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MUT ZUR UNERREICHBARKEIT

Durch die modernen Kommunikationsmdoglichkeiten wie Handy, E-Mail, Internet usw. sind
wir 24 Stunden, 7 Tage die Woche und 365 Tage im Jahr erreichbar. Durch den Fortschritt
der Technik sind Pausen, die sich friiher im Alltag von selbst ergeben haben, heute
praktisch verschwunden. Friiher hat die Antwort auf einen Brief zumindest eine Woche
gedauert. Heute wird so mancher schon nervds, wenn nicht innerhalb einer Stunde eine
Antwort im E-Mail-Account eingegangen ist! Wir kdnnen jetzt 24 Stunden arbeiten und
uns ebenso Informationen besorgen (,,googeln®). Pausen ergeben sich keine mehr

beziehungsweise nur in geringem Matte.

Wenn wir heute eine Pause haben wollen, so miissen wir uns bewusst dazu entscheiden.
Wenn ich immer und Giberall erreichbar bin, bin ich zwar am neuesten Stand einer Entwick-
lung, aber zu welchem Preis? Ich bin ein Getriebener, der sich um seine Erholung, um Ruhe

und Mufe bringt. Mit dem Erfolg, dass irgendwann gar nichts mehr geht — Burn-out.

Neue Techniken brauchen eine neue Kultur in ihrer Anwendung. Dort wo es keine Gren-

zen mehr gibt, muss ich mich selbst zu Grenzen entschlieften. ,Bitte nicht storen*, heif’t

heute: Handy und Laptop abschalten!

Uberlegen und bestimmen Sie, wann Sie erreichbar sein wollen und wann nicht! Erst wer

zu einem NEIN fahig ist, kann auch wirklich JA sagen. Wer Mut zur Unerreichbarkeit zeigt

und sich gut erholt, ist danach wieder leistungsfahig.

www.lebensresort.at
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VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,
Sie haben bestimmt auch schon den einen oder anderen lauen Abend im Freien
verbracht. Wahrscheinlich haben Sie dabei aber bereits negative Erlebnisse mit
surrenden Plagegeistern — Gelsen & Co. — gehabt. Was es nach einem Insekten-
stich unbedingt zu beachten gilt, haben wir in einem Beitrag fir Sie
zusammengefasst.
Angenehme Temperaturen und ungetriibter Sonnenschein locken zunehmend an
den See oder ins Schwimmbad und laden zu Wanderungen ein. In dieser Ausgabe
unseres Magazins verraten wir lhnen, wie Sie lhren Kérper dabei bestmoglich vor
der stetig starker werdenden Sonne bzw. UV-Strahlung schiitzen kénnen.

So schén Radrunden, Bergtouren und viele andere AuRenaktivitaten auch sind —
vor allem unsere Kinder ziehen sich dabei 6fter mal eine Schiirfwunde zu.
Wie Sie derartige Wunden am besten erstversorgen und optimal verbinden,
erfahren Sie ebenfalls.

Weitere interessante Artikel befassen sich mit der Unterstiitzung des Immunsys-
tems im Sommer, der optimalen Urlaubsvorbereitung und worauf Sie dabei achten
sollten — etwa auf eine gut sortierte Reiseapotheke und warum Sie Ihr Handy am
besten gar nicht erst einpacken sollten —, wie Sie Verspannungen vorbeugen oder
beseitigen kénnen und warum Wassersport wahrscheinlich der beste Sport fiir
Ilhre Gelenke ist.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen einen schonen Sommer sowie erholsame
Urlaubstage und hoffen, dass wir lhnen mit unseren Ratschlagen eine kleine

Hilfestellung geben konnten, damit Sie eine méglichst gute Zeit verbringen!

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




APOTHEKERTIPP

Schiirfwunden & Co.
richtig behandeln

Sie haben jetzt sicher als Erstes Bilder von
aufgeschiirften Kinderknien im Kopf und
erinnern sich wohl auch an Ihre eigene Kind-
heit zuriick. Wahrscheinlich kaum einer hat
die ersten Jahre seines Lebens ohne Schiirf-
wunden iiberstanden, vor allem Knie und
Ellbogen wurden sicher éfter ,,Opfer von
Stiirzen auf Schotter oder Asphalt. Egal, ob
beim Erlernen des Fahrradfahrens oder an-
deren waghalsigen Unternehmungen, meist

hat die Haut an bestimmten Stellen gelitten.

Manchmal lassen sich noch leichte Spuren von friiher finden,
wenn die Verletzungen zwar relativ gut verheilt, aber je
nach Schwere der Abschiirfungen trotzdem kleine Narben
erhalten geblieben sind. Das liegt daran, dass bei Abschiir-
fungen zumindest die oberste Hautschicht, die sogenannte
Epidermis, beim Rutschen auf dem Untergrund durch den
Reibungswiderstand stellenweise abgetragen wird. Bei
schwereren Stiirzen werden auch Schichten unter der
Epidermis verletzt, was zu starkeren Blutungen unmittelbar
nach der Abschiirfung und Narbenbildungen wéhrend des
Heilungsverlaufes fiihren kann. Zudem sind Schiirfwunden

in der Regel auch deshalb so schmerzhaft, weil es durch sie

oftmals zum Freilegen von Nervenenden kommt. Da der
Korper zum Glick in der Lage ist, solche — meist oberflach-
lichen — Verletzungen der Haut relativ rasch zu reparieren,
bleiben nur selten sichtbare Spuren zuriick.

Nichtsdestotrotz ist es wichtig, Schiirfwunden jeder Art
rasch zu versorgen. Da teilweise sehr viele Blutgefdafte
verletzt werden, konnen Schiurfwunden stark bluten. Am
besten greift man hier zu sterilen Kompressen, die aber
keinesfalls an der Wunde festkleben dirfen. Dafiir eignen
sich spezielle ,Salbenkompressen®, die bei der Herstellung
mit einer neutralen Salbe getrankt werden und dadurch
nicht am verletzten Bereich anhaften. Ein haufiger Ver-
bandswechsel fiihrt bei dieser Art der Wundauflage nicht
zu weiteren Schmerzen und erlaubt es, die Wunde nach der
Erstversorgung in Ruhe zu desinfizieren und entsprechende
Mittel fur die Wundheilung aufzutragen. Zur Desinfektion
eignen sich Praparate mit Jod oder speziell fir Schirfwun-
den und Hautverletzungen entwickelte Salben.

Bei Schiirfwunden ist aufterdem zu beachten, dass selbst
kleinste Fremdkdorper, die sich in der Wunde befinden und
wegen der Blutungen in der Wunde festkleben, méglichst
vollstandig entfernt werden. Auch wenn dies sehr schmerz-
haft sein kann — Sand, kleine Steinchen, Erde oder auch
Glassplitter beglinstigen Entziindungen, tieferliegende
Verletzungen des Gewebes im Bereich der Abschiirfung,
manchmal auch eine Blutvergiftung oder Wundheilungs-
storungen! Zum Reinigen von Wunden empfiehlt sich am
besten eine sterile Kochsalzlésung, mit der die Wunde mehr-
mals vorsichtig gesplilt wird. Bei tiefen bzw. grof3flachigen
Abschiirfungen mit sehr starken Blutungen ist auf jeden Fall
ein Arzt aufzusuchen, der die Wunden versorgt und gege-

benenfalls griindlich reinigt!

Da sich im Bereich der Verletzung neues Gewebe bilden
muss, um die Wunde gut zu verschlieften, sollten Kérper-
bereiche rund um die Abschiirfung in den ersten Wochen
mittels regelmaftig gewechselter Verbande vor Verunreini-
gungen und auch vor Sonnenlicht geschiitzt werden. Die UV-

Strahlung der Sonne kann frisches Hautgewebe austrocknen




Vitawund’

Haut gesund

Salbe

heilt und desinfiziert gereizte
und geschadigte Haut

¢ Fordert die Heilung gereizter Haut
e Schuitzt die Haut vor dem Austrocknen
e Unterstutzt die Wundheilung
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bzw. zerstéren, was zu einer schlechten Wundheilung fiihrt.

Zur Unterstlitzung eignen sich hier Hautpflegeprodukte, die
die Haut mit wichtiger Feuchtigkeit und gezielt mit ent-
sprechenden Inhaltsstoffen versorgen, um einen optimalen
Heilungsverlauf zu gewahrleisten.

Bei allen Fragen zu entsprechenden Produkten zur Wund-

versorgung und zu weiteren Tipps, wie Sie sich fiir den GSK-Gebro Consumer Healthcare GmbH, 6391 Fieberbrunn,

Fall zukiinftiger Schiirfwunden bei lhnen selbst oder lhren Osterreich.
Kindern wappnen kdnnen, informieren wir Sie gerne bei Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen

uns in der Apotheke! informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Wirkstoff: Chlorhexidin. Stand: Juni 2017.

Entgeltliche Einschaltung




DAS GROSSE
SCHWITZEN

Wie Sie eine verstarkte

Transpiration in den Griff

bekommen

Unter Transpiration wird
die Absonderung einer
Kérperfliissigkeit, nament-
lich Schweifs, iiber die Haut
verstanden. Da dieser Fliis-
sigkeitstransport je nach
korperlicher Tatigkeit in ver-
schiedener Intensitdt erfolgt,
nimmt man ihn manchmal
gar nicht bzw. kaum, teil-

weise aber intensiv wahr.

Damit alle seine Funktionen optimal
ablaufen, muss unser Organismus
seine Temperatur konstant halten.
Diese liegt knapp unter 37 °C. Sobald
Abweichungen nach oben drohen,
wird er aktiv und versucht, den Kérper
zu kiihlen. Dies geschieht dank eines
ausgekliigelten Systems meist relativ
effizient. Wenn Sie Sport treiben

oder eine anstrengende kérperliche Arbeit verrichten, dann heizt sich lhr Kérper
auf, wahrend er die dafiir nétige Energie produziert. Bei Fieber oder steigen-
der Auftentemperatur muss er ebenfalls die Kérpertemperatur regulieren bzw.
entsprechend senken. Dazu wird in Schweiftdriisen unter der Haut eine ent-
sprechende Menge an Schweif produziert. Uber siamtliche Hautporen, die sich
Uiber nahezu die gesamte Korperoberflache verteilt befinden, wird dieser dann
ausgeschieden.

Schweif ist genaugenommen nicht nur Wasser, sondern eine salzige Fliissigkeit,
die auch noch andere Bestandteile, u. a. die Mikrondhrstoffe Magnesium und
Kalzium, enthélt. Durch das Austreten an der Hautoberflache verdunstet er und
sorgt dadurch fir die n6tige Abkiihlung. Bei manchen Menschen kann die Menge
bei entsprechender Tatigkeit oder grundsatzlich starkem Schwitzen, liber den
Tag verteilt, durchaus einen Liter oder mehr erreichen. Im Ruhezustand und bei
Zimmertemperatur muss der Kérper meist sehr wenig regulieren, mit steigender
Anstrengung, durch Stress oder Angst, Fieber oder steigende Umgebungstem-
peratur kénnen hingegen regelrechte Schweiftbache entstehen. Daher ist es
nétig, sowohl den Flissigkeits- als auch den Mineralstoffverlust auszugleichen.
Dies geschieht am besten mit speziellen Elektrolytgetranken bzw. ausreichend
Wasser und einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung.




