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MENTAL-TIPPS FUR DEN ALLTAG

HUMOR STATT STRESS

,Lachen Sie mehr!“ st ein oft gehdrter Ratschlag, der, wenn man ihn befolgen wiirde, auch
im Berufsalltag seine Wirkung entfalten kénnte. Stattdessen bewerten wir oft voreilig
kommende Aufgaben und Situationen als iberfordernd und nahezu bedrohend. Die
eigenen Fdhigkeiten fiir die Bewdltigung bestimmter Herausforderungen werden gleich zu

Beginn angezweifelt.

Gedanken wie "Das kann ich nicht!" oder "Das schaffe ich nicht!" [6sen Stressreaktionen
aus. In vielen Fallen ist Stress also durch eine pessimistische Bewertung hausgemacht.
Aktuelle Forschungen zu diesem Thema haben ergeben, dass Stress nur zu 10% durch

die Situation an sich entsteht und zu 90% durch die Bewertung in unserem Kopf. Um

Stressreaktionen bereits im Keim zu ersticken, miissen Situationen also bereits zu Beginn
neu bewertet und in einen harmlosen Kontext gebracht werden. Am Besten gelingt das

durch humorvolle Vorstellungen. Damit geben wir unserem Gehirn das Signal, dass alles

in Ordnung ist und wir der Aufgabe gewachsen sind. Das fiihrt zu einem gelassenen und

heiteren Zustand, in dem man dann tatsachlich leistungsfahiger und kreativer wird.

Tipp: Unangenehme Gesprache, schwierige Aufgaben und Situationen mit méglichst
belustigenden Vorstellungen verkniipfen, z.B. den fiesen Kollegen mit Micky-Maus-Ohren,
das Biro als Campingplatz oder den Besprechungsraum als Kabarettbiihne. Es empfiehlt

sich aber, diese Vorstellungen fiir sich zu behalten.

Wolfgang Fasching

www.fasching.co.at




VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wir stecken mitten in der Winterzeit! Und wir méchten Sie gerne fragen: Wie verbringen Sie die Monate, in denen
die Tage kurz und die Abende lang sind? Womit verschonern Sie sich die Zeit, in der die Temperaturen auch malin

den Minusbereich rutschen?

Die kalte Jahreszeit bietet mehr, als Sie auf Anhieb meinen mégen. Sie ladt Sie ein, Ihre Seele baumeln zu lassen,
wahrend Sie ausgiebige Spaziergdnge tiber weif gezuckerte Landschaften machen. Sie fordert Sie auf, dem rhyth-
mischen Klang des zart klirrenden Schnees zu lauschen, wahrend Sie sich mit Nordic Walking oder Joggen sportlich
betatigen. Sie ermdglicht lhnen aber auch klare Gedanken zu fassen, inmitten schneebedeckter Waldgebiete oder

hochgewachsener Berge.

Der Winter erlaubt Ihnen, sich die n6tige Regenerationszeit fiir Kérper und Geist zu nehmen. Lassen Sie die letzten
Monate Revue passieren, um mit voller Kraft und Energie neu zu starten. Nehmen Sie sich Zeit, die Dinge zu tun, die
lhnen am Herzen liegen und die lhnen Freude bereiten.

Lesen Sie ein Buch, wahrend im Kamin das Brennholz knistert und trinken Sie dabei eine Tasse Tee. Genielen Sie
die Augenblicke, in denen Sie mit Ihren Liebsten verweilen diirfen und erschaffen Sie gemeinsam unvergessliche

Momente.

Wir freuen uns, wenn Sie in diesem Heft den einen oder anderen Tipp finden, der fiir die nétige Entspannung sorgt

sowie Ihr Wohlbefinden starkt und wiinschen Ihnen alles Gute.

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




HYALURONSAURE

fiir straffe Haut und festes Bindegewebe

Schéne Haut, geschmeidig
kraftvolle Haare und feste
Ndgel — klingt fast zu schon
um wahr zu sein. Doch das
ist es gar nicht! Schon seit
Jahrzehnten schwort man auf
Hyaluronsdure: das Wunder-
mittel fiir ein jungerhaltenes
Erscheinungsbild. Doch was
ist Hyaluron eigentlich und
wie muss es angewendet
werden, um optimale Ergeb-

nisse zu erzielen?

| |

Hyaluron (kurz HA) ist ein natdrlicher,
im menschlichen Kérper vorkom-
mender Bestandteil unterschiedlicher
Bindegewebearten. Seine Hauptauf-
gabe ist der Vitalstofftransport, d. h.
hohe Mengen Wasser zu binden und
das Gewebe mit lebensnotwendigen

Nahrstoffen zu versorgen.

