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Liebe Leserin,
lieber Leser,

der Herbst ist angekommen und mit
ihm die wunderbare Zeit des Ubergangs.
Wir verabschieden uns von der Energie
des Sommers und bereiten uns auf die
kommenden Monate vor. Die dritte
Jahreszeit bietet die Mdglichkeit, sich
selbst wieder mehr Aufmerksamkeit
zu schenken. Denn inmitten des
hektischen Alltags passiert es oft
schnell, dass man die eigenen Bedirf-
nisse aus den Augen verliert. Lassen
Sie uns innehalten und uns bewusst
einmal um uns selbst kimmern!

Auf den kommenden Seiten werden wir
Ihnen wertvolle Informationen, Tipps
und Inspirationen prdsentieren, um lhre
Gesundheit zu starken und |hr Wohl-
befinden zu steigern - speziell in dieser
wieder kalter werdenden Jahreszeit.

Geniefen Sie den goldenen Herbst in
vollen Zigen, verwohnen Sie |hre Sinne
und tun Sie sich etwas Gutes, statt sich
dem Herbstblues hinzugeben und sich

unter der Bettdecke zu verkriechen.

Vielleicht mit einem schonen Wald-
spaziergang oder bei einer abendlichen
Tasse gutem Krdutertee?

Nutzen Sie diese Zeit, um zur Ruhe zu
kommen und die Veranderungen um Sie
herum zu geniefen. Dieser Herbst soll
eine Reise der Selbstfiirsorge werden.
Denn oft vergessen wir, dass wahre
Schénheit von innen kommt und dass
es wichtig ist, sich um unser seelisches
Wohlbefinden zu kimmern.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen
eine inspirierende Lektire und eine
gesunde, genussvolle Herbstzeit.

Herzlichst, Ihr/e

Dr. Koloszar Akos,

Mag. pharm. Karsten Schmidt,
Mag. pharm. Johann-Peter Riegler,
Mag. pharm. Carmen Tamandl,
Dr. Elisabeth Seedoch
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Erschaffe einen Raum
voller Liebe, in dem jeder
Mensch das Gefihl hat,
wichtig zu sein und etwas
bewirken zu kénnen.

Du kannst andere nur unterstitzen,
indem du sie aufhebst, nicht indem
du sie runterziehst. Achte auf die
tieferen Wurzeln des Schmerzes, der
uns zu Menschen macht, auf die wir
nicht stolz sind. Mit Verstandnis und
Mitgefiihl wirst du immer mehr bewir-
ken, als mit Ignoranz und Hass. Teile
dein personliches Licht mit anderen,
damit sie auch ihres sehen kénnen.
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Und vertrau mir: Wenn jemand

das Schone in dir sieht und dir eine
zweite Chance gibt, wirst du dadurch
in der Lage sein, die Schonheit in
anderen zu sehen und neue Chancen
zu geben. Und so wird die Welt ein
kleines bisschen besser.
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Feinde der Darmflora

In unserer modernen, hektischen Welt sind
wir zunehmend mit Krankheiten, welche
die Heilung durch Antibiotika bendtigen,
Stress und Schlafmangel konfrontiert.
Was viele von uns jedoch nicht wissen,

ist, dass diese Faktoren nicht nur unsere
allgemeine Gesundheit beeinflussen,
sondern auch eine direkte Auswirkung
auf die Darmflora haben.

Sich des Problems bewusst werden

Die Gesundheit unserer Darmflora ist von grofer Bedeutung
far unser allgemeines Wohlbefinden. Stress, Antibiotika und
Schlafmangel aber kdnnen die Darmflora negativ beeinflussen
und zu Gesundheitsproblemen fiihren. Wer sich bewusst mit
diesen Faktoren auseinandersetzt kann Manahmen ergreifen,
um die eigene Darmgesundheit zu schitzen.

Was genau ist die Darmflora?

Sie ist auch bekannt als Darmmikrobiota und spielt eine
entscheidende Rolle fiir unsere Verdauung, das Immunsystem
und sogar unsere psychische Gesundheit. Sie tragt auch zur
Abwehr von schadlichen Bakterien bei.

Auswirkungen von Stress auf die Darmflora

Stress ist fur viele Menschen allgegenwartig und kann eine
Vielzahl von negativen Auswirkungen auf den Kdrper haben.
Eine davon betrifft die Darmflora. Denn Stress kann das Gleich-
gewicht zwischen guten und schlechten Bakterien stéren und
in Folge zu Entziindungen im Darm fiihren. Dieses Ungleich-
gewicht der Darmflora kann langfristige Auswirkungen haben
und mit Darmproblemen wie Reizdarmsyndrom, entziindlichen
Darmerkrankungen und Verdauungsstérungen in Verbindung
gebracht werden.



Auswirkungen von Antibiotika auf die Darmflora

Antibiotika werden bei bakteriellen Infektionen eingesetzt und
sind hochwirksam. Allerdings haben sie auch eine Schattensei-
te: Antibiotika wirken nicht selektiv auf die krankheitserregen-
den Bakterien. Sie kdnnen sowohl schadliche als auch nitzliche
Bakterien im Darm abtéten. Durch das Abtéten der nitzlichen
Bakterien kénnen sich schadliche Bakterien im Darm vermeh-
ren und Uberwuchern. Dies kann zu Beschwerden wie Durchfall,
Blahungen und Verdauungsproblemen fihren. Der Einsatz von
Antibiotika kann auch dazu fihren, dass Bakterien im Darm
gegen diese Medikamente resistent werden. Dies kann die Be-
handlung von Infektionen erschweren.

Auswirkungen von Schlafmangel auf die Darmflora

Fast jeden trifft es irgendwann: Schlafmangel. Ein weit ver-
breitetes Problem in unserer modernen Gesellschaft, das aber
auch die Darmflora beeinflussen kann. Studien haben gezeigt,
dass Schlafmangel zu Veranderungen in der Zusammenset-
zung und Aktivitat der Darmbakterien fliihren kann. Schlafman-
gel kann zu einer Verschiebung des Gleichgewichts zwischen
Bakterienstammen im Darm flihren. Das verringert die Vielfalt
der Darmflora und begtinstigt das Wachstum schadlicher
Bakterien. Schlafmangel ist auch mit einer erhdhten Durchlas-
sigkeit der Darmbarriere verbunden. Schadliche Substanzen,
wie Toxine und Entziindungsmolekiile, kénnen leichter in den
Kdérper eindringen und ein Reizdarmsyndrom oder Verdau-
ungsstérungen verursachen.

Tipps fiir eine gesunde Darmflora

> Stress reduzieren und Stressbewdltigungstechniken
anwenden, um die Darmgesundheit zu férdern. Dazu ge-
héren Entspannungstechniken wie Meditation, regelméapige
korperliche Aktivitdt, ausreichend Schlaf und die Pflege
des eigenen Wohlbefindens. Pflanzliche Arzneimittel mit
Heilpflanzenextrakten wie Kamille, Pfefferminze und Schaf-
garbe helfen, Verdauungsbeschwerden, wie Bldhungen und
Bauchkrdmpfe, zu lindern und die Muskelentspannung zu
fordern.

> Um die negativen Auswirkungen von Antibiotika auf

die Darmflora zu minimieren, sollten Probiotika aus der
Apotheke eingenommen werden. Diese lebenden Mikro-
organismen helfen, das Gleichgewicht der Darmflora
wiederherzustellen. Die Bakterienstdmme dieser Nah-
rungsergdnzungsmittel sind speziell ausgewdéhlt, indem sie
niitzliche Bakterien liefern und das Wachstum schédlicher
Bakterien einddmmen.

> Ausreichend Schlaf férdert die Darmgesundheit. Durch
eine gute Schlafhygiene, wie das Einhalten eines regel-
madépigen Schlaf-Wach-Rhythmus, das Schaffen einer
angenehmen Schlafumgebung und die Vermeidung von
koffeinhaltigen Substanzen sowie Bildschirmen vor dem
Schlafengehen, kann ein gesunder Schlaf geférdert werden.

