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Liebe Leserin,
lieber Leser,

nach einem herrlichen Sommer, in dem
wir wieder reisen, Freunde treffen, Res-
taurants und Konzerte besuchen durften,
kommt nun der besinnlichere Herbst. Zu
keiner anderen Jahreszeit wird die Natur
in ein so goldenes Licht getaucht. Zeit,
sich darauf zu freuen.

Auf ausgedehnten Spaziergangen lohnt
es sich dann auch mal, der positiven Kraft
der negativen Gedanken Raum zu geben.

Denn es gibt nicht wenige Menschen,
die Respekt vor der dunkleren Jahreszeit
haben. Verwandeln wir unsere Sorgen
lieber in FUrsorge.

Fursorge fur unsere Lieben und uns
selbst indem wir jedem negativem
Gedanken funf positive entgegensetzen.
Probieren Sie es aus.

Auch unsere Kinder konnen (hoffentlich)
wieder uneingeschrankt in die Schule
gehen. Die Freude ist groB, manche Sor-
gen aber auch. Also geben wir unseren
Kindern das wichtigste mit: Motivation.
Denn der Schlissel zu SpaB an der
Schule ist Lob. Es baut Selbstvertrauen
auf und hilft den Kindern, erfolgreich ins
neue Schuljahr zu starten.

Der Herbst kann also kommen - wir sind
so gut vorbereitet, wie wohl noch nie
zuvor. So vieles haben wir alle
geschafft. Gemeinsam. Zeit, diesen
Herbst zu genieBen, in all seiner Fulle an
Farben, Aromen und Glucksgefuhlen.

Bleiben Sie gesund!

lhr Dr. Akos Koloszar und
Dr. Elisabeth Seedoch
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Wir wollen Sicherheit im AuBBeren — und das
fiihrt zu einer Menge Instabilitidt im Inneren.

Wir miissen lernen, diesen Wunsch umzudrehen
und die Instabilitit anzunehmen. Das mag absurd
klingen, aber genau so lernen wir, dem Fluss des
Lebens zu vertrauen, uns selbst zu vertrauen und
infolgedessen in unserem Inneren stabiler, starker
und ausgeglichener
zu werden.

Joana Weber
Soulcoach

www.soulcoach-joana.de

Scannen Sie den QR-Code
und erfahren Sie mehr
tiber Soulcoach Joana.




Biorhythmus

Wenn die Tage
kiirzer werden

Der Herbst steht vor der Tiir und damit auch wieder der verminderte Licht-

einfall. Der inneren Uhr zufolge hat das auch Auswirkungen auf unseren

Biorhythmus. Er gerét aus dem Takt, wir werden antriebsloser und miider.

Wie aber funktioniert unsere innere Uhr und kann man sie austricksen?

Gesteuert.von.einem.reiskorngroBen.Zentrum
Forscher haben herausgefunden, dass in jedem unserer Organe
die darin enthaltenen Gene im Takt der Tage mitschwingen.
Jedes nach einer ganz individuellen Uhr, auch bekannt als
szirkadianer Rhythmus*. Zirkadian ist lateinisch und steht ,fiir
rund um die Uhr". Die Chronometer in unserem Korper laufen
24 Stunden miteinander synchron. Gesteuert wird das gewalti-
ge Uhrwerk dabei von einem nur reiskorngrofien Zentrum: dem
,suprachiasmatischen Nucleus®, kurz SCN. Finden kann man
es etwa auf der Hohe der Nasenwurzel, hinter den Augen, {iber
der x-formigen Kreuzung der Sehnerven.

Wie funktioniert.das. SCN?
Von der kleinen, aber méachtigen Zeitschaltzentrale aus fithren
Nervenstrange zur Zirbeldriise. Hier wird das Schlathormon
»Melatonin“ gebildet und der Schlafrhythmus dirigiert. Damit
beginnt der vielféltige Biorhythmus des Korpers:

Das SCN senkt den Melatoninspiegel im Blut.

Unser Kérper wird mit aktivierenden Hormonen
Uberschwemmt, die uns aufstehen lassen.

Gegen Mittag ist die Konzentration an roten
Blutkorperchen am hochsten und der Korper
optimal mit Sauerstoff versorgt.

Am Nachmittag sind die Reflexe
schneller als sonst.

Korpertemperatur, Blutdruck und
Puls erreichen ihren Hochststand.

Der Korper beginnt mit der Regeneration, so ist
zu dieser Zeit auch der Harnfluss am starksten.

Zwei Stunden bevor wir einschlafen,

gibt der SCN der Zirbeldrtse den Befehl,
den Melatoninspiegel wieder anzuheben,
damit wir gut schlafen konnen.




Kann.man.den Biorhythmus.ausschalten? mehr so leistungsfahig und werden anfélliger fiir Infekte sowie

Es ist praktisch unmoglich, sich von der inneren Uhr abzukop- Stimmungsschwankungen.

peln. Wer es dennoch macht - bspw. aufgrund von Schichtarbeit -,

wird in der Regel hiufiger krank und ist psychisch weniger belast- Pflanzliche Hilfe

bar. Besser ist es, mit dem eigenen Biorhythmus zu arbeiten und Praparate aus der Apotheke kénnen unterstiitzend wirken. So
auch mit der Erndhrung unterstiitzend zu wirken. So enthalten fordert die Aminosédure Arginin den Blutfluss, denn so wird
Walniisse wichtige Omega-3-Fettsiauren, oder Avocados Kalium mehr Sauerstoff durch den Kérper gebracht und man wird

und Lecithin. Beide sind Brain Food und wichtig fiir ein gutes agiler. Als Mittel der Wahl gilt auch das Johanniskraut, die
Energielevel. Walniisse konnen vor dem Schlafengehen helfen, Heilpflanze wirkt wie ein leichtes Antidepressivum. Langfristig
den Biorhythmus wieder herzustellen und die Schlafqualitat zu eingenommen, trigt sie zur seelischen Ausgeglichenheit bei
verbessern. und fiihrt zu mehr Kraft und Agilitit. Auch Zink unterstiitzt das