Bei einer intakten Versorgung des
Korpers durch Hyaluron, bildet es
gemeinsam mit Wasser eine gelférmige
Substanz, wodurch die Haut mehr Fes-
tigkeit und dadurch mehr Spannkraft
erhilt. Eine straffe Haut ohne Falten
sind daraus resultierende Effekte.

Auch die Gelenke zeigen sich dankbar:
Hyaluronsaure ist in erster Linie keine
Saure, sondern vielmehr Schmierstoff

fur die Gelenke. Es ist Hauptbestand-

GUT ZU WISSEN!

Eine Versorgung des Organis-
mus mit ausreichend Vitamin
A und Vitamin C hilft, um lang-

fristig Falten vorzubeugen.
Beide stimulieren die Kolla-
gen-Bildung: die Grundlage
fiir faltenfreie Haut! Zudem

fangen Antioxidantien wie

Vitamin E und Coenzym Q10
freie Radikale ab und wirken so

gegen oxidativen Stress.

teil der Gelenkflussigkeit und sorgt
dafiir, dass sie selbst bei grofter Belas-
tung, durchhalten und Bewegungen
optimal ausfuhren.

Ferner kénnen eine Vielzahl von Ge-
hirnfunktionen sowie weitere bio-
chemische Aufgaben im Organismus
aufgrund des kérpereigenen Hyalurons
ordnungsgematf laufen. Allerdings
nimmt mit zunehmendem Alter der
natirliche Hyaluronspeicher im Korper
ab. Im mittleren Alter — zwischen 40
und 50 Jahren — kann es sich schon

auf Uber die Halfte reduziert haben.
Deshalb ist eine zusatzliche Zufuhr
von Hyaluron grundlegend wichtig, um
dem natiirlichen Verlust entgegen-
zuwirken und die Eigenproduktion
anzuregen.




Bereits knackende Gelenke sind erste Anzeichen und
machen auf einen Hyaluronsduremangel aufmerksam. In ei-
nem solchen Fall empfiehlt sich, eine Arztin oder einen Arzt

aufzusuchen und sich beraten zu lassen.

Da es sich um eine natiirliche, kdpereigene Substanz han-
delt, hat Hyaluron kaum Nebenwirkungen und wird deshalb
zunehmend in der Medizin als Behandlungsmittel genutzt.
So wird es bei Gelenkentziindungen und Arthrose angewen-

det oder um den Knochen- bzw. Knorpelverlust zu stoppen.

Zudem schwort schon seit Jahrzehnten die Schénheits- und
Kosmetikindustrie auf die vielversprechende Wirkung von
Hyaluron und auch Mediziner bestatigen die positiven Ef-
fekte der gelartigen Fliussigkeit. Allerdings kommt es auf
die Grofie an. So unterscheidet man insbesondere zwischen
hoch- und niedermolekularer Hyaluronsaure.

Wie der Name schon verrét, enthilt die hochmolekulare
Substanz deutlich gréfRere Molekiile. Der feuchtigkeitsspen-
dende Film sorgt fiir mehr Elastizitat und wirkt entziin-
dungshemmend. Jedoch wird der Film relativ schnell wieder
abgewaschen, sodass keine wirkliche Langzeitwirkung ein-
tritt. Der niedermolekularen Hyaluronsaure ist es stattdes-
sen mdoglich, von der Haut aufgenommen zu werden. Sie
sorgt dafiir, dass Wasser im Bindegewebe der Haut gespei-
chert wird. Die zusatzliche und vor allem nachhaltige
Feuchtigkeit glattet Falten und lasst die Haut deutlich
straffer wirken. Um alle positiven Effekte zu erreichen, emp-

fiehlt es sich beide GréRen zu kombinieren.

