt am Ende zu einer Plaqueablagerung

in den BlutgefaRen. Daraus kann ein erhéhter Cholesterin-
spiegel resultieren und damit einhergehend vendse und

arterielle Erkrankungen.

9. RAUCHEN:

Der Rauch belastet das gesamte Herz-Kreislauf-System,
einschlietlich der Venen. Chemikalien werden durch das
Rauchen direkt in den Blutkreislauf eingebracht — das

Blut verdickt, weil ihm Sauerstoff entzogen wird. In Folge
verlangsamt sich der Blutfluss dramatisch. Nikotin verur-
sacht zudem eine Verhdrtung und Verengung der Arterien,

wodurch Blutgerinnsel sehr viel wahrscheinlicher werden.

10. LANGES STEHEN ODER SITZEN:
So wird eine gesunde Blutzirkulation verhindert. Wichtig ist,

die Beine regelméafig hochzulagern oder zu bewegen.

Es gibt immer Wege fiir gesunde Venen, auch jenseits von

Operationen — und sind leichter umzusetzen, als man denkt!

Antistax
> A

o

ANTISTAX®
FILMTABLETTEN

» Nehmen die Schwellung
* Lindern den Schmerz

Mit Antistax® unbeschwert

durchs Leben gehen!

www.antistax.at

Arzneimittel. Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt

oder Apotheker.

SAAT.ANTI.18.05.0268

Entgeltliche Einschaltung




Wer kennt sie nicht: diese super gut gelaunten

Kollegen, die am Montagmorgen freudestrah-
lend in der Kaffeekiiche einlaufen und wild
gestikulierend vom Wochenende erzihlen? Kann
mitunter ein wenig anstrengend sein. Vor allem,
wenn man selbst eher zur Gattung der Nachteu-
len gehort, bei denen ein gut gelaunter Morgen
ungefihr so oft vorkommt, wie Regen in der

Wiiste Gobi.

Im Laufe der Jahrmillionen hat sich unser Kérper an die
wechselnden Jahres- und Tageszeiten angepasst. Dadurch
tragt jeder von uns eine sogenannte innere Uhr in sich, die
den Korper, den Biorhythmus und die Stimmung steuert.

Die Sache mit dem friihen Vogel

Wissenschaftler unterscheiden bei der inneren Uhr zwei
Chronotypen fiir den Rhythmus von Schlaf und Wachheit:
die Frihaufsteher und die Nachtschwarmer. Wahrend die ei-
nen den frilhen Vogel lobpreisen, ist er den anderen hiibsch
egal. Diese Unterscheidung in Friihaufsteher oder Morgen-
muffel gilt aber nur fiir eine Halfte der Bevélkerung. Fiir die
anderen ist es kein Thema. Sie sind weder auf morgens noch
auf abends fokussiert, sondern befinden sich irgendwo in
der Mitte.

Erfolgreich = Frithaufsteher?

Aber was ist dran, an diesen beiden Typen? Hort man nicht
so oft, dass die wahrhaft erfolgreichen Menschen immer
immens friih aufstehen? So steht Apple-Chef Tim Cook
schon um 3:45 Uhr auf. Fangt der friihe Vogel also wirklich
den Wurm?
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-easysleep

Endlich richtig
- gut schlafen...

*
Wenn die Lerche erwacht

Die innere Uhr des Liebhabers des frilhen Vogels tickt

ein wenig schneller als die bekannten 24 Stunden. Diese
Menschen wachen friih auf und sind auch friiher fit. Die
Schlafroutine der sogenannten Lerchen ist perfekt auf den
Schlafrhythmus des Kérpers abgestimmt. lhr Schlaf restau-

riert den Korper vollig und macht sie bereit fiir den neuen 3 eanIgaI’tlge Darreichungsj'-orrnen_.ir
auch wenn der Frithaufsteher mal spat zu Bett geht, ist er m,t SIDeZIJﬁSChen SUbStanZen |

friih wach. Die Folge ist Schlafmangel. | *I.n_ Sinh UO”@I’ DOSiel’ung

Tag und die anstehende Arbeit. Ein Problem aber bleibt:

Ein Hoch auf die Schlummerfunktion Verkurzt die Einschlafze-‘it
(Melatonin, Baldrian)

Nachteulen brauchen in der Friih sehr lang, um in den eige-

nen Rhythmus hineinzufinden. Ihre innere Uhr betréagt

Unterstiitzt einen gesunden
und natiirlichen Schlaf
(Baldrian, Hopfen, Melisse)

manchmal gar 26 Stunden. Miissen Nachtschwarmer also per

Wecker aufstehen, nutzen sie gern immer und immer wieder

die Schlummerfunktions-Taste. Durch das friihe Aufstehen

sammelt sich ein Schlafdefizit an, weil Nachteulen abends

nicht so schnell einschlafen kénnen, wie Frihaufsteher.

