G’'SUND

KUNDENMAGAZIN

WORK-LIFE-BALANCE
EINE SEIFENBLASE

ODER REALITAT?
SEITE 4

FROSTBEULEN-ALARM
DER RICHTIGE KALTESCHUTZ

FUR DIE HAUT
SEITE6

KINDERVITAMINE
FUR BARENSTARKE

ABWEHRKRAFTE
SEITE 20

AUSG MAGAZIN AUS IHRER APOTHEKE

11 WINTER 2020/21

apotheke

mattersburg



EIN LACHELN WIRKT OFT WUNDER!

Und dies nicht nur bei lhrem Partner oder den Mitmenschen, sondern auch bei Ihnen selbst!
Auch wenn lhre Stimmung am Tiefpunkt angelangt sein sollte oder Ihnen der (Arbeits-)Alltag

besonders zusetzt, sollten Sie sich aufrappeln und sich zu einem Ldcheln ermutigen.

Selbst wenn es zundchst schwerfillt — tun Sie es einfach! Sobald die Muskulatur, die fiirs
Lachen zustédndig ist, aktiviert wird, erhalt das Gehirn die positive Riickmeldung: Alles in
Ordnung. Wir fiihlen uns wohl. Gliickshormone werden freigesetzt. Der Gedanke an etwas
Schones verstarkt zusatzlich die Wirkung. Bereits nach kurzer Zeit werden Sie erkennen, dass
Sie sich wohler und zuversichtlicher gestimmt fuhlen. Diese Kraft des ,Wohlfuhl-Lachelns“
wurde auch wissenschaftlich nachgewiesen. Demnach gilt: “Beginnen Sie jeden Tag mit ei-

nem Licheln!” Ubrigens: Fiir ein Licheln ben&tigen wir im gesamten Kérper fast 80 Muskeln.

Lacheln Sie, auch wenn lhnen nicht danach zumute ist!

Wolfgang Fasching
www.fasching.co.at




Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Das Jahr 2020 ist ein herausforderndes Jahr. Eine angespannte Zeit, gepréagt von ungewohnten Gegebenheiten und
Situationen. Eine Zeit, in der unser Korper zu selten zur Ruhe gekommen ist. Héren Sie auf lhre innere Stimme und génnen
Sie sich nun etwas mehr Entspannung. Lassen Sie die Seele baumeln, eingekuschelt auf der Couch liegend und
lesen Sie ein Buch. Die stille, winterliche Jahreszeit ladt aber auch zu langen Spaziergangen durch den Schnee ein.
Energie tanken, um zu Gliicksmomenten zu kommen.

Das klingt nach Erholung - Erholung, die wir alle brauchen!

Schauen Sie auf lhren eigenen natiirlichen Rhythmus und erndhren Sie sich ausgewogen.
Das starkt Ihre Abwehrkrafte und damit auch lhr Wohlbefinden.

Und falls Sie noch Fragen haben, stehen Ihnen unsere Apothekerinnen jederzeit mit Rat und Tat zur Seite.
Gemeinsam kommen wir gut durch den Winter.

Ich wiinsche Ihnen viel Gesundheit und eine wundervolle Winterzeit.

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




Work-Life-Balance: nur eine Seifenblase

oder wirklich real?

Moderne Arbeitnehmer wollen

mehr Kontrolle iiber ihr Leben
und ein Mitspracherecht bei
der Struktur ihrer Arbeit. Denn
wer eine positive Work-Life-
Balance fiir sich findet, der ist
auch gliicklicher. HeifSt es. Aber
gibt es sie wirklich, die perfekte
Balance zwischen Beruf und

Familie?

Stetiger Prozess

Menschen versuchen heute Prozesse
im Arbeitsbereich mitzubestimmen,
um zu einem ausgewogenen Verhalt-
nis zwischen Berufs- und Privatleben
zu kommen. Das stellt sich aber nicht
tiber Nacht ein, sondern ist ein Prozess.
Man muss sich der eigenen Prioritdten
bewusst werden, gewisse Veranderun-
gen im Umfeld annehmen und daraus

eigene, passende Schlisse ziehen.
Ausgewogenheit

Wer das Gefiihl der Kontrolle Uber das
eigene Leben hat, der kann Probleme
auch eher dort lassen, wo sie entste-
hen: daheim oder am Arbeitsplatz.
Vermischungen finden dabei nur sel-

ten statt. Bei einem ausgewogenen

Verhiltnis zwischen Arbeit und Freizeit
fihlt man sich motivierter und Stress
hat kaum eine Chance. In Folge erh6ht
sich die Produktivitadt, was jedem Unter-
nehmen zugutekommt. Auch die Zahl
der Konflikte unter den Mitarbeitern
verringert sich.

Zugpferd Work-Life-Balance

Und so werben Unternehmen heute
gern und oft damit, die Verein-
barkeit von Berufs- und Privatleben
zu férdern. Sie wollen attraktiv sein,
fir den modernen Arbeitnehmer.
Mitarbeiterbindung ist das Schlissel-
wort, welches auch zu mehr Loyalitat
gegeniiber dem Unternehmen fiihrt.
Aber wenn man es selbst versucht,
scheint die viel zitierte Work-Life-

Balance alles andere als einfach.




Gelingt es nur einem selbst nicht, oder ist sie gar nur eine

Seifenblase der modernen Arbeitswelt?
Weniger Stunden = mehr Gliick?

Seit den 1980er Jahren spricht man von der sogenannten
Work-Life-Balance. Und das erste woran die meisten Men-
schen auch heute denken, wenn sie versuchen, Ordnung in
ihr Arbeits- und Privatleben zu bringen, ist die Reduktion
der Biirostunden. Mit den heutigen Arbeitsmodellen ist es
oft auch die Vereinbarung von flexiblen Arbeitszeiten. Die
Reduzierung allein bringt aber noch kein ausbalanciertes
Leben. Es gibt genauso viele unzufriedene Menschen in
Arbeitsplatzen mit 15 Wochenstunden, wie in Arbeits-
platzen mit 40 und mehr Stunden. Das eigene Stress-
management, Ziele und gesetzte Prioritdten vermdgen

daher viel mehr zur echten Balance beizutragen.
50/50-Teilung zwischen Arbeit und Leben?

Es klingt nach Perfektion. Existiert real aber nicht. Nehmen
Sie daher eine ganzheitliche Sichtweise ein. Schauen Sie
genau auf die Verpflichtungen bei der Arbeit und zu Hause.
Tatsache ist, dass es immer ein unvermeidliches Auf und Ab
geben wird, bei dem Sie zu verschiedenen Zeiten ver-
schiedene Bereiche lhres Lebens opfern werden missen.