Immunsystem und die korrekte Arbeitsweise des Korpers.
Auswirkungen.auf den.Darm
Auch unser Darm liebt es, wenn man nach dem Biorhythmus lebt.
Fiir einen guten Start in den Tag empfiehlt sich, zum Beispiel ein
Glas lauwarmes Wasser auf niichternen Magen. Das regt das Ver-
dauungsorgan an. In der Mittagspause sind 15 Minuten Bewegung W “
gut fiir die Darmtéatigkeit und zum Abend sollte es leichte Kost '
geben, da sich dann bereits unsere Stoffwechselprozesse verlang-

Russland hatte 2011 alle Uhren auf
Sommerzeit umgestellt. Aber statt der
Unser.Organismus.leidet.im Winter erhofften positiven Eftekte, gab es mehr
Waihrend des Tages sind Sonnen- und Tageslicht wichtig fiir die De Dress ionen und mehr Verkehrsunfille
Bildung des ,Wachhormons" Serotonin. Es dient als Ausgangs- am Mor. g en. 2014 stellte Russland dann

substanz fiir das nachtliche Melatonin und wird im Koérper, . . cq . .
mithilfe von Vitamin B6 und Magnesium, gebildet. Da die Licht- verp flichtend die g anzj ahﬂg ¢ Winterzeit

zufuhr in der kalten Jahreszeit abnimmt, reduziert sich auch die ein. Schiafforscher sind sich anlé, dass diese
Produktion des Hormons Melatonin. Dadurch sind wir nicht eher zur inneren Uhr des Menschen passt.

samen. Das bringt auch unsere Energie wieder auf ein gutes Level.

Stress

jetzt was!

Stress verstarkt Entziindungen im Darm.
Deshalb gerade jetzt: OMNI-BiOTiC® STRESS Repair

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat) @ www.omn I-bIOtIC.Com

001

43697
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|| *€ 2,— Gutschein giiltig flir OMNi-BiOTiC® STRESS Repair (28 Stk.) bis 15. Dezember 2021. Keine Barabl6se méglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlésbar.
0 2

9 Hinweis fiir Apotheken: Eingeloste Gutscheine bitte lhrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter iibergeben. Art.-Nr. 84487




Wie sich unser

Korper regeneriert
Wund(er)-Heilung

Die meisten Wunden kann unser Kérper von selbst

heilen. Mit Ausnahme der Zihne ist jede Gewebeart

des menschlichen Korpers zur selbststidndigen
Wundheilung fiahig. Aber wie geht diese — fast
schon Wunderheilung — vor sich?

ntsteht eine Wunde, treten die Selbstheilungs-
Ekrﬁfte unseres Korpers in Kraft. Zerstortes

Gewebe wird durch neues ersetzt und es konnen
sich Narben bilden. Je nach Grofie und Tiefe der Wunde

verlangert sich die Heilungsdauer und auch das Risiko
fiir Infektionen ist dann héher.

Wunden
unterscheidet man
in folgende Gruppen:

. Akute Wunde: Verursacht durch aufdere

Gewalteinwirkung oder als Operationswunde.

. Chronische Wunde: Folge einer Erkrankung,

zum Beispiel einem Geschwiir.

. Thermische Wunden: Hervorgerufen durch

Verbrennungen, Verbrithungen oder Erfrierungen.

. Chemische Wunden: Entstehen durch

Verédtzung mit Sduren oder Laugen.

. Strahlenbedingte Wunden: Verursacht durch Bestrahlung

mit ionisierenden Strahlen, z. B. Rontgenstrahlen.



Wie heilt.sich.der.Ka bst2

Die Gewebsreaktionen der Wundheilung sind sehr komplex, lau-
fen aber immer nach dem gleichen Prinzip ab. Von innen heraus
verkleben Fibroblasten die Wunde und verhindern das Ein-
dringen von Keimen. Je nach Ausmafd der Wunde unterscheidet
man in primére und sekundire Wundheilung.

Bei der primaren Wundheilung hat man glatte Wundrander, wie
nach Schnittwunden. Sie verheilen relativ schnell und hinterlas-
sen nur eine diinne Narbe. Ist viel Gewebe zerstort, spricht man
von der sekundiaren Wundheilung. Die Wundrander klaffen und
es braucht viel Granulationsgewebe, um die Wunde aufzufiillen.
In Folge kommt es zu grof3flichigen Narben.

Ist eine Verletzung passiert, ist es als Erste-Hilfe-Mafdinahme
wichtig, die Wunde keimfrei zu halten. Auch sollten die Wund-
rander nicht unter Spannung stehen. Verletzte Korperpartien
sollten ruhig gestellt und nach Moglichkeit hoch gelagert
werden. Wahrend des Reparaturprozesses der Haut entsteht ein
Wundsekret. Es dient den Zellen als wéssriges Milieu und hat
die Aufgabe, eindringende Fremdkorper zu vernichten. Wird die
Wunde nun von trockenem Schorf {iberzogen ("Pflaster Gottes")
ist sie zwar geschiitzt, bindet aber auch das Wundsekret und
verhindert die Wanderung der neu gebildeten Zellen. In der
Apotheke erhalten Sie feuchte Verbande. Sie lassen Wunden
schneller und qualitativ besser abheilen, eigenen sich aber nur
fir Wunden, die nicht infiziert sind.