Wer aber macht nun das Rennen?

Filmtabletten

mit Melatonin,
Baldrian und
Hopfen

Welcher dieser zwei Chronotypen ist jetzt angenehmer im
Umgang? Fest steht, mit ihrem sonnigen Gemiit und der
guten Laune sind Frithaufsteher geselliger und gliicklicher.
Den Nachtvdgeln aber sagt man nach, sie seien kliiger. Auch
wenn sie den halben Tag verpassen, weil sie schleppend

versuchen in ihren Rhythmus zu finden, gelingt es ihnen,

Schlaftee

mit Melatonin,
Melisse und
Hopfen

ihre Kreativitat und Intelligenz in den ruhigen Nachtstunden
voll auszuschopfen. Abendtypen sind auch belastbarer. Den
ganzen Tag Uber bleiben sie relativ ruhig, und auch schwe-
re Arbeitslasten werden gut bewaltigt. Der Frihaufsteher
hingegen hat einen wahren Adrenalinschub am Morgen und
verliert diesen gegen Ende des Tages zunehmend.

Einschlaf-
spray

mit Melatonin

/‘{ﬁ‘gkf

Ilhre Vorteile nutzen beide Chronotypen perfekt.

Entgeltliche Einschaltung

So ist der Morgentyp praktischer und der Abend-
typ innovativer. Wichtig fiir beide aber ist und
bleibt: die gesunde Miitze Schlaf. In ausreichen-
dem Matf. Ohne diese geht fiir beide Schlaftypen
nichts.

Ein Nahrungserganzungsmittel
darf nicht als Ersatz fiir eine

abwechslungsreiche und
ausgewogene Erndhrung und
einen gesunden Lebensstil
verwendet werden.

(easypharm



Hochsaison fiir Magen-Darm-Infekte

Medizinisch gesehen ist eine
Magen-Darm-Grippe eine Ent-
ziindung der Schleimhdute des
Magens und des Diinndarmes.
Diese wird durch Erreger wie
Viren, Bakterien und Parasiten,
aber auch durch verunreinigte
Lebensmittel (vor allem durch
Fisch und Meeresfriichte) her-
vorgerufen. In Folge kommt es
zu den Symptomen Erbrechen
und Durchfall, welche aber
nach zwei bis sieben Tagen ganz

von alleine wieder abklingen.

Kurze Inkubationszeit

Die haufigste Ursache bei Kindern und Erwachsenen sind im Winter Noroviren.
Im Friihjahr sind die Erreger dann Rotaviren, die gerade die Kleinsten unter
uns, Sauglinge und Kleinkinder, trifft. Ubertragen werden sie durch Trépf-
chen-Infektion von Mensch zu Mensch. So kommt es auch zu einer sehr ra-
schen Ausbreitung, wie zum Beispiel in Kindergarten. Die Inkubationszeit, also
die Zeit zwischen der Infektion und dem Ausbruch der Magen-Darm-Grippe,

betragt ein bis drei Tage.
Wie kann ich mich schiitzen?

Klassische Hygienemaftnahmen wie hdufiges Hindewaschen sind am wirk-
samsten. Auch die Fingerzwischenrdume nicht vergessen! Oberfldchen, wie
Turklinken und Lichtschalter, sollten nach der Berlihrung durch Betroffene
desinfiziert werden. Bettwasche, Kleidung sowie Waschlappen und Handtii-
cher sollten in der Zeit bei 60 Grad gewaschen werden.

Was sind die ersten Symptome?

Fiir gewdhnlich zeigt sich die Erkrankung recht plétzlich. Ubelkeit tritt ein, ge-

folgt von Erbrechen und Durchfall. Dazu kommen Bauchschmerzen oder auch
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AllergoSan

Bauchkrampfe und in seltenen Fallen Fieber. Abhdngig vom
Erreger sind die Symptome milder oder starker ausgepragt.
Kleiner Trost: Nach 12 bis 48 Stunden ist das Schlimmste der
Magen-Darm-Grippe meist Gberstanden.