S Probiotikum

zum Antibiotikum

10 hochaktive Bakterienstamme fiir lhren Darm

OMN:I-BiOTiC® 10 AAD:
Zum Diatmanagement bei einer Dysbalance der Darmflora
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ie Suche nach Antworten. Erkdltungen sind
D gerade im Herbst sehr verbreitet und viele

fiihlen sich hilflos gegeniiber diesen ldstigen
Infektionen. Es entsteht der Wunsch, Kontrolle iiber
die Situation zu haben und Mdglichkeiten zu finden, um
Erkdltungen zu verhindern oder zu behandeln. Das kann
dazu fiihren, dass wir gern an Mythen glauben, selbst
wenn es keine wissenschaftliche Grundlage dafiir gibt:

Mythos 1:
wRuwirst krank,.wenn.du.draufen.ohne . Jacke
herumldufst.”

Dem Mythos folgend, misste eine Unterkihlung direkt zu einer
Erkaltung flhren. Tatsdachlich wird eine Erkaltung aber meist
durch Viren verursacht, nicht durch dupere Temperaturen.

Es ist aber wahr, dass eine Unterkihlung das Immunsystem
schwachen und die Anfalligkeit fir Krankheiten erhéhen kann.

Mythos 2:
«VielLhilft viel: Vitamin.C.in.groffen.Mengen.verhin;
dert Erkdltungen.”

Es gibt den Glauben, dass hohe Dosen von Vitamin C, sei es
in Form von Nahrungserganzungsmitteln oder frischem Obst
und Gemdse, Erkaltungen vorbeugen kdnnen. Hochdosierte
Vitamin-C-Praparate sind in der Tat wichtig fir ein gesundes
Immunsystem, aber keine 100 %-ige Prdvention gegen Er-
kaltungsviren. Leere Speicher sollten dennoch unbedingt auf-
geflllt werden, um das Immunsystem zu unterstitzen.

Wir vertrauen oft auf Erfahrungen, die uns
schon die GrofSmutter einst erzdhlt hat.
Ohne dass es aber wissenschaftliche Bewei-
se fiir die Richtigkeit gibt. So haben auch
viele Erkdltungsmythen ihren Ursprung

in traditionellem Wissen und wurden tiber
Generationen hinweg weiterge-
geben. Was aber stimmt wirk- ©
lich — oder stimmt vielleicht
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Mythos 3:

=Erkdltungen.werden.durch Kélte oder.Zugluft.ver:
ursacht."

gar nichts? Wir haben uns die
bekanntesten Mythen genauer
angesehen.

Es ist ein verbreiteter Mythos, dass Zugluft oder kalte Tem-
peraturen direkt zu einer Erkadltung fihren konnen. In Wirk-
lichkeit werden Erkdltungen meist durch Viren verursacht, die
von Mensch zu Mensch Gbertragen werden, normalerweise
durch direkten Kontakt oder das Berihren von Oberflachen,
die wiederum mit Viren kontaminiert sind. Allerdings kann eine
Exposition gegentber kalten Temperaturen das Immunsystem
schwachen und die Anfalligkeit fir Infektionen erhéhen.

Mythos %4:
=Eine Erkdltung kann.mit Antibiotika.behandelt
werden."

Antibiotika sind wirksam bei der Behandlung von
bakteriellen Infektionen, jedoch nicht gegen Viren,
die die haufigste Ursache fir Erkaltungen sind.
Die Einnahme von Antibiotika bei einer Erkaltung
ist nicht nur unwirksam, sondern kann auch zu
Antibiotikaresistenzen fiihren. Eine Erkaltung
erfordert in der Regel Ruhe, ausreichend Flissig-
keitszufuhr und symptomatische Behandlungen.
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Mythos 5:
=Eine Erkdltung.dauert. sieben.Tage.mit.Behand:
lung.und.eine Woche.ohne Behandlung."

Laut diesem Mythos dauert eine Erkaltung, unabhangig von
der Behandlungsdauer, sieben Tage an. Tatsachlich kann die
Dauer einer Erkaltung von Person zu Person variieren und
hangt von verschiedenen Faktoren ab, einschlieflich des indivi-
duellen Immunsystems. Angemessene Ruhe, Flissigkeitszufuhr
und symptomatische Behandlung kénnen jedoch sehr wohl
dazu beitragen, die Symptome zu lindern und die Genesung zu
beschleunigen.

Mythos 6:
=ich.bin.gegen Erkdltungen.immunl®

Es ist ein verbreiteter Mythos, dass man gegen Erkaltungen
immun werden kann, indem man sie haufig bekommt. Die Reali-
tat ist jedoch, dass Erkaltungen durch verschiedene Arten von
Viren verursacht werden. Das Immunsystem bildet normaler-
weise nur eine begrenzte Immunitat gegen einen bestimmten
Stamm eines Erkaltungsvirus. Es gibt Hunderte von verschie-
denen Erkdltungsviren und das Immunsystem kann nicht alle
gleichzeitig abwehren. Daher ist es moglich, sich immer wieder
mit verschiedenen Erkdltungsviren zu infizieren, auch wenn
man bereits eine Erkdltung hatte.

Mythos 7:
«WNirerkdlten.uns.jetzt.aufgrund.des.jahrelangen
Maskentragens.leichter.”

Es gibt einen Mythos, der behauptet, dass das langfristige
Tragen von Masken, wie es wahrend der COVID-19-Pandemie
empfohlen wurde, zu einer erhéhten Anfalligkeit fir Erkaltun-
gen flihren kann. Es gibt jedoch keine wissenschaftlichen Be-
weise, die darauf hindeuten, dass das Tragen von Masken das
Risiko einer Erkadltung erhoht. Tatsdachlich kbnnen Masken dazu
beitragen, die Ausbreitung von Viren zu verringern, indem sie
das Einatmen von Tropfchenpartikeln, die Krankheitserreger

enthalten konnen, reduzieren.

Garantiert kein Mythos: ) [/
Effektive Hilfe.aus.der. Apotheke

Ist eine Erkadltung im Anmarsch oder méchte man sich vor-
beugend schon um die Starkung des Immunsystems kiimmern,
helfen Nahrungserganzungsmittel aus der Apotheke. Mit Kom-
binationen aus verschiedenen Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen, werden die kérpereigenen Abwehrkrafte ge-
starkt. Pflanzliche Arzneimittel, mit natdrlichen Inhaltsstoffen
wie Echinacea (Sonnenhut) oder Cistus (Zistrose), unterstiitzen
das Immunsystem und reduzieren die Dauer und Intensitat von
Erkaltungssymptomen. Kommen Schmerzen und Fieber zur
Erkaltung hinzu, hilft Ibuprofen. Lastigem Hustenreiz kann man
mit Wirkstoff-Kombinationen aus Thymianextrakt und Honig
ein Ende setzen. So sind Sie bestens versorgt und schnell wie-
der genesen! Und das ist garantiert kein Mythos.

FUR DAS
IMMUNSYSTEM

Der fruchtige Vitaminsaft mit der Kraft der Zistrose
(Cistus) ist sowohl fir Erwachsene als auch fur Kinder
ab 4 Jahren hervorragend geeignet, um die Abwehr-

krafte zu unterstitzen. Die Vitamine A, C, D, B6, B12

und Folsaure sowie die Spurenelemente Selen und Zink
tragen zur normalen Funktion des Immunsystems bei.
Cistus-Extrakt unterstiitzt durch seinen hohen
Polyphenol-Gehalt die Gesundheit und das
korperliche Wohlbefinden.

Immun + Cistus

300 ml

vegan - lactosefrei - glutenfrei - aromafrei
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Julia: ,,Mir gehts besser, seitdem ich abends einige,
mittlerweile fixe, Gewohnheiten befolge. Jetzt schlafe
ich merklich besser.”

Julia: ,,Also ich versuche jeden Abend zur gleichen Zeit
ins Bett zu gehen und morgens auch zur immer glei-
chen Zeit aufzustehen. Das hilft meinem Kérper, einen
nattrlichen Schlafrhythmus zu entwickeln.”

Julia: ., Ja - und es funktioniert. Es lohnt sich auch, wie-
der einen normalen Wecker zu kaufen, statt sich vom
Handy wecken zu lassen. Eine andere gute Gewohnheit
die ich befolge, ist vor dem Schlafengehen zu meditie-
ren oder ein paar Entspannungsibungen zu machen.
Das hilft mir, meinen Geist zu beruhigen und den Stress
des Tages abzubauen.”