Die Kunst des Ausgleichs

Ein perfekt ausbalanciertes Arbeits- und Privatleben zu
haben, ist ein komplexer Prozess, der in Wahrheit niemals
endet. Selbst wenn Sie in der Lage sind, lhre Arbeits- und
Lebensanforderungen erfolgreich in Einklang zu bringen —
das Leben und Ihre Prioritaten dndern sich standig und

bediirfen einer Neubewertung und Umstrukturierung.
Kurskorrekturen

Die Moral der Geschichte ist, anstatt zu versuchen, die
Arbeitswoche und das Privatleben vollstandig voneinander
zu trennen, sollte das Ziel darin bestehen, beide Welten zu
integrieren. Mit der Absicht, berufliche Ziele bequem zu
erreichen. Es ist ein laufender Prozess und man sollte immer

darauf vorbereitet sein, dass Nachsicht geboten ist und eine

gewisse Flexibilitat fir eine notwendige Kurskorrektur. Dann

kann auch die Work-Life-Balance dauerhaft gelingen.

easyrelax

Endlich wieder
entspannt sein

in 2 Darreichungen

Dosierung:
1x2 oder 2x1
Kapseln pro Tag

|
easyrelax i

Dosierung:

1x2 oder 2x1
Direkt-Sticks
pro Tag

easyrelax

Bei nervoser Unruhe und Stress,
tragt zu Gelassenheit
und Ausgeglichenheit bei.

Nahrungserganzungsmittel! Nahrungsergianzungsmittel diirfen nicht
als Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung
und einen gesunden Lebensstil verwendet werden.

www.easyrelax.at

(easypharm

Entgeltliche Einschaltung
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Der richtige Kalteschutz fiir unsere Haut

Wenn die Tage wieder kiirzer

werden und kiihlere Tempe-
raturen einziehen, spiirt das
auch unsere Haut. Sie wird
besonders beansprucht und

bendtigt nun die richtige

Pflege.

Die Haut und die Kiilte

Unser Gesicht ist schutzlos Wetter,
Wind und Kilte ausgesetzt. Wenn

es draufien kalter wird, beeinflusst
das unseren Stoffwechsel und die
Talgdriisen der Haut werden inakti-
ver. Als Resultat wird die Haut nicht
mehr so gut mit Fett versorgt und die
natiirliche Schutzhille der Haut wird
schwacher. In Kombination mit der
warmen und trockenen Luft in den
Innenrdumen, hat es die Haut doppelt
schwer, geniigend Feuchtigkeit aufzu-

nehmen.
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Wenn die Haut spannt

Wenn die Haut spannt, juckt oder
Ekzeme auftreten, kann nur die
richtige Pflege helfen. Sie gleicht
den Wasserverlust der Haut wieder
aus. Spezielle, auf die kalte Jahreszeit
abgestimmte Cremes verhindern eine
Austrocknung. Allerdings werden
durch solche meist die Schweif}- und
damit die Warmeabgabe blockiert.
Trotzdem helfen diese am besten, das
Gesicht bei kdlteren Temperaturen zu
schiitzen. Bei Kilte eignen sich aber

auch Pflegeprodukte mit Linolsdure




Prabiotika-Formel fiir

oder Sheabutter. Diese haben einen hohen Fettanteil und Z I I I I I a utSCI l utZ

schiitzen optimal bei frostigen Temperaturen. Sehl’ tI’OCkener, empflndllcher Haut

Nicht nur das Gesicht braucht Pflege

Auch die Lippen sollten bei der Pflege nicht vergessen
werden. Sie sind sehr empfindlich und werden bei Feuchtig-
keitsverlust leicht sprode und reifen ein. Gleiches gilt auch
fur die warm eingepackten Fue. Die Trockenheit beglinstigt
Risse am Fuf}. FuRcremes mit Urea schaffen hier schnell
Abhilfe. Aufgetragen, bevor man die Socken anzieht, kann die
Creme herrlich wirken und langsam einziehen. Neben Lippen
und FiiRen sind aber auch die Hande von der kélteren Luft
beeintrachtigt. Feuchtigkeitsspendende Cremes, morgens
und abends aufgetragen, schiitzen die empfindliche Haut an

den Handen.
Sanfte Reinigung ist wichtig

Am Abend sollten die reichhaltigen Cremes von der Haut
entfernt werden. Das macht man am besten mit einem
milden Gesichtsreinigungsmittel. Dabei aber nur lauwarmes
Wasser verwenden. Zu heiftes Wasser wiirde die Haut
weiter austrocknen. Eine von Zeit zu Zeit aufgetragene
Feuchtigkeitsmaske hilft zudem der Gesichtshaut, verlorene
Feuchtigkeit wieder auszugleichen.

Gutes Raumklima fiir gesunde Haut

Aber nicht nur der Pflege kommt eine wichtige Bedeutung

zu. Auch das Trinken sollte nicht vergessen werden. Die

Bt PEBERET
+ Dexpartheral

ausreichende Zufuhr an Wasser hilft der Haut gesund zu

bleiben. Es ist auch gut, wenn in geschlossenen Raumen

Pflanzen aufgestellt werden. Diese spenden Luftfeuchtig-
keit und sorgen fiir ein gutes Raumklima. Alternativ sind

auch Luftbefeuchter oder ein nasses Handtuch auf der

Heizung hilfreich. Be pa nth 0 I®
Sonnenschutz auch in der kalten Jahreszeit R R

Wer sich gern draufien aufhalt, sollte nicht vergessen, dass Se nSI Da I ly

auch im Herbst oder Winter die Sonne scheint. Deshalb sollte I ntenSiVPﬂ.ege

auch im Winter stets an einen ausreichenden Sonnenschutz

Pt Austrechren
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gedacht werden. Die Produkte miissen einen hohen Fett-

gehalt haben und méglichst wasserfrei sein. So ist die EXKLUSIV IN IHRER APOTHEKE

Haut optimal vor Sonne und Kalte geschiitzt.

Entgeltliche Einschaltung

B
* Produkt-Test unter dsterreichischen Apothekenmitarbeitern 08-10/2018, A
Data on file (Daten werden auf Anfrage anonymisiert zur Verfiigung gestellt). BAEE R

Kosmetikum. L.ATMKT.06.2019.9536



Die Omega-3-Fettsauren EPA und

DHA im Blickpunkt

Der Schliissel zu Top-Leistun-

FISCH UND ANDERE

gen des Gehirns und mentaler N
MEERESFRUCHTE

Stdrke liegt in den Omega-3-

(insbesondere fette Kaltwasserfische
wie Lachs, Makrele, Thunfisch, Hering

Fettsduren. Sie konnen pflanzli- und Sardinen)
chen oder tierischen Ursprungs
sein und zihlen zu den lebens-
notwendigen Fettsduren, die
der menschliche Kérper nicht

selbst herstellen kann.