Phasen der Wundheilung

1- 8 Stunden Exsudationsphase: Der Heilungs-
prozess wird eingeleitet und die
Blutung gestoppt.

1.-4.Tag Resorptionsphase: Bestehende
Keime werden von den kérper-
eigenen Abwehrzellen abgebaut.

3.-10.Tag Proliferationsphase: Die Neubildung
von BlutgefaB3en, Proteinen &
Kollagenfasern beginnt.

AbTag?7 Reparationsphase: Es kommt zur
Narbenbildung durch die Neubildung
des Gewebes.

Nach 1 Woche Wundheilung ist abgeschlossen: Der
entstandene Wundschorf l6st sich
ab. Weitere entziindliche Prozesse
sind weitestgehend ausgeschlossen.

Nach 3 Monaten Jetzt hat die Narbe ihre maximale
Belastbarkeit von ca. 80% der
normalen Haut erreicht.

®

Bepanthen

Bei oberflachlichen Wunden mit Infektionsgefahr
wie z.B. Schurf- oder Schnittwunden schutzt
Bepanthen® Plus Creme wirksam vor Infektionen.
Sie desinfiziert effizient und unterstitzt die
Wundheilung mit Dexpanthenol.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,
Arzt oder Apotheker. LMR-CH-20210826-68

Betadona

Kleine Wunden sind schnell passiert. Betadona® mit
Povidon-lod wirkt umfassend keimtdotend gegen Bakterien,
Pilze, Sporen und Viren. Es ermoglicht eine zuverlassige
Wunddesinfektion, verhindert weitgehend Eiterbildung
und unterstitzt eine rasche, problemlose Wundheilung.
Betadona® — Fur Weitermacher. Erhéltlich in Ihrer
Apotheke als Gel oder Spray.

www.betadona.at

Uber Wirkung und mégliche
unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder
Apotheker. AT-BETWC-2100001

Entgeltliche Einschaltung

Entgeltliche Einschaltung
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Wenn der Bauch schmerzt
und die Stimmung sinkt

Erdbeerwoche, Emma,
Shark-Week, Rote Welle,
Los Wochos, Bloody Mary,
Besuch, Erdbeerfee ...

=1

... fir die monatlich auftretende Periode gibt
es viele Begriffe. Rund 450 Mal in ihrem Leben
menstruieren Frauen. Schmerzen, Bldhbauch &
Co. eingeschlossen. Wir haben Tipps, wie man

besser durch die Monatsblutung kommt.



Die bose Fee: Das pramenstruelle Syndrom

Zwischen fiinf Tagen und zwei Wochen vor dem Einsetzen

der Periode starten die Symptome. Fast 90% aller Frauen

sind davon betroffen. Bei den meisten sind die PMS-Symptome
leicht, bei anderen aber so stark, dass sie den Alltag storen.
Experten vermuten, dass es zu diesem Symptomen kommt,
weil der Ostrogen- und Progesteronspiegel zwischen dem
Eisprung und der Menstruation so dramatisch abféllt.

Achtung, es geht los!
Die haufigsten Anzeichen, die darauf hinweisen,
dass die Periode bald einsetzt, sind:

/. Unterleibs- oder Menstruationskrampfe.
Das schmerzhafte, krampfartige Gefiihl kann
auch in den unteren Riicken ausstrahlen.

Z. Hautunreinheiten nehmen zu. Sie entstehen durch
die hormonellen Veranderungen, die mit dem
weiblichen Fortpflanzungszyklus einhergehen.

3. Durch den gestiegenen Ostrogenspiegel wird
das Wachstum der Milchgdnge in den Bristen
stimuliert und die Briiste spannen.

4_ Wenn sich die Periode néhert, sinkt
der Hormonspiegel. Miidigkeit und
Stimmungsschwankungen sind die Folge.

5_ Durch die Veranderungen des Ostrogen- und
Progesteronspiegels lagert der Kérper mehr Wasser
und Salz ein, was zu einem aufgebldhten Gefiihl fihrt.

6_ Der schwankende Hormonspiegel ist auch oft
Ausléser von Kopfschmerzen und Migrane.

7. Durch den schwankenden Ostrogen- und Progesteron-
spiegel wird auch das Wohlfiihl-Endorphin im Gehirn
beeinflusst. Das Wohlbefinden sinkt. Depressionen
und Reizbarkeit nehmen zu.

Schnelle Tipps fiir schnelle Hilfe

Leichte PMS-Symptome kann man leicht zu Hause lindern.
Dazu sollte die generelle Salzaufnahme reduziert werden,
rezeptfreie Schmerzmittel eingenommen und dem Bauch
eine Warmflasche gegonnt werden. Auch homoopathische
Arzneispezialititen und Produkte mit Monchspfeffer haben
sich als wirkungsvoll erwiesen. Zudem hilft Sport, die
Stimmung zu verbessern und Krampfe zu reduzieren.

Welche Produkte eigenen sich fiir die Periode?

Die Periode sollte den Alltag nicht stéren. Auch wahrend
dieser Zeit mochte man sich wohl und trocken fithlen. Mittler-
weile gibt es viele verschiedene Produkte auf dem Markt:

Pads

Die Baumwollpads werden auf die Unterwdsche
geklebt um das Blut aufzusaugen. Sie sind einfach
zu verwenden, aber nicht ideal fiir die Umwelt.

Wied, \base Bind,

Die Stoffbinden sind einfach zu benutzen

und viel besser fir die Umwelt. Sie erfordern
aber Arbeit, da sie zwischen den Anwendungen
ausgesplilt, eingeweicht, gewaschen und
getrocknet werden missen.