Wenn Sie die sich oftmals auf der Kleidung abzeichnenden

Schweitflecken, vor allem im Achselbereich, reduzieren
wollen, dann gibt es Maftnahmen, die lhnen dabei helfen.
Der starke Geruch, der erst entsteht, wenn Schweif} trock-
net und von Bakterien auf der Hautoberflache zersetzt wird,
kann ebenfalls reduziert oder sogar vermieden werden.

Die richtige Wahl der Bekleidung tragt zur verminderten
Schweiflproduktion bei. Dicke oder zu viel Kleidung lasst
den Kérper rasch erhitzen. Stoffe, die fur eine gute Luft-
zirkulation an der Hautoberflache sorgen, verschaffen Kiih-
lung. Deos, etwa zum Rollen oder als Spray, kommen vor-
wiegend unter den Achseln zur Anwendung. Sie enthalten
Stoffe und atherische Ole, die Bakterien an der Zersetzung
hindern und den Kérper- bzw. SchweifRgeruch zuverlassig
Uiberdecken. Sogenannte Antitranspirantien bremsen die
Aktivitat der Schweidriisen. Sie verstopfen bzw. verengen
die Ausgédnge der SchweiRdriisen und sorgen dadurch fir
eine geringere Produktion. Achselpads sind Einlagen aus
speziell verarbeiteten Stoffen, die Schweif} aufsaugen und

so Nasseflecken und stérende Geriiche verhindern. Sie
werden auf die Haut geklebt oder mittels Klettverschluss an
der Kleidung befestigt.

In speziellen Fallen werden Schweiftdriisen operativ ver-
schlossen oder entfernt. Diese Eingriffe sollten allerdings
nur im Einzelfall durchgefiihrt werden. Da Schwitzen an sich
eine sehr wichtige Kérperfunktion ist, sich lieber nicht aus
rein asthetischen Griinden fir einen Eingriff entscheiden.
Auch bestimmte Krankheiten kénnen ein Grund fiir tiber-
maRiges Schwitzen sein.

Besprechen Sie am besten mit lhrem Arzt, welche
Ursachen eventuell hierfiir vorliegen und welche
Maflnahmen sich bei iibermafliger Transpiration eignen.




FIT NACH DEN FERIEN

Wie Schulkinder wieder

durchstarten

Sie sind fiir viele die langersehnte Pause und die Maglich-

keit, zu entspannen und abseits von Schule und Lernen die
Zeit mit Freunden zu verbringen — die Sommerferien. Wer
sich an seine Schulzeit zuriickerinnert, wird ebenso denken.
Wahrscheinlich nur wenige Kinder vermissen die Schule und

finden Ferien ,total bléd*.

Den Nutzen von Pausen zur Erholung
und zur Steigerung der Leistungsfa-
higkeit muss man nicht diskutieren. Es
ist praktisch fir jeden selbst nachvoll-
ziehbar, wie gut einem eine ldngere
Unterbrechung vom stressigen Alltag
tut. Die Dauer der Sommerferien kann
man zwar kontrovers betrachten —
Fakt ist aber, dass Gehirne von Kindern
und Jugendlichen tiber viele Monate
mit sehr vielen verschiedenen In-
halten in diversen Unterrichtsfachern
geradezu ,bombardiert” und durch
viele Diktate, Tests und Schularbeiten
extrem gefordert werden. Zu wenig
Bewegung wahrend des Grofteils des
Schuljahres ist auch ein Faktor, der fiir
langere Ferien spricht. Diese gilt es
dann, bestmdglich zur Erholung und
fir mehr Bewegung zu nutzen, sich im
Hinblick auf das kommende Schuljahr
aber ebenfalls gut vorzubereiten.

Das Wetter ausnutzen

Bewegung und frische Luft missen
wesentliche Teile der Feriengestal-
tung sein. Auch wenn Smartphone, In-
ternet, Spielkonsole etc. eine wichtige
Rolle im Leben von Heranwachsenden
spielen, diirfen sportliche Aktivitaten
nicht zu kurz kommen. Gerade Jiingere
haben meist von Haus aus den Drang,
den Tag liber aktiv zu sein, das sollten
Sie unbedingt unterstiitzen. Ob das
nun im Familienverband oder mit
Freunden geschieht, spielt letztend-
lich keine Rolle, davon profitieren wird
aber sicher jeder!




Abwechslung erméglichen

Wahrend der Schulzeit ist die Freizeit begrenzt, und Sie kénnen
mit Ihren Kindern wahrscheinlich selten etwas unternehmen.
Falls Sie sich wahrend des Sommers dafiir mehr Zeit oder sogar
selbst Urlaub nehmen kdnnen, dann machen Sie das bitte. Ein
gemeinsamer Familienurlaub kann Abwechslung zum gewohn-
ten Alltag schaffen. Befinden sich lhre Kinder gerade in der Pu-
bertat, sind sie zwar nicht leicht zu ertragen, aber sie brauchen
jemanden, der auch wahrend der Ferien Regeln aufstellt bzw.

diese kontrolliert und fiir sie da ist!

Gesund essen

Schulkantinen miissen gesunde Lebensmittel anbieten. Die
Frage ist, ob Ihre Kinder dieses Angebot oder die Jause von
daheim auch annehmen. Viele sind vor Schulbeginn bzw. zur
Mittagszeit regelmé&Rig in Fastfood-Lokalen oder Supermarkten
anzutreffen, wo sie sich mit StiRigkeiten oder Energydrinks ver-
sorgen. Wahrend der Ferien kénnen Sie hingegen gemeinsam
mit den Kindern einen gesunden Speiseplan erstellen, sogar ge-
meinsam kochen bzw. in Ruhe essen und vielleicht die Neugier

an gesunden Nahrungsmitteln wecken.

Ausreichend Schlaf

Hat Ihr Nachwuchs am Tag viel erlebt und ist davon miide, haben
Sie dieses Problem eher nicht, hatten lhre Kinder aber einen
Faulenzer-Tag, sollten Sie sie dennoch zeitig ins Bett schicken.
Fernsehen bis frlhmorgens oder mitternachtliches Online-
Zocken darf auch in den Ferien keinen Platz haben. Selbst wenn
keine Tagwache zum Morgengrauen vorgesehen ist, muss ein
regelmafiger Schlaf auch in den Ferien oberste Prioritdt haben.
Letztendlich kann man nur ausgeschlafen fiir den ndchsten Tag
richtig fit sein.

Je alter Ihre Kinder werden, desto weniger werden sie auf Sie
héren und sich auch unabhangiger zeigen. Das ist einfach so und
gehort zur normalen Entwicklung. Solange sie aber zur Schule
gehen und Leistung zeigen missen, wenn diese gefragt ist, soll-
ten Sie unbedingt, unabhangig von Ferien oder Wochenende,
dafiir sorgen, dass ein stabiler Tag-Nacht-Rhythmus, eine
moglichst gesunde Erndhrung und regelmaRige Bewegung die
Oberhand behalten. So gelingt auch der Start ins neue Schuljahr
bestimmt voller Energie!

Nahrstoffpower fiir mehr Spaft am Lernen
Kinder benétigen nicht nur fiir ihr kérperliches Wachstum, sondern
auch fiir die Entwicklung ihrer geistigen Leistungsfahigkeit eine
moglichst abwechslungsreiche Erndhrung mit viel Obst, Gemiise
und Vollkornprodukten. Erndhrungsexperten gehen davon aus,
dass der jugendliche Organismus fiir eine optimale Schulleistung
aufterdem noch wichtige Nahrstoffe benétigt, die gezielt zuge-
fiihrt werden sollten: B-Vitamine plus Cholin und Inositol sowie die
Spurenelemente Zink, Molybdan, Mangan oder Chrom férdern die
Gedachtnis- und Konzentrationsleistung. Magnesium und Kalium
wiederum sorgen fiir mehr psychische Ausgeglichenheit und
helfen gegen Schulstress. Vitamin C, Vitamin E und Selen dienen
zur Verbesserung der Merkfahigkeit. Ein Forscherteam entwickel-
te nun eine Bio-Formel aus keimenden Quinoa-Samen, die auf
natiirliche Weise stimulierend auf die Gehirnaktivitat einwirken.
Die Formel wird von Erndhrungsmedizinern und Apotheken fiir
lern- und konzentrationsschwache Kinder empfohlen und ist unter
der Bezeichnung SuperMind® in allen Apotheken Osterreichs
rezeptfrei erhiltlich.

Klinisch erfolgreich getestet

Deutliche Verbesserung von Aufmerksamkeit und Konzentration:
Eine kiirzlich durchgefiihrte Studie mit der speziell auf die Bediirf-

nisse heranwachsender Kinder abgestimmten Nahrstoff-Formel
SuperMind® fiir Gedachtnis und Konzentration brachte erfreuliche

Ergebnisse. Angewendet wurde das Praparat bei Kindern und

Jugendlichen mit Lern- und Konzentrationsstérungen, in Koopera-

tion mit Kinderarzten: Im Beobachtungzeitraum von 24 Wochen
kam es zu einer deutlichen Verbesserung der Aufmerksamkeit und

einer Verringerung von Unruhe und Uberaktivitat.
Wutausbriiche und Unaufmerksamkeit konnten mit SuperMind®
verringert werden. Auch war mit dem Praparat eine Steigerung

der Ausdauer maglich.

-_=_—'—-—_:
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GUTES BAUCHGEFUHL

So beugen Sie Durchfall
und Verstopfung im

Urlaub vor:

Die gute Nachricht: Sie konnen schon vor Reiseantritt damit
beginnen, die Darmflora zu stdrken und auf den Urlaub vor-
zubereiten. Es gibt verschiedene Priparate in verschiedenen
Darreichungsformen, die sich dafiir sehr gut eignen. Dazu
zahlen vor allem Bakterienstdmme, die unter diversen Han-
delsnamen erhdltlich sind und dem Darm als wertvolle Helfer
dienen. Es ist auch sinnvoll, vorsorglich schon etwas fiir ein
fittes Verdauungssystem zu tun, denn manchmal kann dies
rasch durcheinandergeraten. Wir beraten Sie gern zu vor-
beugenden MafSnahmen, aber auch zu Mitteln, die benétigt

werden, wenn dies bereits geschehen ist.