GUTE
GEWOHNHEITEN
FUR BESSEREN
CHLAF
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In Osterreich leiden rund 30 %
der Bevolkerung an Ein- und
Durchschlafstérungen. Frauen

sind dabei hdufiger betroffen als
Manner. Und so ist der folgende
Dialog zweier Freundinnen
direkt aus dem Leben gegriffen —
Losungen inklusive:

Julia: ,,Warum fangst du nicht an, ein Tagebuch zu
flihren, um deine Gedanken und Sorgen aufzuschrei-
ben, bevor du ins Bett gehst? Mir hilft das, meinen
Geist zu beruhigen. Wichtig ist aber auch, genau darauf
zu schauen, was du isst und trinkst, bevor du ins Bett
gehst. Ich vermeide Koffein und Alkohol und versuche,
spdt abends keine grof3en Mahlzeiten mehr zu essen.”

Julia: ,,Geht mir auch so - gerade wenn das Wetter
draufen noch passend ist, ist ein Abendlauf herrlich
entspannend. In jeder Hinsicht. Eine letzte Gewohnheit,
die ich tibrigens befolge, ist eine warme Dusche oder
ein Bad vor dem Schlafengehen zu nehmen. Das hilft
meinem Kérper, in den Schlafmodus zu kommen."



JEDE(R) KENNT ES
Ein- und Durchschlafstérungen kénnen sich auf verschiedene
Aspekte unseres Lebens auswirken. Die Konzentration und Leis-
tungsfahigkeit Iasst nach, es kommt schneller zu Stimmungs-
schwankungen sowie zu Angstzustanden und Depressionen.

ACHTUNG BEI ZUCKER
Wer unter Schlafstérungen leidet, der sollte in seiner Abendrou-
tine unbedingt darauf achten, keine zuckerhaltigen Lebensmittel

Mindestens 2-3 Stunden vor dem Schlafengehen keine
grof3en Mahlzeiten mehr zu sich nehmen und auch den
Verzehr von zuckerhaltigen Lebensmitteln reduzieren.

. Meditieren oder Entspannungsiibungen vor dem

Einschlafen.
Abendlicher Sport hilft, dass der Kérper in eine
Entspannung und Miidigkeit kommt.

HILFE AUS DER APOTHEKE FUR GUTEN SCHLAF

zu spater Stunde zu sich zu nehmen. Denn Zucker lasst den Blut-
zuckerspiegel schnell ansteigen - was das Einschlafen erschwe-
ren kann. Auf3erdem kdnnen verdauungsbedingte Beschwerden,
wie Blahungen oder Sodbrennen, den Schlaf storen.

In unserer Apotheke gibt es spezielle Nahrungserganzungsmit-
tel, die entwickelt wurden, um einen gesunden Schlaf zu unter-
stutzen. Kombinationen aus Pflanzenextrakten wie Baldrian

und Passionsblume wirken beruhigend und tragen dazu bei,
Stress und Anspannung abzubauen. Pflanzliche Arzneimittel mit
Extrakten aus Hopfen wirken beruhigend und verkirzen die Ein-
schlafzeit. Kombinationen mit Melisse, Magnesium und Vitamin
B6 sind flr eine gesunde Nervenfunktion und den Energiestoff-
wechsel wichtig.

SCHWERWIEGENDE GESUNDHEITLICHE PROBLEME
Wenn Schlafprobleme ber einen langeren Zeitraum bestehen,
kann dies zu einem chronischen Schlafmangel fiihren, was das
Risiko fir verschiedene gesundheitliche Probleme erhéhen

kann. Dazu gehoren Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und
Adipositas. Ein chronischer Schlafmangel kann auch das Immun-
system schwachen und das Risiko fir Infektionen erhéhen.

FASSEN WIR ALSO ZUSAMMEN: 7 GUTE
GEWOHNHEITEN FUR BESSEREN SCHLAF
1. Jeden Abend zur gleichen Zeit ins Bett gehen und
morgens auch zur immer gleichen Zeit aufstehen.
2. Schlafbereich entspannter und ruhiger gestalten.
Keine elektronischen Gerate im Schlafzimmer.
%. Tagebuch fir die wichtigsten Gedanken vor dem
Schlafengehen fiihren.

META
CARE’
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TIPPS FUR MEDITATIONEN AUF SPOTIFY:

"Daily Meditation" von Headspace
"Meditation Music for Positive Energy"

von Meditation Relax Club

"Sleep Meditation" von Jason

Stephenson

"Morning Meditation" von The Calm Collective

Schlafen Sie ruhig!

5-fache Pflanzenkraft
plus Melatonin in einer Kapsel

@ www.aIIergosan.corrL%
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Tipps fur den Alltag

Es ist ein stdndiger Begleiter, der sich nie
wirklich eine Pause génnt. Es fiihlt sich an,
als ob die Gelenke und Muskeln stdndig
gegen einen selbst arbeiten und man hat oft
das Gefiihl, dlter zu sein, als der Reisepass
anzeigt. Man fiihlt sich hilflos und frus-
triert, weil Dinge, die man friiher geliebt
hat, nicht mehr machbar sind.

Die Rede ist von: Rheuma!

ALTERE SIND BESONDERS HAUFIG BETROFFEN

Rheuma ist eine chronische Erkrankung, die Schmerzen, Steif-
heit und Entziindungen in den Gelenken verursacht. Menschen
jeden Alters kénnen Rheuma bekommen, es betrifft jedoch
hauptséchlich Altere. Denn die Haufigkeit nimmt mit dem Alter
zu: Etwa die Halfte aller Menschen mit Rheuma sind Gber 65
Jahre alt.

EMOTIONALE BELASTUNG IST SEHR HOCH

Rheuma tritt oft in Schiiben auf. Diese Unberechenbarkeit
macht die Einschatzung und den Umgang mit der Erkrankung
fr viele Betroffene sehr schwer. Denn man weif3 nie, wann
eine Verschlimmerung der Symptome eintreten wird. Das ist
emotional belastend, weil man immer mit dem Geflihl von
Kontrollverlust sowie der Abhangigkeit von Medikamenten und
Behandlungen lebt.

MIT RHEUMA LEBEN

Ein Leben mit der Erkrankung kann von Betroffenen sehr
unterschiedlich empfunden werden, da es viele verschiedene
Arten von Rheuma gibt und jeder Mensch individuell reagiert.
Rheuma ist aber nicht das Ende eines erflllten Lebens! Trotz
der Erkrankung ist es mdéglich, eine gute Lebensqualitat zu er-
halten. Hier sind fiinf Tipps, die dabei helfen kénnen:

1. Aktiv bleiben: Regelmafige Bewegung hilft, die Gelenke zu
starken und den Schmerz zu reduzieren.

2. Entspannungstechniken: Yoga, Tai-Chi oder Meditation
bauen den Stress ab und fordern die Entspannung. Das kann
dazu beitragen, Schmerzen und Entziindungen zu reduzie-
ren.

3. Gesunde Erndhrung: Sie kann dazu beitragen, Entziindun-
gen im Korper zu reduzieren und die allgemeine Gesundheit
zu verbessern. Verarbeitete Lebensmittel sollten vermieden
und eine Erndhrung, die reich an Obst, Gemse, Vollkornpro-
dukten und mageren Proteinen ist, bevorzugt werden.



4. Stress reduzieren: Stress verschlimmert die Symptome
von Rheuma.

5. Barrierefreie Umgebung: Sie kann dazu beitragen, den
Alltag zu erleichtern und den Druck auf die Gelenke zu
reduzieren.

WARUM EIN BESUCH BEIM RHEUMATOLOGEN
WICHTIG IS

Ein Rheumatologe kann eine genaue Diagnose stellen und eine
individuelle Therapieempfehlung auf Basis des Krankheitsver-
laufs und der personlichen Bedirfnisse erstellen. Zudem kann
er bei Bedarf auch andere Spezialisten einbeziehen, um eine
umfassende Behandlung zu gewdhrleisten.