Tampons

Sie sind klein und diskret in der Tasche zu verstauen.
Richtig eingefiihrt, spirt man nicht, dass man einen
Tampon tragt. Tampons sollten mindestens alle

8 Stunden gewechselt werden.

Menstruationscups

Die weichen Silikon- oder Gummibecher werden in
die Vagina eingefiihrt, um den Blutfluss aufzufangen.
Der Becher wird alle 8-12 Stunden geleert,
ausgespiilt und wieder eingesetzt.

Pesiod ssct

Sie sieht aus wie normale Unterwasche, ist aber
sehr saugfdhig. An starken Periodentagen braucht
es méglicherweise trotzdem einen Tampon.

—

Mehr Informationen,
Tipps und Hilfen rund
um die roten Tage

gibt es auf dem Blog
www.erdbeerwoche.com.



Mit Eisbaden den
eigenen Korper ins
Gluck ,,schocken”

Fiihlen sich die Menschen im Norden im Winter gestresst,
brauchen sie kein Boxtraining zur Impulskontrolle. Sie gehen
einfach baden. Im eiskalten Wasser. Und sie geben an, sich
danach garantiert besser zu fiihlen. Aber was macht das eis-
kalte Wasser wirklich mit unserem Korper? Und kann man es
trainieren, die Angst vor dem Sprung ins Eiswasser zu {iberwin-
den? Wir haben uns auf die Suche nach Antworten gemacht und
Erstaunliches herausgefunden.

Das Eintauchen ins kalte Wasser ist sowohl eine geistige als
auch korperliche Anstrengung. Aber eine wachsende Zahl von
Kaltwasserschwimmern schwort auf die mentalen und korper-
lichen Vorteile. Denn der Schock des kalten Wassers setzt den
"Kampf-oder-Flucht"-Instinkt des Korpers in Gang. Dadurch
werden Stresshormone ausgeschiittet, die den Koérper an-
schlieBend entspannen. Eisbaden kann auch bei Depressionen
hilfreich sein. Es verbessert die Stimmung, belebt die Sinne
und bekdmpft den Winterblues. Stiirzt man sich erst ins kalte
Wasser und dann in eine heifde Sauna, gibt einem das Energie
und einen enormen Endorphin-Kick.



Eisbdder zur Regeneration nach dem Sport

Nach dem Training reduziert das kalte Bad Entziindungen und
verbessert die Genesung. Die Blutgefafde ziehen sich dabei
zuerst zusammen und nach dem Bad weiten sie sich wieder.
Dadurch werden Stoffwechselabfélle nach dem Training wegge-
spiilt. Der Korper wird mit dem Bad verschiedenen Belastungen
und Reizen ausgesetzt und damit widerstandsfahiger. Eisbader,
und anschlieBende Massagen, reduzieren auch Muskelkater.

Was passiert mit dem Kérper im Eiswasser?

Taucht man in kaltes Wasser ein, spiiren die Kélterezeptoren,
nahe der Hautoberfliche, dass die Haut schnell abgekiihlt wird.
Dadurch kommt es erst zu einem Keuchen, gefolgt von einer
schnellen, unkontrollierten Atmung. Gleichzeitig steigen Herz-
frequenz und Blutdruck an. Dieser Vorgang ist auch als Kalte-
schockreaktion bekannt. Geht man dem Eisbaden regelmafig
nach, hiartet man nicht nur den Korper ab, sondern stirkt auch
das Immunsystem.

Langsam oder doch lieber schnell?

Wichtig ist, immer langsam ins kalte Wasser einzutauchen. Der
Vorteil besteht darin, dass die Spitze der Kélteschockreaktion
schon abgeklungen ist, bevor man ganz eintaucht. Ist man an
das Eisbaden gewo6hnt, wird der Kélteschock geringer und man
kann mitunter auch etwas schneller ins Wasser eintauchen.

Verdnderungen im Kérper

Muskeln und Nerven beginnen im Eiswasser zu kiithlen. Das
fithrt zu einem Verlust von Kraft und Koordination. Gerade die
Arme sind anfillig fiir Abkiihlung. Durch wiederholtes Ein-
tauchen ins Eiswasser kann man die Kalteschockreaktion des
Korpers verringern. Man hyperventiliert weniger und kann
frither mit dem Schwimmen beginnen, weil man die Atmung
gut kontrollieren kann. Das kalte Wasser regt auch die Durch-
blutung an und die Haut wird straffer. Zudem konnen Giftstoffe
besser abtransportiert werden.

Lust bekommen, ins Eiswasser zu
springen? Mehr Tipps und wertvolle
Informationen rund ums Kaltwasser-
baden finden Sie in der kommenden

Winterausgabe!

EKEN
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Coizhuder _
=
Woher er
kommt und

wie er wieder
verschwindet

Gelegentlich zu husten ist noch kein Grund zur Besorgnis. Husten ist normal und hilft,
Reizstoffe und Sekrete aus der Lunge zu entfernen. Er beugt damit auch weitere Infektionen vor.

Halt der Husten aber wochenlang an, sollte er medizinisch abgeklart werden.

Husten hat einen wichtigen Zweck: Er ist ein Sicherheitsreflex, Anhaltender Husten kann sehr anstrengend sein
der dafiir sorgt, dass unerwiinschte Stoffe nicht in die Lunge ge- und eine Vielzahl von Problemen verursachen:
langen. Waren die Atemwege, zum Beispiel nach einer Virusin-
fektion, entziindet, kann der Husten aber auch noch lange nach Schlafunterbrechung
dem Abklingen der eigentlichen Infektion auftreten. Kopfschmerzen

Schwindel

Erbrechen

UbermiiBiges Schwitzen
Ublicherweise tritt trockener Husten, auch Reizhusten genannt, Verlust der Blasenkontrolle (Harninkontinenz)
vor allem zu Beginn einer Erkaltung auf. Durch die Entziindung Gebrochene Rippen

Ohnmacht (Synkope)

vV VM VvV VvV VvV Vv v Vv

der Atemwege kommt es zur Reizung der Hustenrezeptoren.
Dieser unproduktive, trockene Husten hat im Gegensatz zum
produktiven Schleimhusten, keinen Auswurf und ist erkennbar
durch raue bis hin zu bellenden Gerauschen. Reizhusten wird
als kratzend und schmerzhaft empfunden. Besonders nachts
wird er zu einer echten Tortur.