Wichtigste Omega-3-Fettsdiuren

Es gibt liber zehn verschiedene
Omega-3-Fettsduren. Die fiir den
Menschen wichtigen sind EPA (Ei-
cosapentaensdure) und DHA (Doco-

PFLANZENOLE

(wie Leinsamendl,

sahexaensdure). Beide Arten wirken Sojasl und Rapsél)

entziindungshemmend und blutdruck-

senkend.

NUSSE
UND SAMEN
(wie Leinsamen,

Chiasamen und
Walnisse)

MIT OMEGA-3-FETTSAUREN
ANGEREICHERTE LEBENSMITTEL

(z. B. bestimmte Eier, Joghurt, Sdfte, Milch,
Sojagetrédnke und Sduglingsanfangsnahrung)




Wozu aber brauchen wir EPA und DHA?

Beide dienen einer gesunden Entwicklung und Funktion

des Nervensystems und der Netzhaut als Fortsetzung des
Nervensystems. Schon in der vorgeburtlichen Phase sind
Omega-3-Fettsduren essenzielle Bausteine, welche sich der
Saugling von der Mutter holt. Kann nicht genug EPA und
DHA aufgenommen werden, entstehen Mangelerscheinungen

sowohl beim Kind, als auch bei der Mutter.
Was genau ist DHA?

Wer seine Konzentration und mentale Leistungsfahigkeit
unterstiitzen méchte, sollte auf eine DHA-reiche Erndhrung
achten. Kein anderes Sdugetier auf der Erde zeigt so hohe
DHA Konzentrationen im Gehirn, wie der Mensch. Dabei ist
DHA auch der essenzielle Baustein fiir die Lichtrezeptoren
in der Netzhaut und sorgt dafir, dass die Informationen des

Lichtes ans Gehirn weitergeleitet werden.
Und was ist EPA?

Wer gern sportlich an seine Grenzen geht, der sollte auf eine
EPA-basierte Erndhrung achten. Die Eicosapentaensdure
(EPA), u. a. aus fetten Seefischen, hilft dem Korper bei an-
strengenden Belastungen und wirkt sich positiv auf das Herz
sowie auf die Gem{itslage aus.

Unterschied zwischen Omega-3 und Omega-6

Es ist nicht nur wichtig, auf eine ausgewogene Aufnahme
von Omega-3-Fettsduren zu achten. Ferner sollte auch
darauf geachtet werden, dass die Zufuhr von Omega-6-
Fettsauren drastisch reduziert wird. Omega-6-Fettsduren
wirken entziindungsférdernd, wahrend Omega-3-
Fettsdauren entziindungshemmend sind. Bei allen Zivili-
sationserkrankungen, inklusive Krebs, spielt gerade das
Verhiltnis von Omega-6 zu Omega-3 eine wichtige Rolle.

EPA und DHA sind essenziell fiir Gehirn und Herz und
koénnen nur tber die Nahrung aufgenommen werden.
Empfehlung: dreimal die Woche fettigen Fisch essen
oder hochwertige Nahrungserganzungsmittel nutzen.

OMEGA 3 KAPSELN

Natiirlich reich an Omega-3-Fettsaur
60 Stk.

Das hochwertige Golden Omega™
Fischol enthdlt die essenziellen
Omega 3-Fettsauren DHA und EPA in
konzentrierter Form. Diese mehrfach
ungesattigten Fettsduren sind von
groRer Bedeutung fiir die Gesund-
erhaltung des Herz-Kreislauf-
Systems und wirken sich positiv auf
die Blutfettwerte aus. DHA ist dartiber
hinaus wichtig fiir die Gehirnfunktion
und die Sehkraft.




Wie Darm und Immunsystem zusammenspielen

Unsere Verdauungsgesundheit hat viel mit unserer Immun-
gesundheit zu tun und umgekehrt. Denn der Darm stellt
den grofSten Teil unseres Immunsystems, etwa 70 %, dar
und ist gleichzeitig die Eintrittspforte fiir viele Krankheits-
erreger. Denn mit der Nahrung nehmen wir stindig eine
Vielzahl von Keimen, Bakterien und Viren auf. So wird der
Darm zum wichtigsten Kanal zwischen der dufSeren Umge-

bung und unseren inneren Organen.

Allgemeines Wohlbefinden

Es ist eine bekannte Tatsache: Der Mensch hat mehr Bakterienzellen als
menschliche Zellen. Bakterien leben auf der Haut, in Nase, Ohren — und
vor allem im Darm. So darf die Rolle des Darms bei der Aufrechterhaltung
unserer Immungesundheit und schlussendlich unseres allgemeinen
Wohlbefindens nicht unterschatzt werden. Die beiden Systeme arbeiten

eng zusammen, um uns in guter kérperlicher Verfassung zu halten.
Systemintelligenz

Der Darm beherbergt etwa 38 Billionen Mikroben. Das sind mindestens
so viele Zellen wie der Mensch im ganzen Kdrper hat. Darum braucht

der Korper eine Losung, um mit all den ungebetenen Gasten zurechtzu-
kommen. Die bloRe Anwesenheit der Mikroben muss ebenso bewaltigt
werden, wie die AbstoRung der besonders schadlichen. Dabei hat unser
Korper eine enge biologische Interaktion entwickelt, welche Einfluss auf
unser gesamtes Wohlbefinden nimmt. So beeinflusst die Darmmikrobiota
den Stoffwechsel, das Herz-Kreislauf-System oder das Nervensystem.

Kluge Symbiose der Natur

Gerade aber der Einfluss der Darmmikrobiota auf das Immunsystem ist

von groRer Bedeutung. Beide Systeme haben eine Beziehung entwi-
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ckelt, in welcher sie sich gegenseitig regulieren und un-
terstiitzen. Das wird von der Tatsache unterstrichen, dass
T70-80 % der kérpereigenen Immunzellen im Darm zu
finden sind.

Aufgabe des Imnmunsystems

Das Immunsystem ist die Gruppe von Zellen und Molekiilen,
die uns vor Krankheiten schiitzt. Sobald Zellen in unseren
Korper treten, welche das Immunsystem nicht erkennt, ver-
sucht es umgehend diese loszuwerden. Unser Inmunsystem
ist dabei sehr clever. Es erkennt die Zellen, aus denen unser
Korper besteht, und wei so genau, welche anderen Zellen
bekampft werden miissen. Eine grofRe Bedeutung kommt
den Plasmazellen im Immunsystem zu. Aus ihnen entste-
hen die essenziell wichtigen Antikdrper, die Eindringlinge
abwehren.