Hat sich ein Erreger in den Korper geschlichen und eine Durchfallerkrankung
ausgelost, muss zweierlei beriicksichtigt werden: einerseits der Flissigkeits- und
Elektrolytverlust, den es umgehend auszugleichen gilt, andererseits die Notwen-
digkeit, die Durchfallerkrankung selbst zuverldssig und nachhaltig zu bremsen.
Die umgangssprachlich genannten ,, Kohletabletten“ sind hier oftmals eine gute
Wahl, denn Aktivkohle bindet zum einen viele Krankheitserreger fiir Durchfaller-
krankungen und sorgt zum anderen dafiir, dass der Stuhl wieder etwas héarter
wird. Zur richtigen Anwendung fragen Sie bitte bei unseren Apothekerinnen und
Apothekern nach, diese erkldren lhnen alles zu Dosierung und Haufigkeit der An-
wendung, falls Sie im Urlaub auf entsprechende Préparate angewiesen sind.

Verstopfung oder ein lediglich voriibergehendes Ausbleiben des Stuhlganges,
vor allem zu Beginn des Urlaubes, kann mehrere Griinde haben: langes Sitzen
wahrend der Fahrt in Auto, Wohnmobil oder Bus, Umstellungen des Alltagsrhyth-

mus bei Schlaf- und Wachzeiten, eine
geringere Zufuhr von Flissigkeit, um
wdhrend der Reise Klopausen mdg-
lichst gering zu halten, ungewohnte
Speisen etc. Bei einer langer andau-
ernden Verstopfung muss jedoch nach-
geholfen und abgefiihrt werden, um
weitere Komplikationen zu vermeiden.
Dabei gilt es allerdings zu bedenken,
dass das Abfiihren mdglichst sanft
erfolgen muss, damit der Kérper —in
den meist warmeren Urlaubsregionen
— nicht plétzlich zu viel an Flussigkeit
verliert. Je nach Prdparat und Verabrei-
chung kann es auch bis zu 10 Stunden
dauern, bis die Wirkung eintritt.

Am besten ist, Sie versuchen, sich
bereits wahrend und nach der Anreise
etwas mehr zu bewegen, viel Fliissig-
keit zuzufiihren und die Mahlzeiten
entsprechend anzupassen. Gemiise
und Obst, ausreichend gewaschen, und
ballaststoffreiche Nahrung kénnen sich
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STOFFWECHSEL

durchaus bei der Vermeidung einer Verstopfung als niitzlich erweisen. Auf jeden
Fall ist wichtig, dass Sie sich entspannen und ablenken und den Urlaub mdglichst

geniefden, dann wird sich meist auch der Stuhlgang relativ rasch normalisieren.

Prophylaktisch kénnen Sie bei uns in der Apotheke die passenden Mittel besor-
gen und dann, je nach Bedarf, gezielt einsetzen — fragen Sie uns einfach nach den
verfligharen Moglichkeiten und packen Sie Durchfallpréparate und Laxanzien

zusammen mit anderen wichtigen Arzneien fiir den Notfall in Ihre Reiseapotheke.

Tipps fiir viele Urlaubslander zur Vermeidung von
Durchfallerkrankungen:

e Kein Leitungswasser trinken, da dieses leider oftmals nicht ausreichend
sauber ist.

e Offenes Speiseeis und Eiswiirfel in Getranken moglichst meiden.

e Hénde regelméafig griindlich mit sauberem Wasser und Seife waschen, vor al-
lem nach dem Aufsuchen einer Toilette, ab und zu die Hande auch ordentlich
desinfizieren.

. Obst und Gemiise vor dem Verzehr waschen. Keine rohen Speisen verzehren,
aufer, Sie sind sich sicher, dass keine Verunreinigung vorliegt.

¢ Lebensmittel, etwa beim Campingurlaub bei Lagerung im Kiihlschrank,
darauf kontrollieren, dass sie auch ausreichend gekiihlt sind und Fliegen und

Miicken von allen Nahrungsmitteln fernhalten.

STOFFWECHSEL UND
VERDAUUNG ANKURBELN

Laktobazillen unterstiitzen die Laktose-Verdauung sowie die
Therapie und Pravention von Verdauungsbeschwerden (z. B.
Reizdarmsyndrom) und Harn- und Pilzinfektionen.

Die Kombination aus Zeolith und Beta-Glucan mit den pharma-
kologisch wirksamen Substanzen des Korianders und des Vital-
pilzes Polyporus regt die korpereigene Stoffwechsel- und

Verdauungsfunktion.

STOFFWECHSEL-KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei

1



HARNWEGSINFEKT

Nach dem Badespal}

kommt das Brennen

Zu Beginn wollen wir endgiiltig mit dem
Vorurteil aufrdumen, dass Harnwegsinfekte
bzw. Blasenentziindungen ausschlieflich
Frauen betreffen. Leider ist diese Annahme

noch immer sehr weit verbreitet...

Fakt ist: Frauen leiden haufiger an Infektionen der Blase
bzw. im Bereich des Unterleibes als Manner, aber grund-
satzlich kann es beide Geschlechter und unabhédngig vom
Alter treffen. Entscheidend hierfiir sind u. a. Intimhygiene,
Erndhrung oder der haufige Wechsel von Geschlechts-
partnern, wodurch das Risiko steigt, Bakterien oder Viren

zu Uibertragen, die Harnwegsinfekte auslésen kénnen. Der
Kleidungsstil kann ein Aus- und Unterkiihlen der entspre-
chenden Kérperregionen begiinstigen und so fiir eine
Zystitis, wie die Blasenentziindung medizinisch genannt
wird, verantwortlich sein. Damit ist vor allem gemeint: zu
wenig warmende Kleidung wahrend des Winters, Zugluft

im Becken- oder Riickenbereich oder das Tragen nasser
Badekleidung und langer Aufenthalt in kaltem Wasser. Ent-
ziindungen der Harnréhre (medizinisch: Urethritis) und eine
Nierenbeckenentziindung (medizinisch: Pyelonephritis) sind
ebenfalls Beschwerden im Bereich der Harnwege, werden
durch die gleichen Ursachen ausgeldst und kénnen mitunter

auch kombiniert auftreten.

Die Hauptursachen sind also nicht geschlechtsspezifisch
und Mé&nner daher nicht vor Infekten gefeit. Durch die
unterschiedliche Anatomie ist es aber so, dass eine kurze
Harnrdhre, wie sie bei Frauen zu finden ist, und die Lage

der Kérperausgange prinzipiell ein héheres Risiko schaffen,

dass Bakterien aus dem Darmausgang in den Intimbereich
gelangen. Eine kurze Harnrohre hat hier den Nachteil, dass
Bakterien leichter bzw. schneller von auRen Richtung Blase
vordringen und so Entziindungen auslésen kénnen. Manner
sind allgemein ca. ab dem 40. Lebensjahr mit steigender
Tendenz von Harnwegsinfekten betroffen. Eine Prostataver-
groRerung — stérend, aber haufig harmlos — sorgt dafiir, dass
beim Urinieren etwas Restharn in der Blase zuriickbleibt.
Darin kénnen sich Bakterien vermehren und fiir Probleme

sorgen.

Zystitis und Urethritis duftern sich librigens meist durch
Schmerzen beim Wasserlassen und haufigen Harndrang,
l6sen haufig vorerst nur atypische Schmerzen aus und
werden manchmal sogar mit Regelbeschwerden oder mit
Muskelkater verwechselt — abhangig von Ursache und In-
tensitat der Infektion. Da es sich bei Harnwegsinfekten und
Blasenentziindungen genau genommen um eine Entziindung
des Gewebes handelt, das Blase und Harnwege auskleidet,
spirt man anfénglich selten etwas davon. Manchmal kann
es sogar drei Tage oder langer dauern, bis die Infektion als
solche wahrgenommen wird.
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Was Sie allerdings vermeiden kénnen, sollten Sie auch tun.
Schwimmen Sie daher nicht lange in kaltem Wasser, um eine
Unterkihlung zu vermeiden! Wechseln Sie sofort, nachdem
Sie wieder aus dem Wasser gestiegen sind, die Badebeklei-
dung. Mit kalten und nassen Badehosen bzw. Badeanziigen
bei windigen Wetterverhaltnissen oder im Schatten liegen
oder sitzen 6ffnet einer Harnwegs- oder Blaseninfektion Tur
und Tor.

Die Folgen sind sehr unangenehm, storen das Alltagsleben
massiv und kénnen auch zu chronischen Leiden fiihren.
Manchmal kann man sich vor Harnwegsinfektionen vor-
sorglich nicht schiitzen und muss — je nach Schwere —zu
Pflanzenextrakten oder, bei schweren Verlaufen, zu Medi-
kamenten greifen. Bei starken Infektionen miissen auch
Antibiotika verabreicht werden, die jedoch wiederum eine

Blasenentziindung begiinstigen kdnnen.

Wenden Sie sich im Fall des Falles zu wirksamen und unter-
stiitzenden Priparaten - z. B. spezielle Blasen- und Nieren-
tees oder Cranberry-Extrakt —, vertrauensvoll an uns. Wir
zeigen lhnen auch Méglichkeiten, um Blase und Harnwege

vorsorglich zu starken und zu schiitzen.

D-Mannose
Cranberry
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MYOGELOSEN

Das hilft gegen
Verspannungen

Ein wenig falsch sitzen da, etwas Zugluft
dort und schon kann es passieren: Man hat
sich eine Entziindung der Muskelfasern,
medizinisch Myogelose genannt, zugezogen.
Typisch fiir diese Entziindung sind vor allem
Schmerzen in den hauptsdchlich betroffenen
Kérperstellen wie Oberschenkel, Riicken,
Schultern oder Nacken. Zu einer Muskelfaser-
entziindung kommt es meist durch eine fal-
sche Korperhaltung wihrend der Arbeit,
falsch oder iibermdfSig betriebene Sportarten,
aber auch durch innere Verkrampftheit auf-
grund von Stress oder anderen psychischen

Belastungen.

Wie genau entstehen Myogelosen?

Oftmals sind iberbeanspruchte Muskeln der Ausldser. Durch
Verspannungen der Muskulatur kommt es zu Durchblu-
tungsstérungen, da die feinen Blutgefafe richtiggehend
zusammengepresst werden und so der Zellstoffwechsel
eingeschrankt wird. Die Versorgung mit frischem Sauerstoff
bleibt aus, Abfallprodukte aus den Zellen werden nicht mehr
abtransportiert. Dies ist der Beginn einer Entziindung, die
zu stechenden oder krampfartigen Schmerzen fihren kann,
unbehandelt sogar zu chronischen Schmerzen. Es kdnnen

des Weiteren Verdickungen der einzelnen Muskelfasern
entstehen, die als druckempfindliche Knoten unter der Haut
ertastbar sind und auch Schmerzen verursachen kénnen.