DIE KOMBINATION DER SPEZIALISTEN HILF

Rheumapatienten leiden oft unter Schmerzen, Steifheit und
Einschrankungen in ihrer Bewegungsfahigkeit. Eine Kombi-
nation von Spezialisten ist empfehlenswert. So geben Physio-
therapeuten gezielte Ubungen, um die Gelenke und Muskeln zu
starken, die Beweglichkeit zu verbessern und dadurch in letzter
Konsequenz die bestehenden Schmerzen zu lindern. Ergothe-
rapeuten wiederum kénnen dabei helfen, geeignete Hilfsmit-
tel und Techniken zu finden, um die Herausforderungen des
Alltags zu bewadltigen. Sie kdnnen auch bei der Gestaltung des
Arbeitsplatzes oder des Wohnbereichs helfen, um die Belas-
tung der Gelenke zu reduzieren. Schmerztherapeuten kdnnen
verschiedene Ansdtze anbieten, um Schmerzen bei Rheuma zu
lindern.

HILFE AUS DER APOTHEKE

Bei Rheuma kénnen eine Warmflasche oder Badezusdtze mit
Arnika, Eukalyptus, Lavendel oder Meersalz die Muskel- und
Gelenkschmerzen lindern. Mobilitatskapseln mit Kombinatio-
nen aus verschiedenen Wirkstoffen wie Glucosamin, Chondro-
itin, Hyaluronsdure, Vitamin C und Vitamin D3 tragen dazu bei,
den Gelenkknorpel zu starken und die Regeneration von Ge-
lenkgewebe zu unterstiitzen. Substanzen wie Glucosamin und
Chondroitinsulfat unterstiitzen den Aufbau und die Funktion
des Gelenkknorpels. Zudem sind Vitamine wie Vitamin C, D und
K sowie Spurenelemente wie Selen, Kupfer und Zink wichtig,
um zur Erhaltung der Gelenkgesundheit beizutragen.

&

Alpinamed’

Stark bei
Gelenksbeschwerden.

84% der Patienten sagen:
Ja-Beschwerden gebessert!

Nur 1 Kopse!
‘\"a\q\\(\!\
s

Verringern Beschwerden und
Entziindungszeichen in den Gelenken

Fiir bessere Beweglichkeit und
geringere Morgensteifigkeit

%-Satz der Zustimmung bei einem Anwendertest
mit 134 Personen Uber 14,9 Wochen. Die Wirkung
trat nach 4,8 (+4,1) Wochen ein. Lebensmittel fur
besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Didgten).

Gebro Pharma GmbH, Osterreich

www.alpinamed.at [¢3]

GCB.ALP-MOK 220303




Willkommen
B TE Jahreszeit!

urra, hurra der Herbst ist da! Mit

all seinen wunderschénen Farben,
lustigen Laubhaufen, den Friichten der
Natur, wunderbaren Festen und dem
perfekt stirmischen Wetter, um Drachen
fliegen zu lassen. Also raus in die Natur,
wir haben einige grofBartige Ideen fir
euch parat!

Du hast geniigend Pilze
gefunden und wiirdest

sie auch gern das ganze
Jahr lang essen? Na dann
solltest du sie trocknen!
Das geht ganz einfach:

PILZE

Zuerst frische Pilze
sorgfaltig reinigen
und die schmutzigen
Stellen abschneiden.

. Dann die Pilze in

diinne Scheiben
schneiden.

. Nun die Pilzstiicke

auf einem Backblech
verteilen und an einen
warmen Ort stellen,
an dem keine
Feuchtigkeit ist.

. Nach ein paar Tagen
sind die Pilze trocken
und hart geworden.

. Jetzt kann man sie

in einem luftdichten
Behdlter aufbewahren
und nach Bedarf zum
Kochen verwenden.
So bleiben sie liber
viele Monate haltbar.

ERKENNEN

Weipt du eigentlich, welche Pilze im Herbst
in Osterreich am haufigsten vorkommen?

A Der Steinpilz

Er ist einer der bekanntesten Pilze in
Osterreich. Er hat einen kréftigen Stiel
und einen braunen, oft knubbeligen
Hut. Der Steinpilz schmeckt sehr lecker
und wird oft zum Kochen verwendet.
Man findet ihn meistens in Laub-

und Nadelwdldern.

C Der Maronenrohrling

Dieser Pilz hat einen braunen Hut

und einen dicken, zylindrischen Stiel.
Die Unterseite des Hutes ist mit
Réhren anstatt von Lamellen bedeckt.
Maronenrdhrlinge sind sehr gut essbar
und schmecken nussig. Sie wachsen
oft in Laub- und Mischwaldern.

E Der Hexenrohrling

Der Pilz mit dem lustigen Namen hat
einen orangefarbenen Hut und einen
dicken Stiel. Er hat wie der Maronen-
rohrling Réhren anstatt von Lamellen.
Hexenrohrlinge sind essbar und
schmecken mild. Man findet sie

oft in Nadel- und Mischwaldern.

\\\\‘
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B) Das Eierschwammerl

Der gelbe Pilz hat einen welligen Hut
und einen dinnen Stiel. Er sieht aus wie
ein kleiner Trichter. Eierschwammerl
sind sehr beliebt, weil sie einen wiirzigen
Geschmack haben. Du findest sie haufig
in Moorgebieten oder unter Nadel-
baumen.

D Der Fliegenpilz

Ihn wirst du sicher gleich erkennen.
Der Fliegenpilz ist sicherlich einer der
bekanntesten Pilze, aber Vorsicht, er
ist qgiftig! Er hat einen roten Hut mit
weifen Punkten. Der Fliegenpilz sieht
sehr hiibsch aus, aber man darf ihn auf
keinen Fall essen. Er wdchst meistens
in Nadel- und Laubwaldern.

WICHTIG!
Pilze sollten nicht einfach roh
gegessen werden. Am besten

zeigst du sie immer zuerst
einem Erwachsenen und ihr
bereitet sie gemeinsam zu.




warum sagt Oma ‘@
eigentlich immer,

dass Hagebutten .
so gesund sind? ERKLAR

Hagebutten sind kleine rote

Friichte, die im Herbst an den
Hagebuttenstrauchern wachsen.

Sie sind nicht nur lecker, sondern auch
sehr gesund! Hagebutten sind reich

an Vitamin C, das unser Immunsystem
starkt und uns dabei hilft, gesund zu
bleiben. Sie enthalten auch Ballaststoffe
die helfen, dass wir uns satt fiihlen.

KLEINER TIPP
Hagebutten schmecken toll als
selbstgekochte Marmelade oder
als Tee fur gemdtliche Stunden.
Auch als Dekoration machen
Hagebutten ordentlich was her.

Du kannst Hagebuttenketten oder
kleine Figuren daraus basteln.

Suchbild

Das obere Bild unterscheidet sich
vom unteren durch 5 Fehler.

I
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FUR DAS
IMMUNSYSTEM

Die leckeren Gummibarchen mit Zitronen-
geschmack sind die perfekte Vitamin C- und
Zink-Quelle fur kleine und grofe Naschkatzen.
Die beiden Nahrstoffe sind flr die normale
Funktion des Immunsystems unerlasslich, eine
ausreichende Versorgung ist daher sehr wichtig
fir starke Abwehrkrafte. Vitamin C und Zink
unterstiitzen neben dem Immunsystem auch die
Gesundheit der Haut und der Knochen.

Vitamin C + Zink Gummies
60 GUMMIES

Ohne Konservierungsstoffe, kiinstliche
Farb-, Siif- und Aromastoffe



unser

Korper im
Herbst?

erbstzeit ist Entschleuni-
H gungszeit. Jetzt gehen wir

nicht mehr standiqg raus,
sondern verbringen gern Zeit
daheim. Gemiitliche Abende auf
dem Sofa, Tee trinken und Kerzen
anziinden. Auch unser Stoffwechsel
verlangsamt sich in dieser Zeit.
Deswegen ist es wichtig, den Kor-
per mit den richtigen Nahrstoffen
zu versorgen - um im Herbst fit und
gesund zu sein. Lesen Sie, welche
Ndhrstoffe besonders wichtig sind
und wie Sie diese in lhren Herbst-
Erndhrungsplan integrieren kénnen.