Die Rolle der weif3en Blutkorperchen

Dringen jetzt Keime, Bakterien und Viren durch den Darm
in unser Immunsystem ein, werden diese Giftstoffe als
schadlich empfunden und durch die weiften Blutkdrper-
chen (Leukozyten) angegriffen. Sie zirkulieren durch den
Kérper und wandern im Blutstrom {iber die Lymphgefafte
und Blutgefafle umher. So sind sie in der Lage alle Keime
aufzuspiren, die dem Kérper Schaden zufligen konnen,
und zerstéren sie. Pro Tag produziert der Mensch etwa eine
Milliarde weifte Blutkérperchen.

Wenn der Darm im Ungleichgewicht ist

Unser Immunsystem kontrolliert also eindringende Mikro-
ben, wird aber auch von solchen selbst kontrolliert. Dabei
funktionieren die guten Darmbakterien genau entgegen-
gesetzt zu den schadlichen Mikroben, welche Krankhei-

ten verursachen. Sie liefern die essenziellen Nahrstoffe,
verteidigen das Immunsystem gegen Krankheitserreger
und bauen unverdauliche Substanzen ab. Sind nicht
geniligend der guten Darmbakterien vorhanden, kommt es
in Folge dessen zu Erkrankungen. Dabei werden die Immun-
reaktionen verandert und entziindliche Prozesse im Korper
ausgelost. Ist das Gleichgewicht der Darmbakterien gestort,
so ist das Immunsystem auch nicht mehr in der Lage, eigene

und fremde Erreger zu unterscheiden. Ein gesunder Darm ist

damit immer der Garant fiir ein allgemeines Wohlbefinden!

Entgeltliche Einschall

9 "1 1“4

Mit gutem 60\’1/((‘/

o

durch die kuihlere Janreszeit

Warum Sie gerade jetzt Ihre ,,Gesundheitszentrale“ unterstiitzen sollten

Besonders in diesem herausfor-
dernden Jahr will jeder von uns
moglichst gut gegen Viren & Co
gewappnet sein. Neben Mund-
schutz, Abstand und regelmaRi-
ger Handhygiene sorgt vor allem
ein starkes Immunsystem fiir die
beste Abwehr.

Wirkungsvolle Barriere

Waussten Sie, dass der Darm fiir
Ihr Immunsystem eine ganz
entscheidende Rolle spielt? Er
bildet das Zentrum unserer Ab-
wehr — und zwar in dreifacher
Weise: Die erste Barriere gegen
Eindringlinge bilden unsere
niutzlichen Darmbakterien. Ein
gesunder Darm wird von Bil-
lionen Bakterien besiedelt, die
unter anderem schadliche Erre-
ger verdrangen. Unsere Darm-
schleimhaut bildet eine weitere
Schutzschicht. Hier stehen die
Zellen dicht an dicht und ver-
hindern so, dass diese Erregerin
unseren Blutkreislauf gelangen
und sich von dort in unserem

20001"437061

Art.-Nr. 84282

gesamten Korper verbreiten.
Zu guter Letzt sitzen im Darm
rund 80 % der kopereigenen Im-
munzellen, die dort Antikdrper
gegen unerwiinschte Eindring-
linge produzieren.

Starkes Immunsystem

Deshalb ist es gerade jetzt
besonders wichtig, auf den
Darm und unsere nitzlichen
Darmbakterien zu achten.
Denn Stress, ungesunde Er-
nahrung oder Medikamente
wie Antibiotika kdnnen unse-
re Darmbakterien reduzieren.
Die Folge: Der Darm kann sei-
ne Schutzfunktion nicht mehr
optimal erfullen. Versorgen Sie
lhren Darm daher rechtzeitig
mit Nachschub an nitzlichen
Bakterien, wie sie in OMNi-
BiOTiC® 6 enthalten sind. Als
LAllrounder” flir den Darm un-
terstiitzt OMNI-BiOTiC® 6 das
allgemeine Wohlbefinden jedes
Menschen und ist daher fir je-
den Tag und jedes Alter geeig-
net — bewahrt seit 25 Jahren!

*Gutschein giiltig fur OMNI-BiOTiC® 6 (60g) bis 31. Marz 2021.
Keine Barablése moglich, pro Person und Packung nur 1 Gut-
schein einlosbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutschei-
ne bitte lhrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter libergeben.




INSOMNIA
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Schneller
einschlafen

Guter Schlaf ist wichtig. Erst durch
ihn kénnen Korper und Gehirn
richtig funktionieren. Trotzdem
haben viele Menschen Probleme in
den Schlaf zu finden oder wachen

nachts oft wieder auf.

Schlechter Schlaf kann negative Aus-
wirkungen auf den gesamten Kérper ha-
ben. Im Schlaf werden einige Abbaupro-
dukte aus dem Gehirn abtransportiert.
Das funktioniert aber nicht richtig, wenn
man unter Schlafmangel leidet.

Schlafen wie da Vinci?

Die Mona Lisa von Leonardo da Vinci
betdrt mit ihrer Schonheit. Fraglich ist
aber, ob sie mit genauso wenig Schlaf wie
der Kiinstler selbst auskam. Von ihm wird
erzéhlt, er habe nie lange geschlafen -
nur iber den Tag verteilt sehr kurze
Schlafzeiten eingehalten. Dieser soge-
nannte polyphasische Schlaf kommt
gerade in Mode. Dabei gilt es, den ,,Zeit-
verlust“ der Hauptschlafphase wesent-
lich zu reduzieren und als Ersatz kurze
Nickerchen Uber den Tag zu verteilen. Ein
kurzer Mittagsschlaf kann erholsam sein,
einen gesunden, tiefen Nachtschlaf wird
er aber niemals ersetzen. Die optimale
Schlafdauer fiir Erwachsene betragt ca.

sieben bis neun Stunden.

Die (0 weeltogaton 7o

1. KUHLES SCHLAFZIMMER.

In einem warmen Zimmer fallt das Einschlafen immer schwer. Ideal ist
es, wenn man eine Temperatur zwischen 18 und 19 Grad Celsius im
Raum hat.

2. WARMES BAD.

Nehmen Sie vor dem zu Bett gehen noch ein warmes Bad. Wenn sich
der Korper danach abkiihlt, kann dies ein Signal an das Gehirn sein,
schlafen zu gehen. Schlafeffizienz und Schlafqualitat konnen sich
verbessern.

3. 4-7-8-REGEL.