Das Problem hierbei: Durch diese Entziindungen fiihlen

sich viele Menschen in ihrer Bewegungsfreiheit nach und
nach extrem eingeschrankt. Dadurch bewegen sie sich noch
weniger oder versuchen, schmerzende Kérperstellen zu
entlasten, was aber zu noch mehr Verspannungen und Ver-
hartungen von Muskeln filhren kann. Daher ist es unbedingt
notwendig, dem maglichst friith entgegenzuwirken.
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Behandlung von Muskelverhdrtungen

Ein rascher Therapiebeginn ist wesentlich fur den Erfolg. So

kann chronischen Schmerzen vorgebeugt und ein weiteres

Verspannen und Verharten der Muskeln relativ gut verhin-

dert werden. Je nach Art und Umfang der Muskelverhdrtun-

gen kommen in der Praxis folgende Therapiemdglichkeiten
zum Einsatz:

e Beileichten Muskelverhartungen hilft meist Warme,
die Sie mittels Warmekissen an Ort und Stelle einsetzen
kénnen. Wechselduschen zur Anregung der Durchblu-
tung helfen auch.

e Mit einer Ergotherapie werden die individuellen Ur-
sachen fiir Muskelprobleme erforscht und versucht,
Korrekturen vorzunehmen, die ein weiteres Auftreten
verhindern sollen.

e Eine Kombination aus Schmerzmitteln, Krankengymnas-
tik und Medikamenten, die muskelentspannend wirken,
verspricht ebenfalls gute Heilungschancen.

e Spezielle Massagen im Rahmen einer osteopraktischen
Therapie, zusammengesetzt aus Massage, Akupunktur
und Chiropraktik, sorgen fiir eine bessere Durchblutung
der Muskeln.

e Eine Umstellung der Erndhrung auf basische Kost kann
dazu beitragen, dem Korper weniger Sduren zuzu-
fihren, die ebenfalls Einfluss auf die Gesundheit von
Muskeln haben.

Zwei gute Tipps zur Vorbeugung von Myogelosen

Vor jeder sportlichen Betatigung Dehniibungen machen,
denn durch fehlendes Aufwarmen kommt es oft zu Muskel-
verletzungen und -verhartungen. Nach dem Joggen oder der
Nordic-Walking-Runde nicht gleich hinsetzen, sondern noch
ein wenig bewegen und nochmals dehnen — das hélt die
Muskeln im wahrsten Sinn des Wortes geschmeidig. Bei viel
Sport fiir eine ausreichende Magnesiumzufuhr sorgen, ein

Mangel kann eine Myogelose beglinstigen.

Auf die richtige Kérperhaltung achten! Verspannungen
werden hauptsachlich durch falsches Sitzen und langes
Stehen oder oftmalige falsche Hebe- und Drehbewegungen
verursacht. Bei Berufen, die langes Sitzen erfordern, immer
wieder aufstehen, um Arme und FiiRe zu bewegen. Diese
Pausen auch nutzen, um frische Luft zu tanken, etwas zu
trinken, die Augen zum Entspannen kurz zu schlieften und
dadurch etwas zu rasten.

:alvatorapotheke

maltersbung

MAGNESIUM + =

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

MINERALIEN FUR MUDE
MUSKELN

Magnesium — ein lebenswichtiges Mineral — tragt zur
normalen Funktion von Muskeln (auch wahrend und
nach dem Sport) und Nerven bei. Zusatzlich unter-
stiitzt es gesunde Knochen und Zahne und leistet
einen wichtigen Beitrag, um Midigkeit zu reduzieren

und Erschopfung vorzubeugen.

MAGNESIUM KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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REISEAPOTHEKE

Alles fiir einen optimal vorbereiteten Urlaub

Bei Reisen denkt man meist an Urlaub und Entspannung. Doch
auch fir den Ernstfall kdnnen Sie geriistet sein: Sonnenbrand,
Durchfallerkrankungen oder plétzliche Zahn- oder Regel-
schmerzen stéren die Entspannung. Oder Sie waren einer
Stechmiickenattacke ausgeliefert —in jedem Fall werden Sie
froh sein, Ihre Reiseapotheke gut bestiickt zu haben. Schmerz-
mittel, kiihlende Cremen und Wundsalben sind darin ebenso
zu verstauen wie Pflaster und Verbandsmaterial, Desinfek-
tionsmittel, eine Schere und Einmal-Handschuhe. Zusatzlich
gegebenenfalls die Antibabypille in ausreichender Menge fiir
die Dauer des Urlaubes, Kondome und Tampons bzw. Binden

einpacken.

Ganz wichtig ist ein geeignetes Behiltnis fir Medikamente und
Co. —spezielle Medikamenten-Taschen — sowie ein Aufbewah-
rungsort dafiir. Medikamente vor direkter Sonneneinstrahlung
schiitzen und niemals liber 20 °C lagern! Reisen Sie mit dem
Wohnmobil, bietet sich hier der Kiihlschrank an. Steht ein
Urlaub im Zelt an und Sie haben einen Kiihlschrank dabei, ist die
Aufbewahrung auch keine groRe Kunst. Die Alternative: kleine
Kiihlboxen, die mittlerweile batteriebetrieben fiir eine ausrei-
chende Lagerung sorgen.

Lindert
Sonnenbrand

bei grof3en und kleinen Kindern.

Kiihlt,

befeuchtet und
. unterstutzt so die

Heilung .

Bei Flugreisen bitte bedenken, regelmafiig einzunehmende
Medikamente im Handgepick zu transportieren. Anderungen
der Abflugzeit etwa kdnnen dafiir sorgen, dass Sie nicht mehr
zum Reisegepdck gelangen. Speziell bei Flugreisen ist zu erwéh-
nen, dass manche Wirkstoffe, die Ihnen in Osterreich verordnet
wurden, in anderen Landern nicht erlaubt oder als Suchtmittel
eingestuft sind. Fur starke Schmerzmittel zum Beispiel oder Psy-
chopharmaka ist es empfehlenswert, eine Verordnungsbestati-
gung vom Hausarzt zu besorgen, damit die Sicherheitskontrol-
len am Flughafen problemlos erfolgen kénnen.

Viele Wirkstoffe bzw. Praparate sind in verschiedenen Landern
unter verschiedenen Bezeichnungen zugelassen. Klaren Sie vor
Reiseantritt, unter welchen Namen Ihnen in Osterreich ver-
schriebene Arzneien im Ausland vertrieben werden, fiir den Fall,
dass lhre Medikamente verloren gehen. Und die internationale
Notrufnummer notieren: Unter 112 erreichen Sie weltweit Hilfe.

Wir beraten Sie gerne zur perfekt ausgestatteten Reise-

apotheke und anderen Fragen in Bezug auf Medikamente auf
Reisen und wiinschen Ihnen einen entspannten Urlaub.

BAYER

L.AT.MKT.03.2018.7660

Bepanthen

Medizinprodukt: Beachten Sie die Gebrauchsanweisung genau.

Kiihlender Schaumspray

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG
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Entgeltliche Einschaltungen

== R R A o L

me schilke -+
Osterreich

Stark gegen Halsschmerzen
Scheideninfektionen im Urlaub geht
gar nicht!

octenisept®
+ Vaginal Applikator

Bekampft lastige
Symptome

Wirkt gegen ®
Bakterien und Pilze™”
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Sicherinder I Tantum Verde”
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und diskret e

octenisept®
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Download
Broschiire Halsschmerz-

Arzneimitteln!”

Schiilke & Mayr GmbH, Wien | www.schuelke.at
Uber Wirkung und maégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

! Novakov Miki¢ & Stojic, 2015; > Novakov Miki¢ & Budakov, 2010; * Friese et al, 2003; * Briese et al, 2010;
° Friese et al, 2000

*IMS Offtake Q1/2018 01C1 reg. Halsschmerzmittel
UberWirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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SCHAU, DER SOMMER IST DA

So schutzen Sie Ihre Haut, Haare

und Augen

In erster Linie ist es angenehm, die wirmenden
Strahlen der Sonne auf der Haut zu spiiren und
zu merken, wie sie auch die Seele sanft strei-
cheln. Die Winterdepression, die meist durch
Lichtmangel ausgelést wird und doch so man-
che von uns allen betrifft, verschwindet mit
zunehmender Sonnenscheindauer rasch wieder.
Auflerdem kurbelt Sonnenlicht indirekt den
Stoffwechsel und den Kreislauf an und sorgt fiir
eine steigende Produktion von Vitamin D, das

fiir viele Vorginge im Korper essenziell ist.

Doch die langer werdenden Tage und die Zunahme der Son-
nenstunden bergen auch manche Risiken. Genauer gesagt: die
UV-Strahlen der Sonne. Neben Sonnenallergie und Sonnen-
brand sind hierbei ein Sonnenstich, starke — manchmal irrepara-
ble — Irritationen der Netzhaut des Auges und ausgetrocknetes,
kaputtes Haar unterschatzte Gefahren. UV-Strahlen sind in

der Lage, die menschliche DNA sowie die Zellen zu schadigen.
Aufterdem entstehen bei langerem Aufenthalt in der prallen
Sonne vermehrt freie Radikale in der Haut. Diese durch die
UV-Strahlung ausgeldsten Vorgdnge konnen u. a. Hautkrebs

begiinstigen.

Sie kdnnen lhre Haut, Haare und Augen auf zweierlei Arten
schiitzen. Von auRen geschieht dies mittels Cremen und Sprays,

die auf die Haut aufgetragen werden und eine Schutzschicht

bilden. Ihre Augen kénnen Sie mittels Sonnenbrille und
Sonnenschirm schiitzen, Kopf und Haare am besten mit
einer Kopfbedeckung, speziellen Tiichern oder eben-
falls mit einem Sonnenschirm. Allgemein ist aber der
Aufenthalt im Schatten dem in der Sonne vorzuziehen,
um moglichst wenig UV-Strahlen abzubekommen. Von
innen schiitzen bzw. unterstiitzen Sie Haut, Haare und
Augen mit der Zufuhr von ausreichend Flussigkeit, die
vor allem die Haut nach Aufenthalten in der Sonne drin-
gend braucht. Eine gesunde Nahrung ist hilfreich, um
der Sonne bestmdéglich gewappnet entgegenzutreten.
Gemiise und Obst enthalten sogenannte Antioxidantien,
die in der Lage sind, freie Radikale zu neutralisieren.
Vollkornprodukte und eine allgemein ausgewogene
Erndhrung liefern dem Kérper die Basis, seine Zellen
besser vor tibermaftiger UV-Strahlung zu schiitzen.

So schiitzen Sie sich bestméglich vor der Sonne:

Die Haut langsam an die Sonne gewdhnen und die
»,Dosis“ nach und nach steigern. Die Haut ist nach dem
Winter empfindlich und reagiert schon nach wenigen

Minuten auf die direkte Sonne.

Wirksame Sonnenschutzmittel miissen einen aus-
reichenden Schutz vor UV-A- und UV-B-Strahlung
bieten. Hier am besten sorgfaltig vergleichen, bei Un-
sicherheit nachfragen und auf gepriifte und qualitativ

hochwertige Produkte aus der Apotheke vertrauen.