12



Chronischer Husten

Wann aber ist der Husten chronisch? Sollte der Husten {iber
Tage und Wochen anhalten und zusétzlich Schleim produzieren,
sollte man ihn durch einen Arzt abkldren lassen. Chronischer
Husten hat viele Gesichter: So kann Asthma Husten auslosen.
Einen Teufelskreis fiir Husten 16st auch die Refluxkrankheit aus.
Dabei fliefit Magensaure zuriick in die Speiseréhre. Die Rei-
zung kann zu chronischem Husten fiihren, der dann wieder den
Reflux verschlimmert. Auch aktuelle oder ehemalige Raucher
kampfen oft mit chronischem Husten.

Einfache Tricks, die Erleichterung bringen

Tritt ein Reizhusten im Rahmen einer Erkéltung auf, haben
sich pflanzliche Mittel bewahrt. Lutschbonbons mit Salbei
und spezielle Sifte mit Islandisch Moos oder Eibischwurzel
unterstiitzen die Heilung. Es gibt aber auch noch weitere
Wege, um die gereizten Atemwege zu beruhigen:

Lindert sofort Hustenreiz
bei trockenem Husten

— TN

kStilaxx
-

Sofort reizlindernd
und langanhaltend

Bei Reizhusten Island-Formel

3-fach reizlindernd
e |slandisch Moos

¢ SiiBholzwurzel
¢ Eibischwurzel

« Fiir Tag und Nacht
W +/ Alkohol- und zuckerfrei 200 ml

1. Wasser
Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr hilft,
den iiberschiissigen Schleim zu verdiinnen
und reduziert den Hustenreflex.

2. Luftbefeuchter
Fiigt man der Luft Feuchtigkeit hinzu hilft es, die
Verstopfung der oberen Atemwege zu lindern.

“.  Eukalyptus- oder Menthol6l
Einige Tropfen davon sollten auf die Duschwand gegeben
werden (nie direkt auf die Haut). Durch die aufsteigenden
warmen Dampfe beim Duschen werden die Schleimhaute
beruhigt.

‘. Heifde Getrianke
Tee hat eine halsberuhigende Wirkung. Viele schworen
besonders auf Honig und frische Zitrone im heifien Wasser.
Fenchel und Ingwer im Heifdgetrank wirken hingegen
schleimlésend und sind somit beim produktiven Schleim-
husten empfehlenswert.

©. Zusitzliches Kissen
Gerade nachts kann der Husten sehr belastend werden.
Mit einem zusétzlichen Kissen unter dem Kopf sorgen
Sie dafiir, dass der Schleim nicht direkt in den Rachen
lauft und so weiteren Husten auslost.

Bei Schleimhusten

——————

Lost festsitzenden Schleim
bei verschleimten Husten

Schleimlésend und
auswurffordernd

Naturheilkraft-Formel
3-fach wirksam

¢ Bitterfenchel
o Konigskerze
¢ Ingwerwurzel
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Was ist Gliick und warum ist
es so wichtig? Was ist der Sinn

des Ganzen und macht es wirklich

einen Unterschied im Leben?

Wir haben uns auf Gliicksspuren-

Suche begeben.

Welche Hormone aber sind es, die
fiir positive Gefiihle wichtig sind?
Zu den ,Gliickshormonen” gehoren:

. Dopamin.

Das ,Wohlfiihlhormon” ist ein wichtiger Bestandteil
des Belohnungssystems im Gehirn und wird mit
angenehmen Empfindungen in Verbindung gebracht.

. Serotonin.

Es hilft bei der Regulierung der Stimmung
sowie von Schlaf, Appetit und Verdauung.

. Oxytocin.

Auch als ,Liebeshormon” bezeichnet, ist es fir eine
starke Eltern-Kind-Bindung unerlasslich. Es fordert
Vertrauen, Empathie und die Bindung in Beziehungen.

. Endorphine.

Das korpereigene Schmerzmittel produziert
der Korper als Reaktion auf Stress.



Mit Genuss zum Gliick
Erinnern Sie sich an das letzte Mal, als Sie beim Genuss
eines besonders guten Essens gelichelt haben? Das 16ste die
Ausschiittung von Dopamin zusammen mit Endorphinen aus.
Sollten Sie die Mahlzeit noch mit einem geliebten Menschen
geteilt haben, fiihrte das zusatzlich zur Erh6hung des Oxytocin-
spiegels. Gliick kann so gut schmecken!

Musik in unseren Ohren
Auch musikalischer Genuss kann mehr als nur einem unserer
Gliickshormone einen Schub geben. Hort man Musik, die einen
richtig in Schwung bringt, wird zeitgleich die Dopaminprodukti-
on im Gehirn erhoht. Diese positive Verdnderung der Stimmung
kurbelt dann wiederum die Serotonin-Produktion an.

Lachen ist die beste Medizin
Auch wenn man mit Lachen nicht dauerhaft Gesundheitsprob-
leme beheben kann — so hilft es doch, Gefiihle von Angst oder
Stress zu lindern und eine schlechte Stimmung zu verbessern.
Denn es erhoht den Dopamin- und Endorphinspiegel im Blut.