IM HERBST IST EIN STARKES

IMMUNSYSTEM GEFRAGT
Die kiihleren Temperaturen und der
Wechsel zwischen Innen- und AuPenbe-
reichen kdnnen das Immunsystem schwa-
chen und uns anfdlliger fur Erkaltungen
und Grippe machen. Jetzt kommt es auf
die richtige Nahrstoffzufuhr an, um den
Korper zu starken.

KANN MAN NAHRSTOFFMANGEL
SELBST ERKENNEN?
Es gibt einige Symptome, die auf einen
Nahrstoffmangel im Herbst hindeuten:
> Midigkeit und Erschépfung:
Mangel an Eisen oder Vitamin D
> Haarausfall: Mangel an
Eisen oder Zink
> Hautprobleme: Mangel an
Vitamin A, C oder Zink
> Infektanfélligkeit: Mangel an
wie Vitamin C, Zink oder Eisen
> Kribbeln und Taubheitsgefiihl:
Mangel an Vitamin B12

AUF DIE AUSGEWOGENE ERNAH-
RUNG KOMMT ES AN
Im Herbst sollte man darauf achten, dass
die Erndhrung reich an Vitaminen und
Mineralstoffen ist. Das kann dazu bei-
tragen, das Immunsystem zu starken und
uns gesund zu halten:

1. Vitamin C

Vitamin C ist im Herbst besonders
wichtig, da es das Immunsystem starkt.
Vitamin C findet man z.B. in Orangen,
Kiwis, Paprika und Brokkoli.

2. Vitamin D

Obwohl das Vitamin durch direkte Son-
neneinstrahlung von unserer Haut gebil-
det werden kann, ist der Versorgungszu-
stand in Osterreich hiufig unzureichend.
Speziell in den "dunkleren" Jahreszeiten
(Herbst und Winter) ist die Sonnenein-
strahlung nicht stark genug (bzw. treffen
die UV-Strahlen nicht im richtigen Winkel
auf die Haut) um die kdrpereigene Synthe-
se ausreichend anzukurbeln. Daher sollte
der Versorgungszustand im Blick behalten
und im Bedarfsfall mit Nahrungsergan-
zungsmittel unterstitzt werden.

3. Eisen

Eisen ist fir den Transport von Sauer-
stoff im Blut verantwortlich und kann in
Form von Hilsenfriichten oder Fleisch
aufgenommen werden. Eisenmangel
kann die Anzahl der roten Blutkorper-
chen reduzieren, was dazu fihrt, dass
unser Korper nicht gentigend Sauer-
stoff bekommt und somit anfalliger fir
Infektionen ist.



4. Zink

Zink unterstitzt das Immunsystem und
ist in NUssen, Vollkornprodukten und
Meeresfriichten enthalten.

5. Omega-3-Fettsduren

Neben Vitaminen und Mineralstoffen
sind auch Omega-3-Fettsduren im
Herbst wichtig fir unseren Kérper.

Sie wirken entziindungshemmend und
kdénnen unter anderem in Lein- und
Chiasamen sowie in fettem Fisch wie
Lachs und Makrele gefunden werden.
Nahrungserganzungsmittel aus der Apo-
theke bieten hochwertige Omega-3-Fett-
sauren als Kapseln an, um den wichtigen
Bedarf daran leichter zu decken.

6. Antioxidantien

Antioxidantien sind im Herbst wichtig,
da sie unsere Zellen vor Schaden durch
freie Radikale schiitzen konnen. Beispie-
le flir Lebensmittel mit hohem Gehalt
an Antioxidantien sind Beeren, griines
Blattgemuse und dunkle Schokolade.

RABATT

AKTION

Eine ausgewogene Erndhrung mit ausreichend

Vitaminen und Mineralstoffen ist wichtig. Leider ist es jedoch oft
schwierig, eine ausgewogene Erndhrung zu gewadhrleisten, insbe-
sondere wenn frische Produkte nicht so leicht verfligbar sind wie
im Sommer. Um die ausreichende Versorgung gesichert zu erhalten,
helfen Nahrungsergdnzungsmittel. Sie wirken einem Vitamin- und
Mineralstoffmangel entgegen und starken das Immunsystem.

Das Multivitamin far die
tagliche Basisversorgung

All-in-one von Pure Encapsulations® liefert dir wichtige Vitamine,
Spurenelemente und Co, die dein Korper taglich benétigt:

v Zink sowie die Vitamine C und D tragen zu einer normalen Funktion
des Immunsystems bei

v mit Selen und Vitamin E als Beitrag zum Schutz vor oxidativem Stress
v enthalt zusatzlich CoQso, Lutein und Polyphenole aus Traubenkernen

RABATT
AKTION

Jetzt bis zu €5,- sparen!

Spare im September auf und
unterstltze deine tagliche Gesundheit. Einfach Coupon abschneiden
und in einer teilnehmenden Apotheke einlésen.

All-in-one | All-in-one |
60 Kapseln E E 120 Kapseln EE E
PZN 3156984 T -"}-.: PZN 3724968 = q -1

€ 3,- Rabatt* E "- €5,- Rabatt* Eﬁi

*Keine Barablése moglich. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.




WARUM AUCH KLEINE
MENGEN ALKOHOL UNSERE
LEBER SCHADIGEN

Noch schnell auf ein Bier-
chen zum Nachbarn gehen,
der Freundin beim Besuch eine
Flasche Wein mitbringen und
der neue Job muss am Abend
auf der Couch auch mit einem
guten Glas Prosecco besiegelt
werden. Alkohol ist gesell-
schaftsfdhig und bei uns ein
fester Bestandteil des sozialen
Lebens. Dabei verschwimmen

aber auch die Grenzen zwischen

normalem und tbermdafBigem
Genuss. Mit grof8en gesund-
heitlichen Folgen - wie Leber-
erkrankungen, Krebs und
psychischen Stérungen.

e \-\
Bier.ist.Osterreicl
beliebtester Alkohol

In Osterreich ist das'meistgenutzte
alkoholische Getrank Bier - 61 Prozent
konsumieren es am-haufigsten. Die

Osterreichische Bierkultur hat eine lange

Tradition und ist wichtiger Bestandteil
der Lebensweise. Egal ob Maifeste,
Sommerfeste, Kirtage, Taufen, Hoch-
zeiten - in unserer Gesellschaft ist
Alkohol allgegenwartig.

N

MaBen.ist.unbedenklich

Es ist eine Meinung, die sich hartndckig
halt. Doch Studien belegen: Schon
geringe Mengen Alkohol kdnnen unsere
Leber schadigen. Eine neue Unter-
suchung zeigt sogar, dass bereits eine
geringe Alkoholmenge von 10 Gramm
pro Tag das Risiko einer Leberzirrhose
erhéhen kann.

Al e I in?

Die Antwort liegt in der Art und Weise,
wie die Leber den Alkohol verarbeitet.
Denn Alkohol ist eine Giftsubstanz fir
unseren Korper, die von der Leber

abgebaut wird. Dabei entstehen
Abbauprodukte wie Acetaldehyd, die
fir die Leberzellen giftig sind und das
Gewebe schadigen kénnen. So steigt
das Risiko einer Leberschadigung auch
bei geringen Mengen Alkohol, da sich
der Alkohol im Laufe der Zeit in der
Leber anhaduft und dadurch auch die
Menge an Abbauprodukten zunimmt.
Wenn dies tiber Jahre hinweg geschieht,
kann es zu einer chronischen Schadi-
gung der Leberzellen fiihren, die im
schlimmsten Fall zur Leberzirrhose
oder Leberkrebs flihren kann.

Wﬁllll | deftige.Spei

Auch eine fettreiche Erndahrung kann
die Leber schadigen. Denn sie ist fir
die Verarbeitung von Fetten zustandig.
Problematisch wird es, wenn Alkohol
und eine fettreiche Erndahrung kombi-
niert werden. Denn beide Faktoren
belasten die Leber besonders und
kénnen zu schweren Schaden fihren.
Es ist daher ratsam, den Alkoholkonsum
auf ein Minimum zu beschranken und
auf eine gesunde Ernahrung zu achten,
um die Leber zu schiitzen.