Nie in der prallen Mittagssonne aufhalten, die Intensitat
der Strahlung ist hier am starksten. Aber auch im Schat-
ten kann Sie ein Sonnenbrand heimsuchen, also dort

besser ebenfalls nur eingecremt aufhalten.
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Schitzende Sonnencremen und After-Sun-Praparate immer entsprechend lhres Hauttyps auswéhlen. Dazu gibt es kompe-
tente Fachberatungen in Ihrer Apotheke oder bei einem Dermatologen.

Das Tragen von Kleidung kann zwar zum Teil Sonnenbrand und Sonnenallergie ausbremsen, grobmaschige oder diinne Stoffe
lassen aber noch einiges an UV-Strahlung durch. Auch hier ist Vorsicht besser als Nachsicht, speziell bei Kleinkindern und

Kindern.

In die Sonne stets nur mit geschiitztem Kopf. Kappe, Sonnenhut oder auch ein Sonnenschirm, speziell fiir die Abwehr von UV-

Strahlen geeignet, bieten eine Moglichkeit. So schiitzen Sie sich vor einem Sonnenstich und lhre Haare vor Austrocknung.

Sonnenbrillen tragen, die vor UV-A- und UV-B-Strahlen schiitzen. Nie direkt in die Sonne blicken, auch nicht mit geschlos-
senen Augenlidern. Am Strand, Seeufer oder auf einem Boot nicht ungeschitzt aufs Wasser blicken, die Reflektionen der

Sonne sind ebenfalls geféhrlich.
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Zink gehort per allgemeiner Definition und
aufgrund seiner chemischen Struktur bzw.
physikalischen Eigenschaften zur Gruppe der
Metalle. In seiner Erscheinung ist es sprode
und die Farbe bldulich-weif$. Verwendet wird
Zink tiberwiegend, um Stahl vor Korrosion
zu schiitzen — das sogenannte Verzinken, also
das Uberziehen mit einer diinnen Schicht

Zink.

Sie fragen sich jetzt sicher, warum wir diesem in der In-
dustrie verwendeten Metall an dieser Stelle besondere
Aufmerksamkeit widmen. Nun, was viele bestimmt noch
nicht gewusst haben: Zink spielt eine wichtige Rolle im
menschlichen Stoffwechsel und ist ein wesentlicher Be-
standteil vieler Enzyme im Korper. Es ist unter anderem am

Fett-, Zucker- und EiweiRstoffwechsel beteiligt, unterstiitzt

das Immunsystem sowie das Zellwachstum und ist notwen-

dig fur den fehlerlosen Aufbau unserer Erbsubstanz, also der
DNA.

Zink kann jedoch nicht vom Organismus selbst herge-

stellt werden und auch nicht lange gespeichert werden,
deswegen muss es regelméafig tiber die Nahrung in den
Korper gelangen. Eine einseitige Erndhrung oder be-
stimmte Darmkrankheiten, die eine Aufnahme erschweren,
konnen dann zu einem Zinkmangel fiihren. Betroffen von
einem Zinkmangel aus biologischen Griinden, etwa wahrend
der Wachstumsphase oder wegen der Regelblutung, sind
also vor allem Sauglinge, Jugendliche bzw. Frauen vor der
Menopause. Altere Menschen, ungefihr ab dem Pensions-
alter, haben allgemein einen erhdhten Tagesbedarf an Zink,
da durch den Alterungsprozess viele Vorgdnge im Korper,
etwa Zellerneuerung oder Stoffwechsel, nicht mehr in den

gewohnten Zeitabstdnden ablaufen.

Neben Erkrankungen des Verdauungstraktes und den

anderen erwahnten Griinden kann auch ein Uberschuss an
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Eisen oder Kupfer im Korper fiir Zinkmangel verantwortlich
sein. Meist geschieht dies als Folge einer tibermaftigen Zu-
fuhr — etwa durch Lebensmittel mit hohem Eisengehalt, z. B.
Hilsenfrichte, Kiirbiskerne, Sesam, Quinoa oder Tierleber,
oder bei Frauen als empfohlener Ausgleich zum monatli-
chen Blutverlust wahrend der Periode. Kupfer kann, z. B.
durch die Nahrung, u. a. aus Kichererbsen, Soja, Roggen-
brot, Haselnilissen, Schokolade oder Emmentaler, oder beim
Trinken aus alten Wasserleitungen, einen hohen Gehalt im
menschlichen Kérper verursachen. Eisen und Kupfer sind
beide Gegenspieler, sogenannte Antagonisten, von Zink und

hemmen eine Aufnahme dieses essenziellen Stoffes.

Ein Zinkmangel dufert sich u. a. durch folgende Symptome:

e schlechter werdende Immunabwehr
e Haarausfall

e Wachstumsstorungen

e Blutarmut

e briichige Nagel

e  trockene Haut

e Unfruchtbarkeit beim Mann

Um einen Mangel auszugleichen, kann man zinkreiche Le-
bensmittel, wie Haferflocken, Tierleber, Austern, Emmen-
taler, Rindfleisch, Paraniisse, Lammfleisch und Mais, in den
Speiseplan integrieren. Das Problem hierbei ist aber einer-
seits, dass die enthaltenen Mengen durchaus schwanken
kénnen, was einen existierenden, starken Mangel wahr-
scheinlich nicht ausreichend behebt. Andererseits kann

es passieren, dass Sie sich an den aufgefiihrten Nahrungs-
mitteln irgendwann sattessen. Speziell ausgesuchte und
sorgfaltig hergestellte Préparate zur addquaten und
kontinuierlichen Zufuhr sind hingegen die optimale Wahl
fiir die Versorgung mit hochwertigem Zink. Wenn Sie gerne
Knackebrot, Hirse, Hihnerfleisch, Fisch, Gemuse, Obst,
Camembert, Joghurt, Milch oder Kartoffeln zu sich nehmen,
dann bietet sich eine Nahrungserganzung besonders an,
denn dieses Nahrungsmittel liefern eher nur geringe Men-

gen des wichtigen Mikronahrstoffes.

Wenn Sie mehr iiber Zink bzw. Zinkmangel und die M6g-
lichkeiten, Mangelerscheinungen effektiv zu beheben,
erfahren wollen, dann fragen Sie bitte jederzeit unsere
Apothekerinnen und Apotheker.

1lvatorapotheke
mafktersbirg

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

MIKRONAHRSTOFF
GANZ GROSS

Zink tragt zum normalen Stoffwechsel und zur
Synthese diverser Mikro- und Makronahrstoffe bei.
Das Spurenelement hat eine Funktion beim Erhalt
der Schonheit (Haut, Haare und N&gel), fiir das
Immunsystem, die Reproduktion (Testosteron-
spiegel und Zellteilung) sowie bei kognitiven

Funktionen (Gedachtnis).

ZINK 30 KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei




SOMMER.
SONNE.
STECHMUCKE.

Erste Hilfe bei
Insektenstichen

Nun ist der Winter endlich iiberstanden, und
der Friihling ist eingezogen. Vielleicht haben
Sie es jedoch schon beim Autofahren an der
Windschutzscheibe oder den ersten lauen
Abenden im Freien bemerkt: Insekten sind

wieder verbreitet unterwegs.

Millionen der kleinen Plagegeister — u. a. Gelsen, Miicken,
Schnaken — schwirren durch die Luft und sind teils extrem
lastig. Zum Gliick sind manche davon nur nervig und stéren
lediglich durch Gerdusche — ein leises bis mittellautes
Summen — oder landen im Glas Wein, das Sie beim Sonnen-
untergang auf Terrasse oder Balkon genieften. Andere
Insektenarten hingegen, vor allem die Weibchen, sind nicht
so harmlos. Auf der Suche nach Blut, das sie als Nahrung
und zum Eierlegen bendtigen, sind Stechmiicken besonders
aggressiv und kdnnen uns regelrecht heimsuchen. Dabei
kommt es zu Stichen, die einen manchmal tagelang be-
schéaftigen, da die Einstichstelle juckt und teilweise auch
anschwillt. Dies liegt am Ablauf des Stechens: Der speziell
entwickelte Riissel der Stechmiickenweibchen gibt wahrend
des Eindringens in BlutgefaRe direkt unter der Haut mit
dem Speichel ein Sekret ab, das die Einstichstelle betdubt.
Dadurch wird der Stich nicht sofort bemerkt, und das Insekt
kann unbemerkt Blut abzapfen — meist liegt die gesaugte
Menge sogar iiber dem eigenen Kdérpergewicht.

Das menschliche Immunsystem reagiert wegen der zuvor

erfolgten Betdubung verspéatet auf die kleine Verletzung.
Das Resultat: Ein Jucken und Kribbeln, das vor allem Kinder
h&ufig dazu zwingt, sich zu kratzen und an der Einstichstelle
zu reiben. Dadurch kann es aber zu Entziindungen der Haut
und grofteren Wunden kommen. Im Extremfall droht sogar
eine Blutvergiftung, die sogenannte Sepsis, die meist viel
unangenehmer ist als der eigentliche Stich selbst. Daher gilt
es, nach einem Stich Maftnahmen zu treffen, die den Juck-
reiz méglichst stillen oder zumindest abmindern.

Zudem kdnnen durch Insektenstiche Krankheiten tbertra-
gen werden. In unseren Breiten geschieht das zwar selten,
in den Tropen hingegen, wo neben Gelbfieber oder Malaria
sogar Fadenwiirmer durch Stechmiicken verbreitet werden,
steigt das Risiko einer Erkrankung enorm. Ganz unbedenk-
lich sind aber auch in Osterreich manche Insektenstiche
nicht. Borreliose kann unter Umstanden eine mdgliche
Gefahr darstellen. Ebenfalls in diesem Zusammenhang
wichtig zu erwdhnen: Bienen und Wespen. Auch diese zdhlen
zu den Insekten und ihre Stiche kdnnen schwerwiegende
Folgen haben, bei manchen Menschen aufgrund einer
Insektengiftallergie sogar einen anaphylaktischen Schock
auslosen. Bei einem Bienen- oder Wespenstich reagiert das
Immunsystem starker, was gréRere Schmerzen verursacht,
und — abhdngig von der Einstichstelle — lebensbedrohlich
werden kann, etwa bei Stichen in Mund oder Rachen bzw.
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am Hals. Hier kann durch eine Schwellung im Bereich der

Einstich-stelle die Atmung erschwert oder blockiert werden,
was im Extremfall zum Tod flihrt. Hier gilt es ebenfalls,

moglichst rasch zu handeln.

Erste Hilfe nach Insektenstichen

Auf keinen Fall kratzen! Um Juckreiz und Schwellungen
moglichst gering zu halten, die Einstichstelle mit einem
alkoholfreien Desinfektionsmittel betupfen. Anschlieftend
eine leicht austrocknende und idealerweise desinfizierende

Creme auftragen und die betroffene Stelle gut kiihlen.