Gliicks-Meditation
Wer mit Meditation vertraut ist, weifd um die Vorteile fiir das ei-
gene Wohlbefinden. Der Schlaf verbessert sich und Stress wird
abgebaut. Meditation vermag auch, die Dopaminproduktion
anzuregen und zur Ausschiittung von Endorphinen beizutragen.

Uber die Sinnhaftigkeit von Gliick
Gliick ist also ein veranderlicher Zustand, keine Eigenschaft. Es
sollte nicht mit Freude oder Gliickseligkeit verwechselt werden.
In seinem Streben nach Gliick dhnelt der Mensch anderen
Lebewesen. Aber das Streben nach dem Sinn, ist Teil dessen,
was uns menschlich macht. Es gibt verschiedene Theorien
tiber Gliick. Beim hedonischen Gliick findet man seinen Sinn in
der Zufriedenheit mit dem eigenen Leben. Das eudaimonische
Gliick hingegen sieht Gliick als das Ergebnis des Erreichens von
Lebenszweck, Sinn, Herausforderung und persénlichem Wachs-
tum. Wichtig bei beiden ist das gesunde Bauchgefiihl, denn nur
wenn ich mir selbst gut zuhore, kann ich mein Gliick und den
damit verbundenen Sinn finden.

GLUCK IST DER WEG UND DAS ZIEL! GLUCK
BASIERT ALSO IMMER AUCH AUF DEM
ERREICHEN DES EIGENEN VOLLEN POTEN-
ZIALS. GLUCK IST KEIN NEBENPRODUKT,
SONDERN EINE WICHTIGE BESTREBUNG
IM LEBEN. OB GLUCK DER WEG ODER DAS
ENDZIEL IST, DASS MUSS JEDER FUR SICH
ENTSCHEIDEN. ABER EGAL WIE:

DIE ERFAHRUNG DIESER GEFUHLE LOHNT
SICH, ES ZIELGERICHTET ANZUGEHEN.

A

EKEN
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1. Mythos: 100 Biirstenstriche
fiir gesundes Haar.

Biirsten erzeugt Reibung, die, wenn man es iibertreibt — wie bei
100 Biirstenstrichen — allen Haaren schadet. Ein paar Biirsten-
striche mit einer Biirste mit Naturborsten auf trockenem Haar
reichen aus. Nasses Haar sollte niemals gebiirstet werden.

2. Mythos: Stress lasst
die Haare grau werden.

Wenn das stimmen wiirde, waren wir schon in der Schule grau
geworden. Wer wann grau wird, bestimmen die Gene. Es gibt
keinen wissenschaftlichen Beweis, dass Stress das Ergrauen
beschleunigt. Wer dennoch entgegen wirken mochte, der nimmt
Biotin und Zink zu sich. Sie sorgen fiir kraftvolles Haar. Kupfer,
Zink sowie die Vitamine C und E unterstiitzen zudem als Anti-
oxidanzien die Schonheit von innen.

3. Mythos: Haar kann sich
an ein Shampoo gewéhnen.

Die Wahrheit liegt hier in der Mitte. Wenn Shampoo und Pflege-
spiilung ihre Aufgabe nicht mehr erfiillen, liegt das oft daran,
dass sich die Bediirfnisse des Haares gedndert haben, wie nach
Schneiden, Farben, Glatten, langerer Haarwuchs, neue Styling-
produkte etc.

4. Mythos: Pferdeschwidnze sind
eine stylische Alltagswahl.

Das stimmt absolut! Aber die stindige Spannung und der Zug
auf das Haar hat auch einen Nachteil: sie verursachen eine
zuriickweichende Haarlinie. Deswegen sollte die Frisur immer
mal gedndert und aufgelockert werden. Um die Haarwurzel von
innen zu nahren und zu stiarken, helfen Hirseextrakt, Vitamin
B5 (Pantothensaure) und Cystin.

5. Mythos: Eine Spiilung mit kaltem
Wasser macht das Haar glianzender.

Okay — eisiges Wasser unter der Dusche macht zwar wach, aber
es tut nichts fiir das Haar. Die Theorie, dass kithles Wasser die
Haare flach liegen lasst, ist Quatsch. Eine gute, glanzgebende
Pflegespiilung oder ein Stylingprodukt héilt das Haar dagegen
sicher glanzend.



6. Mythos: Haufiges Haareschneiden
lasst sie schneller langer wachsen.

Haare wachsen aus den Follikeln in der Kopfhaut. Und das
immer mit demselben Tempo. Egal, wie oft man Schnitte vor-
nimmt. Méchte man etwas zur Gesunderhaltung der Haare tun,
nimmt man Biotin — auch als Vitamin H bekannt — ein. Man
nennt es auch das Haar- und Nagelvitamin, da es fiir die Bildung
von Keratin zustindig ist.

7. Mythos: Man sollte das

Haar taglich waschen.

Das wire zu viel des Guten. Aber jeden zweiten oder dritten Tag
sollte man die Haare shampoonieren. Denn die Kopthaut ist ein
Magnet fiir abgestorbene Zellen, iiberschiissiges Ol und Bakte-
rien. Auch Trockenshampoos leisten gute Dienste.

8..Mythos: Farbe haftet besser

auf schmutzigem Haar.
Die Wahrheit: Farbe haftet natiirlich am besten auf sauberem
Haar, das frei von Styling-Produkten ist. UbermaBig fettiges

und schmutziges Haar verhindert, dass sich die Farbe richtig
entwickelt und halt.

Nur BIO-H-TIN bietet die wirkungsvolle
Kombination gegen Haarausfall* und fiir ein
gesundes Haarwachstum.