Eine einfache, entspannungsfordernde Atemmethode: Legen Sie die
Zungenspitze hinter lhre oberen Vorderzdhne. Atmen Sie vollstandig
durch den Mund aus und machen Sie ein ,,Zisch-Gerausch“. Dabei

in Gedanken bis acht zahlen. Dann den Mund wieder schlieften und
durch die Nase einatmen. Geistig bis vier zahlen. Atem anhalten und
gedanklich bis sieben zahlen. Zyklus mindestens dreimal wiederholen.

4. ZEITPLAN.

Unser Korper verfiigt iber ein eigenes Regulationssystem. Wacht man
taglich zur gleichen Zeit auf und geht auch nachts zur gleichen Zeit zu
Bett, kann das der inneren Uhr helfen, diesen Zeitplan einzuhalten.
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easysleep

Endlich richtig
- gut schlafen...

-

5.,NO CLOCK WATCH*.
Wer mitten in der Nacht aufwacht und sofort auf die
Uhr schaut, der setzt sich selbst unbewusst unter
Stress. Diese l6sen Angste vor Schlaflosigkeit aus.
Entfernen Sie also alle Uhren aus lhrem Zimmer. Oder

den Wecker einfach zur Wand drehen.

6. ESSEN.
Kohlenhydratreiche und/oder fettige Mahlzeiten sind
einer guten Nachtruhe abtraglich. Leichte Gerichte
am Abend fordern einen tieferen und erholsameren

Schlaf. Verkiirzt die Einschlafzeit

(Melatonin, Baldrian)

7. MUSIK.
Es mag fast zu einfach klingen. Aber Musik kann die
Qualitat des Schlafs erheblich verbessern und wird
bereits zur Therapie chronischer Schlafstérungen
eingesetzt. 45 Minuten beruhigende Musik vor dem

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

Schlafen verhilft zu einem erholsameren und tiefe-

ren Schlaf. Meditative, buddhistische Kldnge kénnen
ein groflartiges Mittel dafiir sein.

8. WACH BLEIBEN! Filmtabletten
Tricksen Sie sich selbst aus. Der Erfolgsquotient, wirk- ' mit Melatonin,

lich schnell einzuschlafen, wenn man es sich vor- : Baldrian und
nimmt, ist sehr gering. Drehen Sie das Ganze mal um : | Hopfen

und nehmen den Zwang raus! Konzentrieren Sie sich :
darauf, wach zu bleiben. Klingt paradox, hilft aber oft.

9. POSITIV DENKEN! =
Hand aufs Herz: was macht Sie gliicklich? Stellen Schlaftee
Sie sich beim Einschlafen einen Ort vor, an dem Sie

mit Melatonin,

Melisse und
Gedanken beschéaftigt und hat keinen Raum mehr fiir ! Hopfen

die Gedanken, die einen sonst am Einschlafen gehin-
dert haben.

gliicklich und ruhig sind. Der Geist ist so mit guten

10 NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL.
Magnesium beispielsweise hilft beim Einschlafen.

Es aktiviert die fiir den Schlaf verantwortlichen i Ei nSChIaf'
Neurotransmitter. Auch Mittel mit Baldrian, Melisse spray

oder Melatonin, dem Schlafhormon, erleichtern das . mit Melatonin
Einschlafen. :

Entgeltliche Einschaltung

/A

Insomnia muss nicht sein. Und mit diesen Tipps schaf-

fen Sie es sicherlich, auch bald in einen ruhigen und

www.easysleep.co.at

gesunden Schlaf zu fallen.

Ein Nahrungsergianzungsmittel
darf nicht als Ersatz fiir eine
abwechslungsreiche und
ausgewogene Erndhrung und
einen gesunden Lebensstil
verwendet werden.

(easypharm



Was sie ist und wie man sie loswird

Fettleberkrankheiten betreffen
etwa 25 % der Menschen welt-
weit. Als das gréfSte innere Or-
gan hilft die Leber, Nahrung zu
verdauen, Energie zu speichern
und Gifte auszuscheiden. Bei
der Fettleberkrankheit (Steato-
hepatitis) sammelt sich gehduft

Fett in der Leber an.

Was ist eine Fettleber?

Sie entsteht, wenn sich zu viel Fett in
den Leberzellen ansammelt. Obwohl es
normalist, eine winzige Menge Fett in
diesen Zellen zu haben, gilt die Leber als
fetthaltig, wenn mehr als fiinf Prozent

davon Fett sind. Dabei unterschei-

det man zwei wesentliche Arten: die
nicht-alkoholische Fettleberkrankheit
und die alkoholische Fettleberkrankheit.

Nicht-alkoholische Fettleber

Die nicht-alkoholische Fettleber ist das
erste, reversible Stadium einer Leber-
erkrankung. Leider bleibt sie oft uner-
kannt und fihrt, im Laufe der Zeit, zu
einer ernsthafteren Lebererkrankung:
die nicht-alkoholische Steatohepatitis.
Sie hangt nicht mit starkem Alkohol-
konsum zusammen und unterschei-
det sich auch in zwei Arten. Bei der
einfachen Fettleber sammelt sich zwar
Fett in der Leber an, verursacht aber
nur wenige oder keine Entziindungen.
Hierbei kommt es nur selten zu Kompli-
kationen. Bei der nicht-alkoholischen
Steatohepatitis kommt es aber zu
Entzlindungen und Leberzellschaden
durch die Einlagerung von Fett in der

Leber. Im schlimmsten Fall fuhrt sie zu

einer Leberzirrhose oder Leberkrebs.
Die Ursache fiir die nicht-alkoholische
Fettleberkrankheit ist wissenschaftlich
noch unbekannt. Man hat jedoch erho-
ben, dass sie gehduft bei Menschen mit
Typ-2-Diabetes, Pradiabetes, Fettlei-
bigkeit, Bluthochdruck und bestimmten

Stoffwechselstérungen vorkommt.

Alkoholische Fettleber

Im Gegensatz zur oben genannten
Erkrankung, ldsst sich die alkoholische
Fettleberkrankheit auf starken Alko-
holkonsum zuriickfiihren. Denn die
Leber baut den grofiten Teil des kon-
sumierten Alkohols ab, sodass er aus
dem Korper entfernt werden kann. Bei
dem Abbau entstehen aber schédliche
Substanzen, welche die Leberzellen
schadigen und damit Entziindungen
fordern. In Folge werden dabei auch
die natiirlichen Abwehrkrafte des

Korpers geschwacht. Je mehr Alkohol
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konsumiert wird, desto hoher die Schaden an der Leber. Die
alkoholische Fettleberkrankheit ist das friiheste Stadium
einer alkoholbedingten Lebererkrankung. Die folgenden
Stadien sind alkoholische Steatohepatitis und Leberzirrhose.