In unserer Apotheke erhalten Sie diese und andere
Prdparate, die sich fiir eine Erstversorgung von Insekten-
stichen besonders gut eignen.

Nach einem Bienenstich zuerst den Stachel entfernen. Ist
ein Notfall-Set vorhanden, nach Stichen von Bienen, Wespen
usw. entsprechende Maftnahmen ergreifen (Adrenalin-
spritze), den Notarzt alarmieren, den Betroffenen hinsetzen,
bei Schock Beine hochlagern, bei Bewusstlosigkeit in die

stabile Seitenlage bringen.

INSEKTENSTICH?
Juckt uns nicht!

Insecticum Gg] |,
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¢/ schmerz- und juckreizstillend

v abschwellend

v/ desinfizierend
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STRESS

Gekonnt abschalten

und entspannen im
Urlaub

Das Leben in der digitalisierten Welt hat

Vor-, aber auch Nachteile. Wihrend des Ur-
laubes sollten Sie daher im wahrsten Sinne des
Wortes mal abschalten. Smartphone, Tablet,
Laptop — Power: off! Aber auch andere Faktoren,
etwa Stress oder Umgebungsldrm, beeinflussen
unseren Alltag und ob wir uns ausgepowert
fiihlen. Daher ist ein Urlaub bestimmt friiher

oder spiter nétig.

Dieser lasst sich mit einer entsprechenden Vorbereitung gut
organisieren. Aufer etwas Kleidung, Reisepass und Vorfreude
gibt es namlich viele Dinge, die Sie wahrscheinlich benétigen.

Eine nach und nach ergénzte Liste hilft beim Packen. Sie werden

bald feststellen, dass noch einiges vorbereitet und eingekauft
werden muss. Was niemals fehlen darf: eine gut ausgestattete
Reiseapotheke, Taschenlampe inklusive Batterien, diverse
mitzufiihrende Utensilien laut Vorschriften in den jeweiligen
Reiseldndern (vorab bei OAMTC/ARBQ informieren), ausrei-
chend Getrénke fir die Fahrt und aktuelle StraRenkarten firs
Navi oder auch aus Papier.

Ein entspannter Urlaub beginnt mit einer entspannten An-
kunft. Wenn Sie selbst mit Auto, Motorrad oder Wohnmobil
reisen, empfiehlt es sich daher, vor der Abfahrt ein bisschen
vorzuschlafen — miide und ausgelaugt sollten Sie auf keinen Fall
aufbrechen! Das Losfahren moglichst so legen, dass Sie nicht
an den ersten Ferientagen bzw. an einem Wochenende starten.
Manchmal ist das wegen einer ,effektiven Einteilung*“ der
Urlaubstage zwar so gewiinscht, aber Sie werden wahrschein-

lich mehr Zeit und Nerven verlieren als gewinnen, wenn
Sie gleichzeitig mit allen anderen Urlaubern aufbrechen.
Fir die Heimreise gilt dasselbe!

Wenn Sie am Ziel angekommen sind, dann fallen Sie
nicht sofort in alte Muster. Sie sind nun — hoffentlich bei
strahlendem Sonnenschein und guten Wetterprognosen
—dort angekommen, wo Sie sich entspannen sollen.

Sie werden wahrscheinlich Freunde oder Angehdrige
telefonisch oder per Nachricht informieren wollen,

dass Sie gut gelandet sind, dagegen ist auch nichts
einzuwenden. Aber dann sollten Sie alle Geréte, liber
die Sie daheim nahezu ununterbrochen erreichbar sind,
abschalten und den beginnenden Urlaub endlich ge-
niefen! In seltenen Fallen kann |hr Chef verlangen, dass
Sie verfligbar sind — bitte vorab kléren, ob dies wirklich
notig ist. Wer Telefon und Laptop im Urlaub ausschalten
kann, der wird von den positiven Effekten der Entspan-
nung profitieren. Wer sich aber von seinen Geraten

bzw. dem standigen Klingeln, Piepsen und Vibrieren
nicht trennen will, der wird die kommenden Tage kaum
auskosten kdnnen. Viele merken gar nicht, wie sehr sie
der permanente Drang, immer erreichbar sein zu wollen,
und der Alltagstrott langsam auslaugen.
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Warum wir das standig explizit erwdhnen? Ein Urlaub soll nicht
nur ein befristeter Aufenthalt auferhalb der eigenen vier
Wiénde, sondern in jeder Hinsicht etwas Besonderes sein, eine
Abwechslung zum Alltag. Selbst Fachleute sprechen hierbei
von einem ,Tapetenwechsel“, der sehr vielen Menschen dabei
hilft, sich zu erholen. Wie genau Sie lhren Urlaub gestalten,
bleibt aber natdirlich Thnen liberlassen. Wir legen lhnen nur
ans Herz, sich intensiv mit Ihrem Urlaubsland zu beschéftigen,
in seine Kultur einzutauchen, fremde Speisen zu versuchen
und unbekannte Landschaften zu erkunden. Oder Sie legen
sich einfach faul an den Strand oder auf die Poolterrasse,
natiirlich immer mit ausreichend Sonnenschutz versehen und
nur fur eine begrenzte Zeit.

Ob Sie ans Mittelmeer, durch Skandinavien oder auf einen
anderen Kontinent reisen oder einen Heimaturlaub, aufge-
peppt mit geschichtlichen oder folkloristischen Ausfliigen,
verbringen — tanken Sie Kraft und genieRen Sie die vielen
besonderen Eindriicke, die Sie erfahren!

Wir wiinschen lhnen einen entspannten Urlaub!

h-':il‘i'atﬂramthﬂkﬂ i
muer st o

ANTISTRESS B

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

STRESS LASS NACH

B-Vitamine tragen zur normalen Funktion des
Nervensystems und der Psyche bei.

Die essentielle Aminosaure L-Tryptophan und die
pharmakologisch wirksamen Substanzen aus
Griffonia unterstiitzen den Organismus zusatzlich

beim Entspannen.

ANTISTRESS KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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VON LOW FAT BIS LOW CARB

Welche Diat hilft wirklich?

Paleo, 5:2, Trennkost, FdH, Atkins ... haben
Sie manchmal auch das Gefiihl, dass Sie nur
Bahnhof verstehen? Bei dieser Aufzihlung
handelt es sich um Namen verschiedener
Didten, die vielen unter Ihnen wahrscheinlich
unbekannt sind, die der eine oder die andere
aber vielleicht sogar schon versucht hat.

Ob diese teilweise fragwiirdigen Didten von
Erfolg gekront waren und ob Sie sie weiter-
empfehlen, miissen Sie selbst fiir sich beant-

worten.

Diaten werden schon lange diskutiert und es gibt immer
wieder neue Forschungen und Studien, die zwar interes-
sante Aufschliisse bieten — manchmal aber auch lange
propagierte Diadt-ldeen widerlegen. Grundsatzlich kann man
sagen, dass vielen Didten immer ein Verzicht einer gewissen
Nahrungsmittelgruppe oder eines bestimmten Lebensmit-
tels oder gar Ideologien ohne erndhrungswissenschaft-
lichem Ansatz zugrunde liegen, was sogar zu einer einseiti-
gen Ernahrung fuhren kann, die mittel- und langfristig sehr
ungesund ist. Fehlende N&hrstoffe miissen dann unbedingt
mittels Nahrungserganzungen zugefiihrt werden.

Zudem machen viele Menschen eine Didt meist nur, um
rasch ein paar Kilos loszuwerden oder weil sie gerade an-
gesagt ist. Nach einer Weile wird sie dann beendet, und Kilo
um Kilo wird sukzessive wieder zugelegt. Die wahre Heraus-
forderung einer Didt ist ndmlich oft nicht die Diat selbst, wo
man anfangs begeistert recherchiert, neue Rezepte auspro-
biert und sich von den ersten purzelnden Kilos motivieren
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lasst, sondern oftmals die (manchmal lange) Zeit danach. Fiir
einige Wochen kein Fett, keinen Zucker, keinen Alkohol oder
eventuell keine Nudeln zu konsumieren, das halt man locker
durch, schwierig wird es erst, wenn die anfangliche Eupho-
rie weicht. Diejenigen unter lhnen, die aus gesundheitlichen
Griinden ihr Gewicht reduzieren und danach strikt halten
muissen, wissen sehr gut, was damit gemeint ist.

Wenn man an Ubergewicht, Bluthochdruck etc. leidet, ist eine
Gewichtsreduktion grundséatzlich zu begriiften und sinnvoll,
profitiert man doch von Vorteilen: Gelenke werden entlastet,
der Blutdruck nahert sich mit weniger Kérpergewicht wieder
halbwegs den Normalwerten an, man bekommt hdufig wieder
leichter Luft bei kdrperlichen Anstrengungen ... Wichtig im
Zuge einer vertraglichen Diat ist aber immer das Zusammen-
spiel von bewusster, gesunder Erndhrung und Bewegung.
Ohne Bewegung kdnnen sie kaum wirklich nachhaltig bzw.
langfristig funktionieren und zum gewiinschten Erfolg fiihren,
denn viele Didten zur Gewichtsverringerung ohne zusétzlicher
Bewegung wéren so nur eine nette Umschreibung fiir schlich-
tes Hungern, was dem Kérper mehr schadet als niitzt.

Welche Diat ,funktioniert“ und wirklich dabei hilft, das
Gewicht auf tatsachlich gesunde Weise zu reduzieren, lasst
sich wahrscheinlich von niemandem pauschal beantworten.
Am sinnvollsten sind jedoch die Ansatze, die allgemein
weniger Fett empfehlen, eine Reduktion der Gesamtmenge
an Zutaten/Beilagen vorschlagen, sich mit den Essens-

zeiten beschéftigen und auch Sport in den Didt-Plan inte-
grieren. Allgemein darf davon ausgegangen werden, dass

ein gesunder Lebensstil mit regelm&Riger Bewegung, eine
abwechslungsreiche, gesunde Erndhrung mit Bio-Gemiise und
besser selten statt 6fter Fleisch die optimale Kombination ist,
um sein Wunschziel zu erreichen. Zu viel von etwas ist nie ge-
sund, daher ist eine diesbezligliche Reduktion zu empfehlen,
ein totaler Verzicht ist jedoch nur selten angebracht. Den
Begriff der ,,Diat“ braucht es aber oft wahrscheinlich nur, um
sich dessen wieder bewusst zu werden.