Wieder,
verliebt
INn Mmeine Haare

Minoxidil BIO-H-TIN®

Stoppt erblich bedingten Haarausfall

*erblich bedingt

Minoxidil BIO-H-TIN-Pharma 20 mg/ml Spray /
Minoxidil BIO-H-TIN-Pharma 50 mg/ml Spray /
Wirkstoff: Minoxidil Anw.: Zur Anw. auf der
Haut. 20 mg/ml: Androgenet. Alopezie b.
Frauen. 50 mg/ml: Androgenet. Alopezie b.
Mannern. Enth.: Propylenglycol. Packungs-
beilage beachten. Uber Wirkungen und mog-
liche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
(MIN20_50/21118/LW_AT)

BIO-H-TIN® - Wirkungsvoll fiir Haare & Nagel

9. Mythos: Flocken auf schwarzen T-Shirts
und Oberteilen bedeuten Schuppen.

Wahrheit: Das muss nicht der Fall sein! Schuppen kénnen
durch eine fettige Kopfhaut verursacht werden, oder wenn die
Kopthaut besonders trocken ist, wie durch Uberladung mit Sty-
lingprodukten oder einer Hauterkrankung wie Schuppenflechte.

10. Mythos: Keine Spiilung bei

feinem, diinnen Haar verwenden.

Die Wahrheit: Das stimmt! 2 in 1 Produkte, Shampoo-Spii-
lungs-Kombinationen, sind nichts fiir feines Haar. Eine sepa-
rate, feuchtigkeitsspendende Spiilung nach dem Shampoo ist
geeigneter. Hightech-Formeln verwenden Kombinationen aus
Pflanzenextrakten, Proteinen und Antioxidantien, um dem Haar
Fiille, Kraft und Glanz zu verleihen.

BIO-H-TIN® Vitamin H

Unterstiitzt das Haarwachstum

BIO-H-TIN Vitamin H 25 mg Tabletten /
Wirkstoff: Biotin Anw.: Zur Prophylaxe u.
Therapie von Biotin - Mangelzustanden u.
Therapie von Biotin-Mangelzustanden beim
sehr seltenen Biotin-abhangigen, multiplen
Carboxylasemangel. Uber Wirkungen und mog-
liche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
(BHT_2,5mg_AT_190701_LW)

www.biohtin.at






Was Sie unbedingt
Uber atherische Ole

wissen sollten

Atherische Ole scheinen allgegenwdrtig und fast scheint es, als wenn man ohne sie nicht

mehr leben kénnte. Sie sind die Rickkehr zur Natur. Aber was ist dran an diesem Hype?

Reduziert.toxische

Belastungen

Atherische Ole sind extrem vielseitig.
Sie lassen das Haus wunderbar riechen,
heben die Stimmung und unterstiitzen
die Systeme des Korpers. Langsam
entdecken wir die Wirksamkeit der
itherischen Ole, denn sie kénnen die
toxische Belastung in unseren Korpern,
die Ursache vieler gesundheitlicher
Probleme, reduzieren.

OLmit Geschichte

Das Wissen um die Kraft der Ole ist
schon lange vorhanden. Weihrauch zum
Beispiel, wurde noch Tausende von Jah-
ren spater in feinsten Alabaster- und Ja-
debehéltern von Archdologen gefunden.
Alte chinesische, indische, dgyptische
und griechische Gesellschaften verwen-
deten atherische Ole im taglichen Leben
fiir Massagen und medizinische Zwecke.

Was sind dtherische Ole?

Die Ole sind eine aromatische Verbin-
dung, die durch Wasserdampfdestillation
oder Kaltpressung aus den Blattern,
Stangeln, Rinden, Wurzeln oder der
Rinde einer Pflanze gewonnen wird. Jede
Pflanze hat ihre eigene Wirksamkeit und
so konnen diese Vorteile auch mit den
starken und hochwirksamen 4therischen
Olen genutzt werden.

Und ist er gerechtfertigt?

Vielseitige Wirkung

Die Auswahl an étherischen Olen kann
anfangs iiberwiltigend sein. Ole wie La-
vendel koénnen helfen, die Auswirkungen
von PMS zu reduzieren. Pfefferminze
verbessert die antidiabetische Wirkung
und Patchouli 1dsst uns nachts besser
schlafen.

3 Hauptverwendungszwecke

/_ Aromatisch

2_ Topisch

3_ Innerlich (nicht fir alle
dtherischen Ole geeignet)

Aromatische Ole

heben. die Stimmung

Diese Ole sind gut fiir beste Laune und
reinigen gleichzeitig auch die Luft. Be-
sonders die Aromatherapie bedient sich
dieser Eigenschaften. Genutzt in einer
Spriihflasche oder als Tropfen in einem
Diffuser enfalten sich die Wirkungen
der &therischen Ole therapeutisch in der
Luft.

Topische Ole férdern
die.Gesundheit

Verwendet man atherische Ole aufer-
lich, sollte man sie mit einem Tragerdl,
wie Kokosnussol, verwenden. Einige
Tropfen Ol geniigen zur Vermischung.
So kann das dtherische Ol langsam in
die Haut eindringen und die Gesundheit
fordern. Die Unterseite der Fiifde ist be-
sonders empfinglich fiir dtherische Ole,
weil hier wichtige Reflexpunkte liegen
und das Ol schnell in den Blutkreislauf
einziehen kann. Atherische Ole niemals
auf empfindliche Bereiche wie Augen,
Schleimhiute oder Ohren auftragen!

Atherische Ole.in

der. Aromakiiche

Nicht alle atherischen Ole sind sicher
fir die Einnahme. Atherische Ole die
man einnehmen kann, sind auch klar so
deklariert. Sie eigenen sich als Lebens-
mittel fiir die Verwendung in Form der
Aromakiiche, zum geschmackvollen Aro-
matisieren von Speisen. Die Einnahme
itherischer Ole zu therapeutischen Zwe-
cken sollte immer erst nach arztlicher
Absprache erfolgen.