Welche Symptome gibt es?

Beide Fettleberkrankheiten zeigen kaum Symptome, in der
Regel zeichnen sie sich durch einen sogenannten stummen
Verlauf aus. Wenn tiberhaupt Symptome bemerkt werden,
dann sind es Miidigkeit oder Schmerzen in der oberen rech-
ten Seite des Unterleibs. Das macht auch die arztliche Ab-
klarung schwer. Besteht der Verdacht einer Erkrankung, zum
Beispiel bei abnormen Ergebnissen von Lebertests, wird der
Arzt fiir eine Diagnose weitere Bluttests oder eine Biopsie
zur Abklarung erstellen lassen. Da auch Medikamente eine
nicht-alkoholische Fettleber verursachen kénnen, muss eine

genaue Anamnese dieser gemacht werden.
Gibt es Behandlungsmaglichkeiten?

Zuallererst ist eine Gewichtsabnahme bei der nicht-alko-
holischen Steatohepatitis wichtig. So kénnen das Fett in der
Leber, die dadurch entstandenen Entziindungen und auch
Fibrosen reduziert werden. Fiir die Besserung der alkohol-
bedingten Fettleberkrankheit braucht es die Einstellung des
Alkoholkonsums. Dazu werden oft Therapeuten benétigt
oder ein Alkohol-Rehabilitationsprogramm.

é/mt@wﬁétgwpa& %ﬁ//ﬂmﬁ/éﬂwﬂ/ Lﬂ

Schon kleine Anderungen in der Lebensweise erwirken

eine Linderung:

v Gesunde Erndhrung mit der Reduktion von
Salz und Zucker.

Impfung gegen Hepatitis A und B. Denn bekommt
man diese zusammen mit einer Fettleber, ist es

wahrscheinlicher, dass sie zu Leberversagen fiihrt.

Regelmé&Rige Bewegung. Sie hilft, Gewicht zu
verlieren und damit Fett in der Leber zu reduzieren.

Weniger Kohlenhydrate essen.

ARTISCHOCKE MARIENDISTEL

Hochwertige Pflanzenextrakte
60 Kapseln — S

Uppige, fettreiche Mahlzeiten haben
oft unangenehme Folgen wie Volle-
und Druckgefiihl, Bauchschmerzen
oder Blahungen. Bitterstoffe aus Arti-
schocke und Mariendistel regen den
Gallenfluss an und foérdern die Ver-
dauung. Auch der Cholesterinspiegel
wirddurch die Pflanzenextrakte positiv
beeinflusst. Mariendistel unterstitzt
dariiber hinaus die Entgiftungsfunk-
tion und Regeneration der Leber.
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Wenn es in der Brust rasselt

Wiihrend der Erkdltungs- und
Grippezeit ist Husten einer der
héufigsten Griinde, warum
Menschen ihren Hausarzt

aufsuchen.

Husten ist harte Arbeit

Wenn wir husten, versucht unser Kor-
per einen Reizstoff loszuwerden.
Sobald etwas unsere Atemwege

reizt, sendet das Nervensystem einen

Alarm an das Gehirn. Dieses reagiert
dann darauf, indem es den Muskeln

in Brust und Bauch sagt, dass sie sich
zusammenziehen und einen Luftstrom
ausstoflen sollen. Somit ist Husten

ein wichtiger Abwehrreflex. Aber der
hohe Druck, der beim heftigen Husten
entsteht, kann Symptome wie Brust-
schmerzen, eine heisere Stimme und

sogar Rippenbriiche verursachen.

Dauer von Husten

Arzte teilen Husten nicht danach ein,

wie er sich fur den Patienten anfuhlt,

Stilaxx

Bei Reizhusten

Bei Reizhusten
Bei Relzhusten

iy St:laxx

Bei Relzhusten‘

Islandisch Moos
Hustenstiller

Junor

h © + SiiBholzwurzel
“ \ * Eibischwurzel AN
] 9 | sofort \
\ > |
\d

Islandisch Moos
. Hustenstiller
Islandisch Moos N e
Hustenpastlllen

.+ SiiBholzwurzel
 +Eibischwurzel

_ + SiiBholzwurze
"+ Eibischwurg

veilllndemd

sofort Stilaxx

] reizlindernd | \ = - 8ei Reizhuste

Islandisch Moos
Hustenstiller

+ Sholzwurzel
< Eschwurzel

f;r.':vag und Nacht

N\  Alkohol- und zuckerfrei 2

ir Kinder ab 1 Jahr 4

lickerfreie Lutschpastillen + Alkohol- und zuckerfrei 100 ml

 Cassis-Geschmack

Stillt den Hustenreiz
entspannt den Rachen.

28 Stiick

sondern rein nach der Dauer der
Erkrankung. So wird zwischen akut
(unter drei Wochen), subakut (drei bis
acht Wochen) und chronischen Husten

(Gber acht Wochen) unterschieden.

Schleimhusten

Bei einem feuchten, produktiven Hus-
ten wird typischerweise Schleim aus-
geworfen. Haufig sind Erkaltung oder
Grippe Verursacher des Schleimhus-
tens. Bei einem feuchten Husten hat
man das Gefihl, dass etwas im Rachen
oder in der Brust klebt oder tropft. So



ein Hustenanfall kann auch Schleim in
den Mund bringen. Auch Begleitsymp-
tome sind moglich:

LAUFENDE
NASE

MUDIGKEIT

Die Dauer des Schleimhustens kann
akut sein und weniger als drei Wochen
andauern. Allerdings kénnen auch
chronische Falle bei Kindern (langer als
vier Wochen) und Erwachsenen (langer

als acht Wochen) eintreten.
Vermehrt betroffen

Schleimhusten tritt hdufiger bei
Menschen auf, die an Infektionen der
Nasennebenhdhlen und des Brust-
korbs, einschlieflich Influenza,
Bronchitis und Lungenentziindung,

sowie an schweren Infektionen wie

Tuberkulose erkrankt sind. Auch der
Raucherhusten ist in der Regel nass, als

Vorstufe einer chronischen Bronchitis.
Reizhusten
Ein trockener Husten wirft keinen

Schleim aus. Es kann sich anfiihlen, als
hatte man ein Kitzeln im hinteren Teil

Kehlkopf-
entziindung

entziindung

Krupp (_)

llraachen

des Rachens, das den Hustenreflex
auslost und hackenden Husten verur-
sacht. Meist fiihrt dieser zu langanhal-
tenden Hustenanfillen, die oft schwer
zu bewdltigen sind. Trockener Husten
tritt auf, wenn Entziindungen oder Rei-
zungen in den Atemwegen vorhanden
sind. Ursache ist meist eine Erkaltung
oder Grippe.