Wenn Sie wollen, dann versuchen Sie eine Methode, die
Ihnen zusagt, halten Sie aber nicht stur daran fest, wenn Sie
merken, dass die Didt lhnen nicht guttut, und sprechen Sie
mit uns dariiber, wir haben niitzliche Tipps fiir Sie parat!

alvatorapotheke

TG

FATBURNER

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

SO PURZELN DIE KILOS

Aminosauren und Chitosan steigern, gemeinsam
mit den pharmakologisch wirksamen Substanzen
aus Gruntee, Mate, Guarana, Pomeranze, Ingwer-
wurzel, Garcinia cambogia und Cayennepfeffer,
die kérpereigene Stoffwechselfunktion und unter-
stlitzen so effektiv beim Abnehmen. B-Vitamine
unterstiitzen den normalen Energiestoffwechsel
und tragen zur Verringerung von Miidigkeit und
Erschopfung bei. Zink tragt zum normalen Kohlen-

hydrat- und Fettsaurestoffwechsel bei.

FATBURNER KAPSELN
60 Stk.

lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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WASSERSPORT

So macht Bewegung

im Sommer Spal} und
schont die Gelenke

Bewegung ist grundsétzlich gut flir Kérper, Herz und
Kreislauf, kann aber bei zunehmendem Alter, Ubergewicht
oder falscher Belastung, etwa beim Joggen, mit der Zeit zu
Gelenkproblemen fiihren. Hier ist es wichtig, auf die ersten
Symptome zu reagieren und sie nicht zu ignorieren, denn
meist ist eine degenerative Gelenkerkrankung, die soge-
nannte Arthrose, fiir Gelenkschmerzen verantwortlich. Der
Hauptgrund: Die Gelenkknorpelin der Gelenkkapsel nutzen
sich ab oder die Gelenkflussigkeit, auch Gelenkschmiere
genannt, kann ihre Arbeit als Puffer- bzw. Gleitmittel
zwischen den Gelenkknorpeln nicht mehr einwandfrei ver-
richten. Am besten ist also, es erst gar nicht so weit kommen
zu lassen und moglichst gelenkschonende Sportarten zu
wdhlen. Neben Radfahren und Langlaufen ist dies vor allem
Schwimmen. Seit Wochen haben dank der friihsommerlichen
Temperaturen manche Seen schon Badetemperaturen.
Zudem haben bereits alle Freibader wieder ge6ffnet —

allerhochste Zeit also, sich ins Nass zu stiirzen!
Warum ist Schwimmen so schonend fiir die Gelenke?

Durch den Umstand, dass die Gelenke —im Gegensatz zum
Gehen, Joggen etc. — das eigene Kérpergewicht nicht tragen
und auch keine heftigen Stofte abfedern miissen, werden
sie nur minimal belastet. Beim Schwimmen werden zudem
Bewegungen — vor allem der Schulter — ausgefiihrt, die bei
der Hausarbeit, im Biiro, beim Sitzen im Auto oder anderen
Tatigkeiten nicht oder nur marginal vorkommen. AuRerdem
erfolgen Bewegungen beim Schwimmen — ebenso beim
Rudern und beim Radfahren —, wenn man sie richtig aus-
fuhrt, flieRend und nicht ruck- oder stoRartig. Aber nicht
nur Schwimmen an sich ist gesund, auch andere Arten der
Ertlichtigung im Wasser sind optimal fiir die Gelenke. Aqua-
Gymnastik empfiehlt sich hierbei besonders, genauso wie
auch Aqua-Jogging. Bei allen 3 Sportarten werden Ausdauer

und Kraft trainiert, und nebenbei macht es irrsinnig viel

Spaf, Abkiihlung und Bewegung in einem zu genieften! Ein
weiterer Vorteil von Wassersport: Durch den Wasserauftrieb
und den Widerstand bei Bewegungen im Wasser werden
zwar die Gelenke vor ruckartigen Bewegungen und Stéfen
geschiitzt, viele eingesetzte Muskeln werden hingegen
beansprucht und verrichten so mehr Arbeit, was die Kraft-

kammer oder eine Diat durchaus ersetzen kann.

Leiden Sie bereits an Gelenkbeschwerden, sollten Sie den-
noch Sportarten, die die Gelenke nicht zu stark belasten,
ausiiben. Auch angeschlagene Gelenke brauchen Bewegung,
zudem werden abgeriebene Knorpelteilchen, die inner-

halb des Gelenks zusatzlich fur Schmerzen sorgen, besser

abtransportiert.

Unterstiitzung zum Erhalt von Knorpeln und Gelenkfliissig-
keit sowie interessante Infos zur Vorbeugung von Arthrose
erhalten Sie bei uns in der Apotheke - lhre Gelenke werden

es lhnen danken!
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Einige Hinweise und allgemeine Ratschlage zum
Schwimmen

\/ Brustschwimmen belastet die Halswirbelsaule und
beansprucht die Schultern mehr als gewohnt, daher am
besten Riickenschwimmen oder Kraulen oder zumindest
ofter zwischen den 3 Schwimmstilen wechseln.

\/ Ruckartige StofRe mit den Beinen vermeiden bzw. den
Fuschlag beim Brustschwimmen nicht zu weit 6ffnen,
dies kann den Meniskus Giberfordern und zu Schaden
fuhren.

\/ Nach einer Mahlzeit nicht gleich ins Wasser gehen, der
Korper benétigt fiir die Verdauung viel Energie. Vor allem
Kreislaufprobleme kénnen daher auftreten, besonders
bei dlteren Menschen!

\/ Nach dem Schwimmen nasse Badekleidung rasch auszie-
hen, denn sonst konnen unter Umstanden ein Harn-
wegsinfekt oder gar Himorrhoiden drohen.

\/ Ohren bzw. den dufteren Gehdrgang — wenn nétig — beim
Schwimmen schiitzen und vorsichtig abtrocknen, bevor
man mit dem Fahrrad oder mit dem Auto bei ge6ffnetem
Fenster heimwarts fahrt, die Zugluft kann eine Ohren-
entziindung begiinstigen.

Alpinamed

URKRAFT
DER NATUR

Stark bei
Gelenksbeschwerden

durch Abniitzung oder
rheumatische Entziindung.

-

e - udie

Verringern Beschwerden und
Entziindungszeichen in den Gelenken.

Fir bessere Beweglichkeit und
geringere Morgensteifigkeit.

Nur eine Kapsel taglich.

uranwendung tut gut
nd zahlt sich aus:
it Sammelpass jetzt

is zu 25 % sparen!

ass erhadltlich in [hrer

\potheke oder unter
.alpinamed.at.

Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich, www.alpinamed.at
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WEGE ZUM GLUCK

Strategien fiir mehr

Lebensfreude

Wer kennt sie nicht, die Menschen, die einem,
frohlich pfeifend, auf dem Gehsteig begegnen,
wdihrend man von Termin zu Termin eilt? Oder
die, die einem schon frithmorgens in Bus oder

Bahn mit einem Licheln auf den Lippen einen

und etwas missmutig versucht, in den Tag

hineinzufinden? Oder sind Sie vielleicht gar

einer dieser gut gelaunten Menschen?

Ja, es gibt Menschen, die sind Zeit ihres Lebens gliicklich und  der Arbeit nach Hause kommt, hat kaum Lust und Energie,

zufrieden, und manche davon schon seit ihrer Geburt, aber sich einen guten Ausgleich zu schaffen. Wer seine Freizeit

es gibt auch solche, die es nicht sind. Die Ursachen hierfiir libermafig auskostet, geht ausgepowert zur Arbeit und

sind vielfaltig, und ab und zu ist es ganz normal, ,schlecht bringt nicht die geforderte Leistung. Dies kann friiher oder

drauf“ zu sein. Im Prinzip stimmt aber das Sprichwort, dass spater zu einer Unzufriedenheit und Unausgeglichenheit, ja

jeder seines eigenen Gliickes Schmied sei. Nur ... was kann sogar Uberforderung, fiihren, die sich dann durch schlechte

man tun, um mehr Lebensfreude zu verspiiren? Laune duflert. Hier gilt es, die Arbeits- und Freizeit optimal
zu nutzen!

Eine wichtige Rolle spielt die sogenannte Work-Life-Balance
— die Vereinbarkeit von Beruf und Freizeit bzw. Familie Hand in Hand mit Leistungsfahigkeit und Zufriedenheit
und die Zusammenhé&nge dazwischen. Wer erschépft von gehen unsere Essgewohnheiten. Eine bewusst gesunde
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Erndhrung ist ein Schliissel zu mehr Vitalitat. Wer sich Zeit
bei den Mahlzeiten ldsst und diese aus gesunden, vollwer-
tigen Zutaten zusammenstellt, kann dazu beitragen, dass
der Kérper mit Energie und wichtigen Nahrstoffen versorgt
wird. Diese sind immens wichtig fiir einen funktionierenden
Organismus — und auch fiir die Produktion von Hormonen,
die unsere Stimmung maftgeblich beeinflussen.

Der oft zitierte Bewegungsmangel steht einer ausgegli-
chenen Lebensweise im wahrsten Sinne des Wortes im Weg.
Langes Sitzen in Beruf, Schule oder Studium und falsche
Kodrperhaltungen liber den Tag sorgen meist fiir Verspannun-
gen bzw. Riickenprobleme und fiihren folglich zu Schmer-
zen, die wiederum negativ auf die Stimmung wirken. Wichtig
ist dabei nicht, dass Sie jeden Tag einen Gipfel besteigen
oder mehrere Stunden auf dem Fahrrad sitzen, sondern
lediglich mindestens eine halbe Stunde an der frischen Luft
verbringen, mit einem Spaziergang, einer Runde Jogging, zu
Pferd etc.

Neben kérperlichen Komponenten mit zu wenig Bewegung
und berufsbedingter zeitlich eingeschrankter Freizeitgestal-
tung ist auch der psychische bzw. mentale Bereich entschei-
dend fiir das Gliicklichsein. Negative Situationen ziehen
einen hinunter, was es schwerer macht als sonst, sich zu
motivieren und positive Aspekte des Lebens zu sehen. Doch
genau das ist ein weiterer entscheidender Punkt: Denken
Sie weiterhin positiv! Das Leben ist nicht immer fair, und
negative Erlebnisse gehdren einfach dazu — man muss es
nehmen, wie es ist. Fast jeder negative Moment kann auch

etwas Positives aufzeigen.

Wir wissen aus eigener Erfahrung, dass es unméglich ist,
stets topmotiviert und gut gelaunt zu sein, dass Stress im
Beruf und familidre Situationen manchmal belasten und dass
eine gesunde Erndhrung allein nicht hilft, gliicklich zu sein.
Wir wissen aber auch, dass man mit wertvollen und aus-
gesuchten Praparaten einen entscheidenden Beitrag dazu
leisten kann. Sprechen Sie mit uns liber Mdglichkeiten, die
sich etwa zur Starkung der geistigen Leistungsfahigkeit, flr
mentale Kraft und bei Nahrstoffmangel als Unterstiitzung
eignen. Dann funktioniert das positive Denken auch wieder
leichter — nur sich mehr bewegen und lhre Zeit besser

einteilen miissen Sie selbst!