Wahlen Sie eine Marke fiir atherische Ole, der

Sie vertrauen kénnen. In der Apotheke erhalten

Sie dazu wichtige und wertvolle Informationen.
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Sie méchten atherische Ole

jetzt auch riechen und spiren -

endlich Verspannungen und UNSER SIGNATURE TREATMENT
. L. TAUERN SPA TOUCH DOWN -
Blockaden [6sen und sich fir DIE RELAXMASSAGE ZUM

die kalte Jahreszeit riisten? ANKOMMEN.

Mit sanften Dehnungen, Streich- und
Schwingbewegungen und einer besonders

Beim TAUERN SPA Signature Treat- wertvollen Olkomposition aus 37 Kriutern
ment ,JAUERN SPA Touch Down* werden Schulter-, Nacken- und Kopf-
werden mit sanften Dehnungen, Streich- bereich intensiv behandelt. Kopflastige
und Schwingbewegungen und einer Verspannungen und Blockaden l6sen sich
besonders wertvollen Olkomposition und Sie sind wieder in Balance um die
aus 37 Krdutern Schulter-, Nacken- freien Tage intensiv zu genieflen. Nach der
und Kopfbereich intensiv behandelt. abschlieffenden Unterschenkelmassage

entspannen Sie auf einem warmen Dinkel-
Ergreifen Sie Ihre Chance einen Auf- Nackenhornchen, welches Sie am Ende
enthalt fiir zwei Personen im TAUERN als Geschenk von uns mit nach Hause
SPA Zell am See — Kaprun zu gewinnen. nehmen diirfen.

Losen Sie das Ratsel auf Seite 23 und
mit ein bisschen Gliick wartet ein Aufent-
halt fiir zwei Personen auf Sie.

—— RESORT | SPA | BERGE —

| Alle Kontaktdaten
auf einen Blick
PRIMAVERA Set
Duftende Hausapotheke - TAUERN SPA Zell am See - Kaprun
Natiirlich gute Besserung Tauern Spa Platz 1

5710 Kaprun, Osterreich

Die wichtigsten dtherischen Alltagshelfer in einem Set:

Lavendel fein bio, Pfefferminze bio und Teebaum bio. Tel.: +43 6547 2040-0
Finden Sie des Ritsels Losung auf Seite 23 und gewinnen Mail: office@tauernspakaprun.com
Sie ein PRIMAVERA Set Duftende Hausapotheke. Web: www.tauernspakaprun.com
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PRIMAVERA®

Aroma Vernebler

Raumbeduftung einfach zum Mitnehmen -

kabellos, kompakt, vielseltig o&2Uch i,
&e o/

Q ¢
Q o

AROMA VERNEBLER PETIT &
AROMA VERNEBLER TRAVELLER

MIT 100 % NATURREINEN ATHERISCHEN OLEN www.primaveralife.com



FRUH-
STUCKS-
SUSS-
KARTOFFEL

(Fiir 2 Portionen)

Zutaten:
> 2 SiBkartoffel

Fiir die Garni .

> Heidelbeeren

> Vegane Creme wie
Kokosmandel Creme
Mandelsplitter
Frische Feigen

Chia Samen
Quinoa Pops

v v v v

1.

Den Ofen auf ca. 200° bis
250° HeiBluft vorheizen

2.

Die SuBkartoffeln im Ofen ca. 40 Min

backen bis sie ganz weich sind
(Stichprobe mit einer Gabel)

3.

Nach Belieben garnieren

4.

GenieBen!




1. Preis”

Gutschein

2 Ubernachtungen fiir 2 Personen
inkl. Frithstiickim TAUERN SPA

Ra“tseln g" GeWinnen Zell am See — Kaprun.

www.tauernspakaprun.com

@ 2. Preis™
PRIMAVERA Set
e Duftende Hausapotheke

Infos zum Produkt auf Seite 20.

3. Preis™

IMMUN + CISTUS SAFT
Infos zum Produkt auf Seite 11.

-_—

Wie nehme ich am
Gewinnspiel Teil?

1. QR-Code scannen.

—— RESORT | SPA | BERGE — 2. Formular ausfiillen.

3. Auf den Gewinn hoffen!

Wie nennt man die Reaktion des Kérpers die beim Eisbaden entsteht?

Oksd0)
'J
Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden schriftlich informiert. ;:- l @(&0&’
. L]

Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. Teilnahmeschluss ist der 01.12.2021.

* Gewinn wird unter den Einsendungen der Apotheken-Kunden-Magazine von Apocomm verlost. E
** Gewinn wird unter den Einsendungen der Kunden der Apotheke Mattersburg verlost. 1A

www.camucamu.media/gewinnspiel

. . Labyrinth
R a tS e 1 Sp 313 fur Hilf Mama Taube ihre Vogelbabies zu fiittern,

. indem Du der richtigen Linie zum Nest folgst!
Grol3 & Klein
Sudoku




Antistress
um € 3,- glinstiger

Gutschein gultig bis 31. Dezember 2021. Kann nicht in bar abgelést werden. Nicht mit
anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

Gliicksgefiihle
um € 3,- glinstiger

Gutschein gultig bis 31. Dezember 2021. Kann nicht in bar abgelost werden. Nicht mit
anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

o
.
Mental Fit
um € 3,- glinstiger
Gutschein gultig bis 31. Dezember 2021. Kann nicht in bar abgelost werden. Nicht mit
anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
o

Hauptplatz 9 | 7210 Mattersburg

Tel.: +43 2626 62447 | Fax: +43 2626 62447-30

E-mail: office@salvatorapotheke.com
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