KW,MI f‘* Asthma . 0
Y

Hals- L WZ/M

Mandel-
entziindung

S

Sinusitis

Rufen Sie bitte sofort Ihren Arzt oder lhre Arztin an,
wenn lhr Husten Blut produziert. Blutiger Husten
kann ein Hinweis auf eine Infektion oder eine

chronische Entziindung sein.

Bei Schieimhesien

"Der natiirlich .
starke Hustenloser!"

e | 6st den Schleim
® Erleichtert das Abhusten e

}| Hustenloser |
Bitterfenchel

ckerfrei

alkohol- und zu

Medizinprodukt
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So beeinflussen die
Mondphasen unsere
Haarpracht

Astrologie-Fans verlassen sich schon lange auf
seine Kraft: der Mond. Sicher haben Sie auch
schon vom Phdnomen namens Mondhaarpflege
gehort. Und glaubt man den Thesen, bringen die
Haarkiirzungen im richtigen Mondzyklus in der

Tat lingere, dickere Haare hervor.

Was genau ist Mondhaarpflege?

Dabei werden die Haarschnitte mit den Mondzyklen syn-
chronisiert. Die Idee ist, dass das Schneiden der Haare im
Takt bestimmter Mondzyklen ldngere, starkere und lppigere

Haarpracht hervorbringen kann.
Vorreiter waren die Bauern

Woher kommt dieser Glaube? Einst waren es die Landwirte,
welche sich bereits im 19. Jahrhundert auf die Mondphasen,
als Orientierungshilfe fiir die Wahl des optimalen Wachs-
tums von Nutzpflanzen, verlassen haben. Die Mondhaarp-
flege orientiert sich genau nach diesen Prinzipien und
wendet einfach die gleichen planetarischen Prinzipien auf

unser Haar an.
Kann der Mond wirklich etwas bewirken?

Der Mond beeinflusst die Gezeiten — warum also nicht auch
den menschlichen Kérper und damit unsere Schénheit? Es
ist diese vom Mond hervorgerufene Aufwartsbewegung des
Wassers, die der sogenannten lunaren Haarpflege zugrunde
liegt. Der Mensch besteht hauptsachlich aus Wasser —und

dieses steckt etwa zu 10-13 % auch in unseren Haaren.
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Mondhaarpflege praktizieren

Wichtig ist das Zu- und Abnehmen des Mondes. Neumonde
sind eine kraftvolle Mondphase, die ganz am Anfang des
Mondzyklus stehen. Esoterisch gesehen gilt dies als die
ideale Zeit, um die Samen der Absicht zu pflanzen. Es ist

der beste Zeitpunkt, sich die eigenen Haarziele deutlich

zu machen (z. B. voller, dicker, langer). Positive Selbst-
gesprache, Affirmationen, sind die fehlende Zutat fiir den
Erfolg. In der Zeit bis zum Haarschnitt ist es wichtig, das
Haar gut zu umsorgen: mit speziellen Kopfhaut-Peelings
oder Shampoos, welche Riickstdnde gut aus dem Haar aus-
l6sen kénnen. Auch die Erndhrung spielt eine wichtige Rolle:
Vitamin Be, B12 und Folsdure kann das Haarwachstum férdern
und den Haarausfall verringern. Nahrungserganzungsmittel
mit Eisen, Magnesium, Zink, Kollagen und/oder Biotin
konnen die Haargesundheit zusatzlich unterstiitzen.

Schnitt zur Sonnenwende oder Tagundnachtgleiche

Einmal pro Jahr sollten Sie einen Schnitt jahreszeitlich um die
Sonnenwende oder Tagundnachtgleiche durchfiihren. Am
besten wird der Schnitt aber alle 10 bis 12 Wochen gemacht,
was zufallig ungefahr der Lange einer Saison entspricht. In
der Astrologie sind die Sommer- und Wintersonnenwende
sowie die Herbst- und Friihlings-Tagundnachtgleiche sehr
wichtig. Diese vier Zeitraume signalisieren einen Moment

des Ubergangs fiir energetische Verdnderung.
Trimmen bei Vollmond

Der Vollmond ist eine Zeit, die symbolisch mit der Erlésung
verbunden ist. Somit geben wir mit einem Haarschnitt zu
dieser Zeit einen Teil von uns frei, den wir nicht mehr tragen
wollen. Diese Mondphase ist eine gute Zeit fur Verdickung
und Starkung.

Abnehmender Mond

Schneidet man die Haare in dieser Mondphase, wachsen die
Haare langsamer nach. Praferieren Sie also einen Kurzhaar-
oder Stufenschnitt, dann legen Sie lhren nachsten Friseur-
termin auf die Zeit des abnehmenden Mondes. Denn dieser
Mondstand wirkt sich verlangsamend auf das Haarwachstum

aus. Bedeutet: Der Nachschnitt kann langer warten.

HAUT-HAARE-NAGEL KAPSELN

Schoénheit von Innen
60 Stk. —

Ein schones Hautbild sowie kraftige
Haare und Ndgel sind ein sichtbares
Zeichen von Vitalitdt und ein wichtiger
Wohlfiihl-Faktor. Mit den richtigen
Mikrondhrstoffen konnen wir das
Wachstum der Haare und den Hautzu-
stand positiv beeinflussen. Besonders
wichtig ist eine gute Versorgung mit
B-Vitaminen, Zink, Kupfer und Kiesel-
saure. Wertvolle Inhaltsstoffe aus Perl-
hirse, Bambussprossen und Poly-

porus umbellatus starken die Haare
und Nagel.
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KINDERVITAMINE

Fiir barenstarke Abwehrkrafte

Damit sich Kinder optimal entwickeln konnen, benotigen sie ausreichend Vitamine. Aber nur wenige

Kinder nehmen heute geniigend essenzielle Vitamine iiber die Nahrung zu sich. Gerade in der kalten

Jahreszeit brauchen sie Unterstiitzung, um gesund durch den Winter zu kommen.

Gesundheit leicht machen

Gesunde Kinder, die sich ausgewogen ernahren, bendtigen
in der Regel keine Vitaminerganzung. Mit Ausnahme von
Vitamin D bei Sduglingen und Kleinkindern. Viele Eltern
entscheiden sich aber dafir, gerade wenn das Kind kein
guter Esser ist, ihren Kindern eine Multivitamin- und Mineral-
stoffergdanzung zu geben. So kann man sicherstellen, dass
die Erndhrungsbediirfnisse der Kleinsten ganz sicher erfiillt

werden.
Was aber sind Kindervitamine?
Kindervitamine bezeichnen Nahrungserganzungsmittel mit

Vitaminen in fur Kinder leichter aufnehmbarer Form und in
anderer Dosierung als bei Erwachsenen.