Stimmungsmacher fiir die Seele

Was wir essen, nahrt nicht nur unseren Kérper, sondern
wirkt auch auf die Gemiitslage. Unsere Nahrung wirkt
verbliiffend stark auf die Psyche ein, wie Erndahrungs-

mediziner immer wieder feststellen. Studien zeigen:
Menschen, die vor allem frisches Gemuse, Fisch und
Vollkornprodukte konsumieren, fiihlen sich nicht nur
physisch wohler, sie haben auch eine robustere Psyche.
Hingegen leiden vor allem diejenigen unter Depres-
sionen, die vorwiegend WeiRmehlprodukte, fette
Gerichte und SuRigkeiten verzehren.

Warum? Raffinierte Lebensmittel rauben dem Organis-
mus vermehrt die Mikrondhrstoffe. Diese aber bendti-
gen wir, um Gliicksbotenstoffe auszubilden. Ein Mangel
an Dopamin wirkt sich negativ auf Konzentration und
Aufmerksamkeit aus. Ein Serotonin-Defizit macht uns
launisch, gereizt, traurig und weinerlich.

Erndhrungsmediziner présentieren nun einen Lésungs-
ansatz: Die gezielte Zufuhr bestimmter Aminosauren
und Mikrondhrstoffe kann die korpereigene Produktion
von Stimmungsaufhellern ankurbeln. Viele Apotheken
empfehlen zur psychischen Balance rezeptfrei eine
Bio-Formel namens SunnySoul®.

Sunny

i)
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W
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IMMUNSYSTEM
IM SOMMER

Gesund in den
Urlaub - erholt

wieder zuriick!

Es fallt Ihnen schwer, Aufgaben erfolgreich zu
Ende zu bringen? Stdindige Anrufe und Kurz-
nachrichten, Strafenldrm oder Konzentra-
tionsprobleme sind schuld daran? Zeitmangel
und schlechtes Gewissen wegen unerledigter
Arbeiten setzen Ihnen zu? Ein- und Durchschlaf-
schwierigkeiten treten deshalb auch schon auf?

Spdtestens jetzt sind Sie absolut URLAUBSREIF!

Das Problem, das aber viele bestimmt kennen: Pilinktlich zum
ersten Urlaubstag fiihlt man sich angeschlagen und matt, da
viel Druck und Anspannung mit einem Mal von einem abfallen.
Man nimmt Warnsignale wahr, die man vorher ignoriert hat
oder die vom Unterbewusstsein unterdriickt wurden. Das liegt
daran, dass unser Immunsystem rund um die Uhr daran arbeitet,
Krankheitserreger abzuwehren. Die Verteidigung des Organis-
mus benétigt aber zu jeder Jahreszeit viel Energie und braucht
auch Regenerationsphasen. Werden diese Bediirfnisse tber
einen ldngeren Zeitraum nicht erfiillt, kommt es zu den be-
kannten Anzeichen. Dem sollte am besten das ganze Jahr Uber
vorgebeugt werden, denn sonst kann es dem Kérper jederzeit
»einfach mal reichen“ — Stichwort: Sommergrippe. Damit dies
moglichst nicht passiert oder ausgerechnet der lange herbei-
gesehnte Urlaub nicht sprichwortlich ins Wasser fallt, sollten Sie
Ilhr Immunsystem optimal unterstiitzen:

Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen! So fiihren Sie dem
Korper Vitamine, Mineralstoffe und was es sonst noch braucht
zu. Ein gesunder, funktionierender Darm ist hierbei jedoch
wichtig fuir die Aufnahme der Inhaltsstoffe!

Ausgesuchte Praparate ermdéglichen eine gezielte
Versorgung mit Mineralstoffen und Vitaminen. Vor
allem die Vitamine C und E und der B-Komplex sowie
die Mikronahrstoffe Selen und Zink unterstiitzen die Im-
munabwehr bei ihrer Arbeit und starken lhre Nerven.

Schlafen Sie ausreichend und regelmafiig. Kérper
und Geist brauchen ihre Pausen. Nicht jeder Mensch
bendtigt gleich viel Schlaf, nur &4 oder 5 Stunden pro
Nacht sind aber eindeutig zu wenig.

Regelmafiiger Sport, am besten an der frischen Luft, ist
ein idealer Ausgleich zum Beruf und dem normalen All-
tagsleben. Die Bewegung regt den Kreislauf an, hilft den
Kopf freizubekommen und wirkt sich allgemein positiv
auf die Gesundheit aus.

Wir kdnnen nicht oft genug betonen, wie wichtig Bewe-
gung, gentigend Schlaf und die Erndhrung fiir ein mog-
lichst gesundes Leben sind. Aber wir haben noch ein
paar weitere Tipps fiir Sie, speziell fiir die Urlaubsreise
bzw. den Urlaub daheim und wie Sie ihn genieften kdn-
nen:

Vereinbaren Sie fir die Urlaubszeit keine Termine — Sie
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sollten wahrend dieser wertvollen Wochen, die Sie nach Lust
und Laune gestalten diirfen, keine Verpflichtungen eingehen.
Fast alles, was lhrer Entspannung dient, ist erlaubt, was Sie je-
doch einschrénkt, ist verboten! Wenn Sie aber spontan etwas
unternehmen wollen, haben Sie JETZT geniigend Zeit dazu.

Handy und Laptop mdglichst nicht in Betrieb nehmen.
Wéhrend lhres Urlaubes haben Entspannung und Regene-
ration hochste Prioritat! Denken Sie doch daran, was Sie
wahrend des normalen Alltages besonders stresst und was
Ihnen Zeit raubt. All das diirfen Sie deshalb JETZT getrost eine
bestimmte Zeit lang ausblenden.

Klimaanlagen fiihren besonders bei langeren Fahrten durch
eine falsche Einstellung rasch zu Verspannungen, Kopfweh
oder einer Verkiihlung. Das Fahrzeug lieber langsam abkiihlen
lassen und das Gebldse weg vom Kérper richten. Bei grofer
Hitze am besten gar nicht losfahren.

Egal, ob Sie Urlaub in ,Balkonien“ oder eine Radtour machen,
im Meer surfen oder nur am Strand in der Sonne liegen: gut
vor Wind schiitzen, besonders, wenn Sie schwitzen. Auch an
heiRen Tagen kann Ihnen eine kiihle Brise ordentlich zusetzen.
Im Hotelzimmer oder Appartement bei Benutzung der Klima-
anlage ebenfalls achtsam sein!

TIPPS fiir ein robustes Immunsystem

Gerade in der nasskalten Jahreszeit ist ein fle-
xibles, wendiges Immunsystem das Um und Auf.
Experten empfehlen viel Bewegung an der frischen
Luft. Das trainiert unser Abwehrsystem. Frisch ge-
presste Zitronen, eins zu eins mit Wasser verdiinnt
getrunken, vertreiben Bakterien und Viren ebenfalls
wirkungsvoll. Krauter und Wildpflanzen, als Tee zube-
reitet, fordern die Entschlackung und entlasten so das

Immunsystem indirekt.

Generellist es wichtig, viel Fliissigkeit zuzufiihren, da
diese unser Kérpergewebe durchspiilt und reinigt.
Frisches Obst und Gemiise (auch als Smoothies)
enthalten wertvolle pflanzliche Vitamine, Mineral-
stoffe und Antioxidantien. Diese naturlichen Mikro-
nahrstoff-Komplexe dienen unserem Immunsystem
als Biokatalysatoren, die unsere Abwehrbereitschaft
fordern.

Powerformel fiir lhr Immunsystem

Einen immunologisch abgestimmten Komplex aus

solchen Mikronahrstoffen gibt es auch rezeptfreiin
Apotheken. Die Bio-Formel heift Immun&44 und wurde
auch klinisch erfolgreich getestet.

Jene Probanden, die Inmun&44 einnahmen, hatten
bereits nach wenigen Wochen bessere Abwehrkréfte
als die Vergleichsgruppe, die nur ein Scheinpréparat

erhalten hatte.
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ZUCCHINI-TORTILLA
MIT RAUCHERLACHS & KREN

Zutaten flir 2 Portione

100 g Kartoffeln

125 g Zucchini

1 rote Zwiebeln

> Bund Schnittlauch
1% Eier (GroRke M)

2 EL Schlagsahne

15 g frisch geriebener Parmesan

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

1% ELOI

40 g Raucherlachs

20 g Kren (frisch gerieb

n:

en)

itnrapatheks

———

SCHLAF GUT

SCHNELLER EINSCHL

AFEN -

ERHOLT AUFWACHEN

Fir einen normalen
Schlafzyklus

Schlaf Gut Kapseln
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei

- glutenfrei

Zubereitung: —

Kartoffeln mit Schale 20 Minuten kochen. Zucchini putzen und in
Scheiben schneiden. Zwiebeln schédlen und in Wurfel schneiden.
Schnittlauch in Rollchen schneiden und mit den Eiern, Sahne, Par-
mesan, Salz, Pfeffer und Muskatnuss verquirlen.

Kartoffeln abschrecken, schilen und in Scheiben schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen, Kartoffeln und Zucchini darin 6-8 Minuten bei
mittlerer Hitze braten. Zwiebeln zugeben, kurz andinsten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Eier-Kase-Sahne dartber gielsen und 2-3 Minuten bei milder Hit-
ze stocken lassen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad, auf der 2.
Schiene von unten 10-15 Minuten garen.

Die Tortilla auf ein Brett stlirzen und nochmals wenden, in Stlcke
schneiden und mit Lachs und frisch geriebenem Kren anrichten.

Guten Appetit!

ARTHRO + MANMN SEIN

ARTHRO MANN SEIN
Damit Bewegung wieder Fir den mannlichen
SpaR macht Organismus
Arthro Kapseln Mann Sein Kapseln
90 Stk. 60 Stk.
lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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UNSERE SONNENPFLEGE-AKTION

EUCERIN-PRODUKTE

2+1
3 Lieblingsprodukte wahlen
und das giinstigste GRATIS erhalten

AKTION GULTIG VOM 18. BIS 30. JUNI 2018

VICHY IDEAL SOLEIL

HOHER LICHTSCHUTZ WIRD BELOHNT
LSF 30 = € 3,- RABATT
LSF 50 = € 5,- RABATT

AKTION GULTIG VOM 15. MARZ BIS 30. JUNI 2018

LA ROCHE

BEIM KAUF VON 2 SONNEN-PRODUKTEN
ERHALTEN SIE
€ 8,- ABGEZOGEN

AKTION GULTIG VOM 18. JUNI BIS 14. JULI

DAYLONG

20 % RABATT
BEIM KAUF VON DAYLONG
SONNEN-PRODUKTEN

AKTION GULTIG VOM 4. JUNI BIS 17. JUNI 2018

salvatorapotheke

mattersburg

Salvatorapotheke Mattersburg KG

Hauptplatz 9

7210 Mattersburg

Tel.: +43 2626 62447
Fax: +43 2626 62447-30
E-mail: office@salvatorapotheke.com