Die Leber unterstiitzen - mit
Produkten aus der Apotheke

Pflanzliche Nahrungserganzungsmittel mit den
Samen der Mariendistel werden seit Jahrhunderten
in der Naturheilkunde verwendet. Sie enthdlt den
Wirkstoff Silymarin, der eine schiitzende Wirkung
auf die Leber hat. Insbesondere bei einer belasteten
Leber durch Alkohol, Medikamente oder Umweltgifte
kann die Einnahme von Mariendistel-Kapseln sinnvoll
sein. Nahrungsergdanzungsmittel mit den Nahrstoffen
Cholin, Vitamin B12 und Folsdure kdnnen den Korper
bei der Entgiftung und Regeneration der Leber
unterstitzen. Cholin schiitzt die Leberzellen und
fordert ihre Regeneration. Vitamin B12 und Folsdaure
sind an der Entgiftung von Alkohol beteiligt und
unterstiitzen den Abbau von schadlichen Stoff-
wechselprodukten in der Leber.

GENUSS JA - ABER
ERANTWORTUNGSVOL

Wir sollten uns alle bewusst sein, dass

wir Alkohol oft als selbstverstdndlich und

normal ansehen. Ein verantwortungsvoller
Umgang mit Alkohol ist daher wichtig, um
die eigene Gesundheit zu schiitzen.

MIT HOCHWERTIGEN
PFLANZENEXTRAKTEN

Ob Frihstlick, Mittag- oder Abendessen - wann immer
wir eine fetthaltige Mahlzeit zu uns nehmen, wird die in
der Leber produzierte Galle bendtigt. Gemeinsam mit
anderen Verdauungssaften sorgt sie dafir, dass Fett
aus der Nahrung aufgespalten und so fir den Korper
verwertbar wird. Normalerweise bekommen wir von
diesen Vorgangen kaum etwas mit - erst wenn Leber
und Galle Uberfordert sind, kénnen unangenehme
Verdauungsbeschwerden wie Véllegefiihl, Oberbauch-
schmerzen, Verstopfungen oder Blahungen auftreten.
Artischocke und Mariendistel kdnnen zur Unterstiitzung
der Verdauungsfunktion beitragen, da sie das Leber-
Galle-System stdrken.

Artischocke Mariendistel

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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man meidet sie. Die einen entspannen besser in der Natur, fernab

M it Stadten verhdlt es sichja meist so: Entweder man liebt sie oder

des Trubels, andere wiederum brauchen die Stadt als pulsierendes
Zentrum voller Energie, Kultur/'und Méglichkeiten. Doch das glitzernde
Stadtbild bringt auch gesundheitliche Auswirkungen mit sich. Ldrm- und
Lichtverschmutzung sind zu ernsthaften Gesundheitsproblemen geworden,
die Kopfschmerzen und Stress verursachen kénnen.

DREI MILLIONEN OSTERREICHER LEIDEN REGEL -

MASSIG UNTER KOPFWEH

Larmverschmutzung ist in Stadten allgegenwartig: Ob Verkehr,
Baustellen oder Menschenmengen - die Lautstdrke dringt ins
Ohr und beeintrachtigt das Wohlbefinden. Kopfschmerzen sind
eine der haufigsten Folgen von Larmverschmutzung, da der
standige Gerduschpegel unsere Nerven strapaziert und die
Konzentration beeintrachtigt. Laut Schatzungen der Oster-
reichischen Kopfschmerzgesellschaft leiden etwa drei Millionen
Menschen hierzulande regelmapig oder gelegentlich an Kopf-
schmerzen.

WENN DAS LICHT DEN SCHLAF STOR

Neben den unverkennbaren akustischen Reizen der Stadt

belastet uns auch die zunehmende Lichtverschmutzung. Die
nachtliche Beleuchtung von Strapen, Geschaften und Werbeta-
feln stort den natirlichen Schlafrhythmus. Das fihrt zu Schlaf-
storungen und als Folge dessen zu Kopfschmerzen, die dann
das allgemeine Wohlbefinden beeintrachtigen. Die standige
Exposition gegentber hellem Licht fihrt auch zu Augenbelas-
tungen, Erschépfung und Konzentrationsschwierigkeiten.

EIN HEKTISCHER LEBENSSTIL BEGUNSTIGT
KOPFSCHMERZEN

Neben viel Larm und Licht ist in den Stadten auch die Kon-
zentration von Luftschadstoffen wie Feinstaub, Abgasen und
industriellen Emissionen erhdht. Diese kann zu Belastungen
der Atemwege fihren und Kopfschmerzen ausldsen. Zusatzlich



fordern stadtische Gebiete eher einen hektischen Lebensstil,
der zu unregelmapigem Schlaf, unausgewogener Ernahrung

und unzureichender kérperlicher Aktivitat fihren kann, was

ebenso Kopfschmerzen beglinstigt.

UND EWIG POCHT DER KOPF

Spannungskopfschmerzen sind eine hdaufige Form von Kopf-
schmerzen, die durch angespannte Muskeln in Kopf und
Nacken verursacht werden. Betroffene beschreiben ihn als
dumpfen, driickenden Schmerz, der sich haufig um den Kopf
herum oder im Bereich von Stirn, Schlidfen und Nacken befin-
det. Spannungskopfschmerzen konnen dazu fihren, dass man
bestimmte Aktivitdten meidet oder einschrankt. In manchen
Fallen geht das sogar mit einem Rickzug aus dem gesell-
schaftlichen Leben einher. Das allgemeine Wohlbefinden ist we-
sentlich beeintrachtigt. Dadurch entsteht emotionaler Stress,
der seinerseits zu einer Verschlimmerung der Kopfschmerzen
fihren kann und einen Teufelskreis ausl@st.

GIBT ES LOSUNGSANSATZE?

Stadtische Infrastrukturen missen neugestaltet werden, um
Larm zu reduzieren. Dazu gehdren MaBnahmen wie Larm-
schutzwande entlang von Strapen, die Férderung von Elektro-
fahrzeugen und den Ausbau des offentlichen Nahverkehrs. Eine
sorgfaltige Planung und Gestaltung der Beleuchtungssysteme
kann dazu beitragen, die bestehende Lichtverschmutzung zu
minimieren. Um sich selbst zu schiitzen hilft es, Ohrenschitzer
bzw. Ohrstopsel in lauten Bereichen zu tragen und die eigene
Schlafumgebung abzudunkeln,'um negative Effekte zu mini-
mieren.

SCHNELLE LINDERUNG AUS DER APOTHEKE

Schmerzmittel mit'Kembinationen aus den Wirkstoffen wie
Acetylsalicylsdure, Paracetamol und Koffein wirken schnell,
entztindungshemmend und schmerzlindernd. Die Kombina-
tion zielt darauf ab, Kopfschmerzen und Migrane schnell und
effektiv zu lindern. Schmerzmittel mit dem Wirkstoffdbuprofen
kénnen bei verschiedenen Arten von Kopfschmerzen, wie
Spannungskopfschmerzen oder Migrane, angewendet werden.

ACHTE AUF DICH!
EINE GESUNDE LEBENSWEISE, STRESSMANAGE-
MENT, AUSREICHEND RUHE UND EINE ANGEMESSE-
NE MEDIZINISCHE BETREUUNG SIND SCHLUSSEL-
FAKTOREN UM KOPFSCHMERZEN ZU MINIMIEREN,
UNABHANGIG VOM WOHNORT.

PRIMAVERA®

FUR EINEN
KLAREN KOPF

KOPFWOHL
DUFT ROLL-ON BIO

MIT 100 % NATURREINEN
ATHERISCHEN OLEN

<N
<3 veon @

www.primaveralife.com
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GEFAHRENZONE

ZUHAUSE

DIE MEISTEN UNFALLE PASSIEREN

IM EIGENEN HEIM

In Gsterreichischen Haushalten ist der hdufigste Unfall im eigenen

Zuhause der Sturz. Warum aber sind Unfdlle im eigenen Zuhause so

hdufig? Dabei spielen einige Faktoren eine Rolle, an die man so viel-

SO VIELE UNFALLE

Der wichtigste, oft vollig vernachlassig-
te Grund ist: die Vertrautheit! Daheim
flhlen wir uns sicher und unterschatzen
mogliche Gefahren. Alltagliche Hand-
lungen kénnen aufgrund von Hast, Ab-
lenkung oder mangelnder Konzentration
zu Unachtsamkeit und damit Unfallen
fhren. Auch viele Haushaltsgegen-
stande stellen potenzielle Gefahren dar.