Wﬁ'@wfm Vitamene K’

FETTLOSENDE VITAMINE

v Vitamin A (Retinol) v Vitamin E (Tocopherol)
v Vitamin D (Cholecalciferol) v Vitamin K (phyllochinon)

WASSERLOSLICHE VITAMINE

v Vitamin C (Ascorbinsdure) v/ Biotin (87)

v Vitamin B1 (Thiamin) v/ Folsaure (Folat, B9)
v Vitamin B2 (Rriboflavin) v Niacin (83)

v Vitamin B6 (Pyridoxin) v/ Pantothensaure (85)
v Vitamin B12 (Cobalamin)
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Frucht-
gummis

— KINDERVITAMINE IN KAUTABLETTENFORM
Kautabletten werden ganz einfach im Mund zerkaut. Das ist
gerade fiir Kinder praktisch, weil sie eher selten normale
Tabletten schlucken kénnen. Angeboten werden die Kau-
tabletten in unterschiedlichen Geschmacksrichtungen, was
die Einnahme deutlich erleichtert. Geeignet ab vier Jahren.

> KINDERVITAMIN-SAFT

Schon ab drei Jahren kénnen Kindervitamine in Form von
Saft eingenommen werden. Einziger Wermutstropfen: die
Safte sind nicht lange haltbar. Da diese Safte oftmals sehr
st sind, kann man sie auch mit Wasser verdiinnen.

> KINDERVITAMIN-FRUCHTGUMMIS

Fiir Kinder fuhlt sich die Einnahme von Vitamin-Frucht-
gummis wie der Verzehr einer StRigkeit an und werden so
sehr gern und einfach angenommen. Schon ab zwei Jahren

kénnen Kinder diese zu sich nehmen.

> KINDERVITAMINE IN TROPFENFORM
Fiir Babys eigenen sich Vitamine in Tropfenform. So stellt
das Schlucken kein Problem dar. Auch die Portionierung ist

wesentlich leichter, wenn man die Tropfen verwendet.
Beste Einnahmezeit
Tagsiber, wenn der Stoffwechsel am aktivsten ist, ist auch

die beste Zeit zur Einnahme der Vitamine. So kdnnen die
Inhaltsstoffe effektiv verarbeitet werden.

Starken Sie sich

und |hre Familie!

Mehr als ein
herkommliches
Immun-Praparat:
immunLoges®

Immun
Triplex

Einzigartiger Immun-Triplex multipliziert

gezielt die Immunaktivitat

' Spirimmun®: Spezialextrakt aus
Spirulina-Algen

1 Beta-Glucane: Hochrein, gewonnen
aus dem Hiratake-Pilz

© Immunrelevante Basisnadhrstoffe:
Vitamin C und D sowie
Selen und Zink

Fur Kinder

ab 1 Jahr!

Loges" Saft

RS

o .
immunLoges” L |
i

immun

Stand: September 2019
Nahrungserganzungsmittel. Dr. Loges
Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25,
5300 Hallwang b. Sbg, www.loges.at

Dr.Loges L1

Naturheilkunde neu entdecken

Entgeltliche Einschaltung



TOPFENCREME
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MIT APFELMUS SERIE ,ARZNEIPFLANZEN®

ZUTATEN

Fir &4 Personen » Zubereitungszeit ca. 15 Min.
 pro Portion 370 kcal

400 g Magertopfen

50 g Zucker

90 ml Mandellikor (z. B. Amaretto)
Mark von ¥z Vanilleschote

120 g Haferkekse

350 g Apfelmus

1 EL Kakaopulver zum Bestduben

A wm/ﬁf//W

Leere Vanilleschoten mit etwas
Zucker in ein Schraubglas geben.
Einige Male schitteln und min-
destens zwei Wochen durchzie-
hen lassen. So erhalten Sie
wunderbaren natiirlichen Vanille-

zucker.

Theobroma cacao
(S tercul/aceae)

Kakaobaum =

wendet, das bej Angina pectori
schmerzen) ung zum Harntreiben
butter (das fette O) ist ein guter L

s (beklemmende Herz-
eingesetzt wird. Kakao-
ippenschutz.

(201
)DaSgoieLexko de|9lpla ze| age, Miinche;
Andrew C| evalleVZOZ , 3 Auflage, C

ZUBEREITUNE: —

Fiir die Topfencreme den Topfen mit dem Zucker, 50 ml Mandellikér und dem Vanille-

mark verriihren. Die Haferkekse zerbréseln.

Die Topfencreme, das Apfelmus und die Keksbrdsel in vier groRe Glaser schichten.
Dafir die Keksbrosel in die Glaser geben, mit dem restlichen Likér betrdufeln und

mit der Topfencreme bedecken. Anschlieftend das Apfelmus darauf schichten. Die
fertigen Desserts ca. flinf Minuten durchziehen lassen. Zum Servieren mit Kakao

bestduben.

VARIANTE OHNE ALKOHOL
Fir Kinder mischen Sie 90 ml Vollmilch mit ein paar Tropfen Bittermandelaroma.
Riihren Sie den Topfen mit 50 ml der Milchmischung an, den Rest verwenden Sie zum

Betraufeln der Kekse.

P Tr

Zerbroseln fix und sauber: Geben Sie die Kekse in einen kleinen
Gefrierbeutel und zerklopfen Sie sie mit einem Nudelholz oder

Fleischklopfer.

Rezept: Alessandra Redies & Adriane Andreas (Hg.) (2013): Vegetarisch! Das Goldene von GU, 8. Auflage, Miinchen: Grafe und Unzer Verlag GmbH.
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* 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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VITAMIN C

VITAMIN C Kapseln
um € 3,- gunstiger
Superstar unter den Vitaminen

Gutschein gultig bis 31. Marz 2021. Kann nicht in bar abgel6st werden. Nicht mit
anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
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ZINK 30 kapseln
um € 3,- gunstiger i

Multitalent der Spurenelemente

Gutschein giiltig bis 31. Marz 2021. Kann nicht in bar abgelést werden. Nicht mit
anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
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Dr. Kottas B Husten- Dr. Kottas
Husten-Bronchialtee jjEronhiattee Kamillenbliitentee
um 10 % gunstiger um 10 % gunstiger
Gutschein gultig bis 31. Mdrz 2021. Kann nicht in bar abgeldst werden. Nicht mit Gutschein giiltig bis 31. Marz 2021. Kann nicht in bar abgelést werden. Nicht mit
anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht. 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