Fliissigkeitsverlust kann gefdhrlich werden

Bei ansonsten gesunden Erwachsenen bessert sich so ein
Magen-Darm-Infekt ganz von allein, ohne dass es spezieller
Medikamente bedarf. Vorsicht ist nur dann geboten, wenn
der Brechdurchfall intensiv ist und lange anhélt. Denn da-
durch erfahrt der Kérper einen Flissigkeitsverlust, welcher
schnell zu erheblichen Kreislaufproblemen fiihren kann. Die
Zufiihrung von Elektrolyten und Bettruhe ist in diesem Fall

sehr wichtig.
Schnelle Hilfe

Zutaten fir einen Elektrolyt-Drink hat jeder daheim. Dazu
einen halben Teel6ffel Salz und vier Teel6ffel Zucker in
einem Liter Wasser auflésen. Fiir den Geschmack etwas
Orangen- oder Zitronensaft hinzufligen und die L6sung
liber den Tag verteilt trinken. Bei akutem Durchfall sollte

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat)

aber trotzdem schnell eingegriffen werden, so wird einer
Dehydratation vorgebeugt. Unsere Apothekerinnen beraten
Sie gerne.

Vorsicht ist in der Ernihrung geboten

Sich zu erbrechen ist zwar unangenehm, stellt aber fiir den
Korper die schnellste Moglichkeit dar, sich von belastenden
Substanzen und Erregern zu befreien. Es ist also eine Art
Selbsthilfema®nahme des Kérpers. Ahnlich verhilt es sich
mit Durchfall. Unterstiitzende Medikationen haben vor
allem das Ziel, den Magen zu beruhigen und die verlorene
Fliissigkeit auszugleichen. Auf feste Nahrung sollte weitest-
gehend verzichtet werden. Stattdessen lieber auf Gemuse-
bouillon oder Fencheltee mit Zwieback setzen. Sobald der
Magen die Suppe gut vertragt, kann auch Haferschleim
dazu gegessen werden oder Kartoffelstampf. Auch Reis, gut
durchgekochtes Gemiise und fein geriebener Apfel werden
nach ein paar Tagen meist wieder gut vertragen und starken
den Korper. Generell sollte aber darauf geachtet werden,
dass gerade kalte Getrdnke bei einer Magen-Darm-Grippe
nicht gut vertragen werden, warmer Tee, vor allem Fenchel,

bietet sich hier als bessere Alternative an.

DAS Probiotikum

zum Antibiotikum

10 hochaktive Bakterienstamme fiir lhren Darm

OMN:i-BiOTiC® 10 AAD:
Zum Didtmanagement bei einer Dysbalance der Darmflora
wahrend und nach der Gabe von Antibiotika.

Lebensmittel fiir besondere
medizinische Zwecke (bilanzierte Diat)

Zum Didtmanagement bei einer Dysbalance der Darmflora
wihrend und nach der Gabe von Antibiotika.

it rochaidiven Darmsymbiontsn

@ www.omni-biotic.com

*Gutschein giiltig fiir OMNi-BiOTiC® 10 AAD (30 Stk.) bis 31. Dezember 2020. Keine Barablose méglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlosbar.

Hinweis fiir Apotheken: Eingeloste Gutscheine bitte lhrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 89905

Entgeltliche Einschaltung




mit Rote-Riiben-Chips A

o0

SERIE »ARZNEIPFLANZEN*

notwendig.

Andrew Chevallier (20
L 17): Das grof, ; .
Z U TAT E N il Kindersley Verlag Gmbi—? ety Heilpflanzen, 3. Auflage, Miinchen:

flir & Personen « Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion 530 kcal

e el e

2 mittelgrofe Rote Riiben

1Schalotte ZUBEREITUNG:

2 EL Olivenél

250 g Perlgraupen Fir den Risotto die Roten Riiben schilen und sehr klein wiirfeln. Die Schalotte
(grober Gerstengrief}) schilen, klein wiirfeln und im heien Ol glasig diinsten. Rote-Riiben-Wiirfel,

1 TL Thymianblattchen Graupen, Thymian, Lorbeer und Gewiirznelken hinzufligen und 2 Min. unter Riihren
1Lorbeerblatt andiinsten.

2 Gewiirznelken

100 ml Weiflwein Wein angiefden und einkochen, dann den Fond zugeben. Die Graupen bei schwacher
(oder Gemiisefond) Hitze offen in ca. 12 Min. garkochen. Lorbeer und Nelken entfernen. Risotto kréftig
ca. 800 ml Gemiisefond mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

1EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer Fiir die Chips das Ol zum Frittieren in einem hohen Topf erhitzen. Es ist heif? genug,
100 g Pecorino wenn an einem eingetauchten Holzspie® Blaschen aufsteigen. Die Rote Riibe

griindlich abbiirsten, putzen und in 1 mm feine Scheiben hobeln. Die Scheiben mit
Fiir die Rote-Riiben-Chips: einer Schaumkelle ins heifte Ol geben und in 1-2 Min. knusprig ausbacken. Dann
herausheben, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Meersalz bestreuen.
500 ml Ol zum Frittieren
1 mittelgrofle Rote Riibe Den Risotto auf vorgewarmten Tellern anrichten. Den Kése dariiber hobeln und die

Meersalz Chips darauf geben.