UNFALLURSACHE

Stlirze im eigenen Haushalt kénnen
jeden betreffen, auch wenn dltere Men-
schen und Kinder besonders gefahrdet
sind. Ursachen sind zum Beispiel: Stol-
pern Uber Gegenstande, Ausrutschen auf
glatten Boden oder Stiirze von Leitern

oder Treppen. Auch Kinder kénnen durch
ihre Neugier und Unachtsamkeit gefahr-

20

leicht noch gar nicht gedacht hat.

det sein. Oftmals fehlen in Haushalten
angemessene Sicherheitsvorkehrungen
wie rutschfeste Teppiche, Handldufe an
Treppen, Rauchmelder oder Feuerldscher.

WICHTIGE TIPPS, UM DAS
EIGENE ZUHAUSE SICHERER

Gefahr in Kiiche und Bad
> Bodenbeldge in Kiiche und Bade-
zimmer sollten immer rutschfest
sein. Verschiittete Fliissigkeiten
und Wasser sofort aufwischen, um
Unfélle zu vermeiden.

> Scharfe Gegenstadnde sollten
auferhalb der Reichweite von Kin-
dern aufbewahrt werden. Hat man
sich geschnitten, kénnen kleinere
Verletzungen mit Heilsalben gut
behandelt werden. Der Wirkstoff
Dexpanthenol bildet dabei eine
schiitzende Barriere auf der Haut.

>

v

>

In der Kiiche sollte man immer
Topflappen oder Handschuhe
verwenden, um Verbrennungen
zu vermeiden. Ist es doch einmal
passiert, sollte man die betroffe-
ne Stelle gleich unter lauwarmem
(nicht zu kaltem!) Wasser kiihlen.

Heif3es Wasser in der Kiiche nie un-
beaufsichtigt lassen - gerade, wenn
sich Kinder in der Ndhe befinden.

Stolperfallen minimieren

Ofters (berpriifen, ob es irgendwo
in der Wohnung lose Teppiche,
Kabel oder Gegenstdnde gibt,
lber die man stolpern

kénnte. Ry

Gehwege frei von
Hindernissen halten.

Fiir ausreichende Beleuchtung
in allen Rdumen sorgen, um Stiirze
in der Dunkelheit zu verhindern.



Elektrische Sicherheit gewéhrleisten

> Regelmépig die elektrischen Gerédte und Steckdosen
kontrollieren: Austretende Kabel oder beschéddigte
Steckdosen kénnen zu Stromschlagen fihren.

> Steckdosensicherungen verwenden,

wenn kleine Kinder im Haushalt leben.
> Elektrische Gerdte immer ausschalten,
wenn sie nicht in Gebrauch sind. P~
O
Brandschutz beachten

> In jedem Stockwerk des Hauses sollten
Rauchmelder installiert sein.

> Feuerldscher bereithalten und
regelmépig Uberpriifen lassen.

> Notfallplan fiir den Fall eines Brandes
erstellen und mit der Familie besprechen.

Vermeidung von Vergiftungen
> Haushaltsreinigungsmittel, Medikamente und
andere potenziell giftige Substanzen auferhalb
der Reichweite von Kindern aufbewahren.

> Alle Behélter sollten ordnungsgemdf3 gekennzeichnet
sein, um Verwechslungen zu verhindern.

FUR EINE AUSGE-
WOGENE MAGNESIUM-
VERSORGUNG

Magnesium

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei

Unsere doc’
~Schmerzspezialisten”
mit Ibuprofen, Arnika

oder Warme

Das richtige doc
zur richtigen Zeit
am richtigen Ort!

doc-gegen-schmerzen.at
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BETADON

BE UNSTOPPABLE”
& |

KEINE WUNDE
DARF DAS LACHEN

STOPPEN?!

WUNDEN IN 2 SCHRITTEN RICHTIG VERSORGEN
SCHRITT 1 SCHRITT 2

BETADONA"® BETADONA® ADVANCED
Wund-Spray Wundgel
Wund-Gel

Wirkstoff: Povidon-lod

Zuverldssige Desinfektion | Schnelle Wundheilung férdern

BETADONA" ADVANCED Wundagel ist ein Medizinprodukt. BETADONA" Wund-Gel & Wund-Spray sind Arzneimittel.
Uber Wirkung und liche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation/Gebrauchsanweisung,
Arzt oder Apothe Y 00004; Stand Mérz 20

www.betadona.at



Positive Wirkung
auf Gesundheit
und innere Ruhe

* oK ok ok

Nachhaltiges Reisen ist mehr als nur ein Trend, es ist
ein Erlebnis, das den Geist belebt und das Herz berthrt.
Dabei geht es nicht nur darum, die Umwelt zu schitzen,

sondern etwas fir sich selbst und die eigene Gesund-

heit zu tun. Abseits von Hektik und Stress zu entspan-
nen. Im All inclusive ****S Hotel DIE SONNE gelingt
das mit dem Duft der Zirbe - der ,,Kénigin der Alpen*.
Ihre &therischen Ole werden seit langem fiir ihre
positiven Auswirkungen auf die Gesundheit geschatzt.
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HEUTE SCHON AN
MORGEN DENKEN

Im Hotel DIE SONNE achtet man be-
wusst darauf, dass die Gaste die Zeit fir
Genussmomente haben. Die Natur erle-
ben kdnnen, Kleinigkeiten durch Kinder-
augen neu entdecken und einzigartige
Panoramen auf sich wirken lassen. Das
All-Inclusive-Paket sorgt dafiir, dass man
sich um nichts kiimmern muss - auf3er
darum, einfach im Glick zu schwelgen.
Und das nachhaltig auf allen Ebenen.

URLAUBSMODUS PUR
IM ZIRBEN-SPA

Das wunderschone SONNE-Zirben-Spa
versetzt Sie sofort in den Urlaubsmodus.
Hier kénnen Sie den Alltag hinter sich
lassen und vollkommen entspannen. Die
SONNENOASE mit dem Innenpool und
Aufen-Whirlpool warmt Haut und Seele.
Danach génnt man sich nur zu gern
einen Gang in das SONNENHAUS wo

die Saunen und das Dampfbad auf Sie
warten. Und weil Wellness im Hotel DIE
SONNE grof3geschrieben wird, finden
Sie hier auch eine Vielzahl von Massage-
und Schonheitsbehandlungen, welche
die Sinne verwohnen und den Korper
revitalisieren.

EIGENE ANWENDUNGEN FUR
KINDER UND JUGENDLICHE

Wer meint, dass Spa und Wellness nur
etwas fir die Grofen sind, der kennt
die Angebote im Hotel DIE SONNE
noch nicht. Denn hier werden auch die
Kleinsten richtig verwdhnt. Die Wellness-
angebote mit Coolness-Faktor gehéren
in die Top-Ten-Liste fiir Kinder und Ju-
gendliche. Sie sind liebevoll zusammen-
gestellt, kindgerecht und bringen Spaf
und Entspannung. Und das ist auch fir
die Erwachsenen eine Wohltat.

SCHLAF-GLUCK
SCHREIBT SICH: ZIRBE

Nicht nur im Spa trdagt die Anwesen-
heit von Zirbenholz dazu bei, Stress zu
reduzieren. Auch die Zimmer warten mit
dem wundervollen Duft der Zirbe auf
die Gaste. Das sorgt fir eine beruhi-
gende Atmosphdre und lasst einen den
atemberaubenden Blick auf die majesta-
tischen Berge und die unberiihrte Natur
gleich noch mehr geniefen. Nachts

sorgt der Duft der Zirbe dafir, die Herz-
frequenz zu senken. So kommt es zu
tieferer Erholung wahrend des Schla-
fens und damit zu einer allgemeinen
Verbesserung des Wohlbefindens.

MEHR VITALITAT DURCH
DIE KRAFT DER ZIRBE

Zirbenholz hat auch die Fahigkeit, die
Luft durch die antibakteriellen Eigen-

schaften der &therischen Ole zu reinigen.