Rezept: Alessandra Redies & Adriane Andreas (Hg.)(2013): Vegetarisch! Das Goldene von GU, 8. Auflage, Miinchen: Grafe und Unzer Verlag GmbH.
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A\ 4 \4 A\ 4 \4
2. & 3. PREIS™
von der |, C je ein Glas Multivit A-Z unserer cete b
Zeit an
| 5 Hausmarke Infos auf Seite 9
also, . N o
folglich Teil des | &inerlei tblich,
(|a?ei. > Losungswort mit Inrem Namen, lhrer Anschrift und dem Betreff ,Salvator Bogens glr?.ICh_ lger\:‘mhn'
nisch) Mattersburg* bis 01.12.2020 per E-Mail an raetsel@apocomm.at senden artig ic
erst- gewan_ und gewinnen! Viel Gluck! V V
klassig, [ sames ?Ial(la)il_ang
hervor- [ Weg- dung)
ragend [nehmen 9
v v bayeri- v sehr v : dt. TV-, B
I_» scher giftige fé't'{gf' Filmstar Segel- |Kobold, >
Winter- Flussig- behilter (Ver;)— befehl |Zwerg
sportort keit nica
Farb-, v v besitz-
Arznei- > ﬂ?éﬁgh» Antillen- ver- anzei-
grund- Person bewohner gnuglich gendes
stoff 3 Flrwort
Besei- Ee:g; S wohl v v v
tigung albgott chub- ’
v. Miss- (griech. fach g!'r?r's > Werbungp-
standen Myth.) 9
v v un- salopp:
zuver- Pp:.
lassig, > 1 ggvrgtcl)gl >
illoyal
Mineral- . Vorwdl-
wasser mit| S . Grund- Trauben- Heer, bung
Kohlen- Igm?(')% modell emte P I\;I:r%raensa oder Ver- P>
saure tiefung
v v : student.] ¥ Affodill-
I_> hﬂnﬁgp_e' Organi- gewdchs, Natrium-
offizier (szlt;ﬁr; Hfolail- karbonat
. pflanze
offener in hohe metall- Platz-
P hmal; [rem MaR ) sehr
Glter- p se L B » haltiges > deckchen
wagen begrenzt g’\}llrgrrfgéer Mineral | feucht (engl)
Bruder v Sagen- v v
Jakobs P Konig
4 imA. T. Sparta
Freude; 5 hdchste veraltet:
Sinnlich- ?/rYigruanng > Berggruppe > Runde, >
keit, Ver- 100‘)8 im Bayeri- Rund-
langen ( en) schen Wald gang
moderne Abk. fur
; Haus-
Musik- Ost- Européi-
richtung > germane > sche Zen-P C ha{‘;}s— >
(Kzw.) tralbank 6 p

* Gewinn wird unter den Einsendungen der Apotheken-Kunden-Magazine von APOCOMM verlost.
** Gewinn wird unter allen Einsendungen der Kunden der Salvator Apotheke Mattersburg verlost.

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden schriftlich informiert.

Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.
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IMMUN+CISTUS ¢

IMMUN+CISTUS saft e
um € 3,- gunstiger

Power flr das Immunsystem.

Gutschein gultig bis 31. Dezember 2020. Kann nicht in bar abgelost werden.
Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

apotheke

mattersburg

SCHLAF GUT

% EINEN NORMALIN
SCHLAFZYKLUS

SCHLAF GUT Kapseln
um € 2,- gunstiger i

Fir einen erholsamen Schlaf.

Gutschein giiltig bis 31. Dezember 2020. Kann nicht in bar abgelést werden.
Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

al
2
apotheke apotheke
mattersburg mattersburg GRE E NLEAF

spotheke 5% BST. 1975

MENTAL FIT

CEDACHTNIS UND

KONZENTRATION
MENTAL FIT Kapseln | GREENLEAF piffuser 3 gURO
um € 3,- glinstiger e J um € 3,- glinstiger RABATT
Fur Gedachtnis & Konzentration.
Gutschein gultig bis 31. Dezember 2020. Kann nicht in bar abgelést werden. Gutschein gultig bis 31. Dezember 2020. Kann nicht in bar abgelést werden.
Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
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Hauptplatz 9 | 7210 Mattersburg
Tel.: +43 2626 62447 | Fax: +43 2626 62447-30

E-mail: office@salvatorapotheke.com

Impressum: Apocomm - Individuelles Apothekenmarketing

Kirchengasse 10/8, 5580 Tamsweg, Osterreich | T.: +43 6474 20432

Mail: office@apocomm.at | Web: www.apocomm.at | Fotocredit: adobestock