Das tragt zur Gesundheit der Atemwege
bei und auch die Sauerstoffversorgung
wird durch den Einfluss der Zirbe ver-

bessert. Es kommt zu einem allgemeinen

Geflhl der Vitalitat und Energie.

Mit ein bisschen Gliick haben
Sie die Chance, einen 3-tdgigen
Aufenthalt fir zwei Personen
inklusive All In im Hotel DIE
SONNE zu gewinnen.

Finden Sie dazu des
Ratsels Losung auf
Seite 26 und freuen

Sie sich auf lhre Zirben-
Verwdhnmomente.

ZEIT, SICH VERWOHNEN
ZU LASSEN!

Ein nachhaltiger Urlaub im Hotel

DIE SONNE ist unvergesslich und
wunderschon. Es ist ein Abenteuer,

das sie bereichert und ihr Herz 6ffnet.
Daflr sorgt nicht nur die Gastgeber-
familie Schwabl, sondern das gesamte
Team. Zeit, sich einfach zurtickzulehnen
und den Urlaub zu geniepen.

Sie haben es
sich verdient!

Das "All Inclusive Hotel"
HOTEL DIE SONNE 4*S
Altachweg 334

5753 Saalbach

Tel.: +43 65417202

Mail: saalbach@hotel-sonne.at
Web: www.hotel-sonne.at
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Sudoku

Leicht

NIfO 00 O

Mittel

GEDACHTNIS UND
KONZENTRATION

Nachlassende Konzentrationsfahigkeit ist nicht zwangs-

|aufig eine Alterserscheinung - auch Uberforderung
und Stress im Alltag kdnnen Ursachen fir Vergesslich-
keit und Aufmerksamkeitsschwache sein. Ginkgo biloba
fordert die Gehirndurchblutung und hat, wie auch Ro-
senwurz (Rhodiola rosea), einen positiven Einfluss auf
die mentale Leistungsfahigkeit. Zusatzlich unterstitzt

Pantothensaure die Gehirnleistung. Vitamin B6 und
B12 tragen zur normalen nervlichen Funktion bei und
gemeinsam mit Folsdure zu psychischem Wohlbefinden

und zur Verringerung von Ermidung.

Mental Fit

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Ratseln &
Gewinnen

Wie wird die Zirbe hdaufig genannt?
~Konigin der ... "

A

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden
schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.
Teilnahmeschluss ist der 01.11.2023.

* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der
Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost.

** Die Gewinne werden unter den Einsendungen
der Kunden der ,,The bloom pharmacy“-Apotheken verlost.

1. PREIS”

Gutschein _
1. QR-Code scannen.

2. Formular ausfiillen.

3. Auf den Gewinn hoffen!

2 Ubernachtungen fiir
2 Personen inklusive All
Inim Hotel DIE SONNE.
www.hotel-sonne.at

2. & 3. PREIS™ [=]
Mental Fit F

3¢
ey

s

Infos zum Produkt I.rﬁ

auf Seite 25.

Ihre Fragen

Unsere Antworten

Ich brauchte ein Mittel
gegen Verstopfung, seit
drei Tagen fiihle ich mich
nur gebldht.

Es ist empfehlenwert, bei Ver-
stopfungen zu Prdparaten zu
greifen, die Bakterienstamme
enthalten, welche die Darmflora
wiederherstellen. Im Darm sitzt
ein grofer Teil unseres Immun-
systems. Funktioniert er nicht
richtig, leidet das ganze Immun-
system mit.

Was hilft gegen
Kopflause? Die Kinder
haben gerade von der
Schule welche mit
heimgebracht.

Als besonders wirksam haben
sich antiparasitare Mittel ge-
zeigt. Hierbei handelt es sich
um Shampoos, die chemische
Substanzen enthalten, die die
Kopflause abtéten oder deren

Fortpflanzung verhindern. Andere

Gele oder Losungen verschliefen
die Atemoffnungen der Lause
und ersticken sie dadurch. Diese
Mittel sind gerade bei Kindern
und Schwangeren beliebt, da sie

keine bekannten Nebenwirkungen

haben.

Ich habe Nagelpilz.

Das ist mir besonders
im Schwimmbad
unangenehm. Gibt es ein
wirksames Mittel?

Einerseits kann man antimykoti-
sche Nagellacke nutzen. Hierbei
handelt es sich um spezielle
Nagellacke, die chemische Subs-
tanzen enthalten, die den Pilz

abtéten oder das Wachstum
hemmen. Dann gibt es noch wirk-
same Salben oder Cremes, die
antimykotische Wirkstoffe enthal-
ten und auf die betroffene Stelle
aufgetragen werden kénnen.

Ich glaube, mein Kind

hat eine Warze am Finger.
Wie erkenne und behand-
le ich sie richtig?

Warzen sind Viruserkrankungen
und daher ansteckend. Man
erkennt sie an einer rauen Ober-
flache und kleinen, schwarzen
Punkten - das sind Blutgefape,
welche die Warze durchblu-

ten. Kinder werden hdufig von
Warzen geplagt, weil sie ndher
beieinandersitzen und den Virus
so Ubertragen. Warzen kann
man vereisen, austrocknen oder
verdtzen. Das Vereisen geht am
schnellsten - mit einem Stick
zur Eigenanwendung aus der
Apotheke. Nach rund zwei bis
drei Wochen sollte die Warze weg
sein. Austrocknen oder Veratzen
kann man die Warze mit Tinktu-
ren oder Stiften, die mehrmals
taglich aufgetragen werden. Egal
woflr man sich entscheidet - die
restliche Haut sollte gut gepflegt
werden, um dem Virus weniger
Angriffsflache zu bieten.




@foodstories.at
ww.food-stories.at

KOCHBUCH

VEGETARISCH - Kreative
Gerichte fir alle Jahreszeiten

GRIESS
KNODE

ZUTATEN FUR 20 KLEINE KNODEL

KNODEL BUTTERBROSEL
> 750 ml Milch > 200 g Semmelbrésel
> 180 g Butter > 60 g Staubzucker
> 2 EL Zucker > 65 g Butter
> 300 g Grief
> 2 Eier
> etwa 20 Brombeeren

Die Milch wird gemeinsam mit der Butter und dem
Zucker aufgekocht. Den Griep unter standigem
Rahren einrieseln lassen. So lange weiter kochen,
bis sich die GrieBmasse vom Kochloffel 16st.

Die Masse soll etwa eine halbe Stunde auskuhlen.
Danach rihrt man die aufgeschlagenen Eier in den
Teig. Nochmals eine halbe Stunde ruhen lassen.

In der Zwischenzeit werden die Butterbrdsel
gemacht. Dazu wird die Butter in einer grof3en
Pfanne geschmolzen. Semmelbrésel und Staub-
zucker hinzufugen. Unter Rihren goldbraun résten.

Fir die Knodel wird ein Topf mit Salzwasser erhitzt.
Den Teig in etwa 20 Stiick teilen. Jedes Stuck wird
zu einer runden Scheibe geformt und in die Mitte
eine Brombeere gesetzt. Zu einem Knddel formen
und 10-12 Minuten in leicht kochendem Salzwasser
ziehen lassen.

Danach die Knédel aus dem Wasser heben
und in den Butterbréseln schwenken. 27



licheive

FUR

NAHRENDE
HANDCREME

Schitzende
Pflege

75 ml

Gutschein giiltig von 15.08.2023 bis 15.11.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.

IMMUN +
CISTUS SAFT

Fir das
Immunsystem

300 ml

Gutschein giiltig von 15.08.2023 bis 15.11.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.

kurbad
apotheke

bad sauerbrunn

kloster
apotheke

forchtenstein

9
:.'

o

o

\J
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EINEN WOHLFUHL-HERBST

LAUSE
LINIE

Shampoo &
Umgebungs-Spray

100 ml

Gutschein giiltig von 15.08.2023 bis 15.11.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.

MENTAL
FIT

Gedachtnis und
Konzentration

60 Kapseln Yj
Gutschein giiltig von 15.08.2023 bis 15.11.2023. Kann nicht in bar abgeldst d
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.

passage 99 salvator
apotheke : @ apotheke
neudorfl . mattersburg