Allerdings ist eine starke Hautbarriere Grundvoraussetzung
fiir langanhaltende Ergebnisse. Denn nur diese garantiert
eine kontinuierliche Durchfeuchtung der Haut. Hierbei
spielen Phosphatidylcholin (kurz PC) und Ceramiden eine
entscheidende Rolle. Ersteres starkt nicht nur die Barriere-
schicht, sie unterstiitzt bei der Hauterneuerung, was fiir
eine natirliche Schonheit sorgt. Ceramide wiederum stellen
den Hauptanteil der Fette in der oberen Hautschicht dar und
sorgen fuir mehr Feuchtigkeit.

Welche Produkte tatsdchlich wirken und was sonst noch zu
beachten ist, kénnen Sie gerne bei unseren Apothekerlnnen

in Erfahrung bringen.

Entgeltliche Einschaltung

SCHONE
HAUT

Hyaluron complex
' /

Strafle Hau! und festes Bindegewaba o~
Hechdosiarte HyaluronsSure + Collagen .~

sy
Anti-Aging fiir Haut und Bindegewebe.

Ab Mitte 20 nimmt die korpereigene Produktion von
Hyaluronsdure ab. Die Haut beginnt zu altern, erste
Féaltchen entstehen. Hier setzt die Kombination von
Dr. B6hm® Hyaluron Tabletten + Hyaluron Serum an.

Das Serum mit hoch- und niedermolekularer Hyalu-
ronsdure glattet Linien und Faltchen sofort.

Die Tabletten versorgen die tieferen Hautschichten
mit den 3 wichtigsten Strukturelementen von innen:
@ Hyaluronséaure fir eine glatte Haut

@ Collagen fur Spannkraft

@ Proteoglykane fUr ein festes Bindegewebe

Dr. Bohm® — Die Nr. 1 aus der Apotheke*

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012



ERNAHRUNG FUR EIN
GESUNDES HERZ

Kein Muskel ist wohl so wichtig wie unser Herz. Es gilt als
Motor des menschlichen Organismus und hat zur Aufgabe,
Blut durch den Kérper zu beférdern, sodass dieser mit Sau-
erstoff und Nahrstoffen versorgt wird. Doch wie halten wir
unsere lebensnotwendige ,Pumpe“ am Laufen und welche

grundlegenden Lebensmittel unterstiitzen uns dabei?

Jeder Vierte in seinen Dreiigern leidet heutzutage bereits an Bluthochdruck,
was zu einer Gefaftverkalkung — auch Arteriosklerose — filhren kann. Dabei

verhéarten sich die Gefaftwande, wodurch das Blut nicht mehr optimal flieften

kann und die Durchblutung des
Herzens, aber auch des Gehirns
beeintrachtigt wird. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzinfarkte und

Schlaganfalle sind meist die Folge.

Ein hoher Cholesterin-Spiegel,
geringe kérperliche Aktivitat,
Ubergewicht, Stress und Rauchen
unterstiitzen die Ursachen fiir Herz-
krankheiten. Doch gibt es eine gute
Nachricht: Eine Vielzahl an Lebens-
mitteln ist, neben ausreichend
Bewegung und einer gesunden
Erndhrung, ausschlaggebend fiir ein

starkes und vitales Herz.

Es ist kein Geheimnis, dass Obst und

Gemiise gesund sind. Doch wirken




sich einige Friichte besonders positiv auf den Kérper und
somit auf das Herz aus. Apfel beispielsweise verhindern
Ablagerungen an BlutgefaRen. Der im Apfel enthaltene
Ballaststoff Pektin hemmt das Wachstum von Bakterien,

die sich an den Gefaflwanden ansammeln.

Als natirliche Blutdrucksenker gelten Tomaten und Ba-
nanen. Ersteres sehen zwar aus wie Gemise, zahlen jedoch
zu den Friichten. Die charakteristische rote Farbe entsteht
durch den Stoff Lycopin, welches den Cholesterinwert
senkt und somit einer Verkalkung der Blutgefafte vorbeugt.
Bananen wiederum enthalten Kalium, die den Blutkreis-
lauf stabilisieren. Ein weiteres Gemiise, das sich positiv

auf das Herz-Kreislauf-System auswirkt ist Knoblauch. Die
Knolle enthalt Allicin und senkt sowohl Blutdruck wie auch
den Cholesterinspiegel. Dadurch wird die Durchblutung
geférdert und das Herzinfarktrisiko minimiert.

Kurkuma stellt eine wahrliche Wohltat fiir den Kérper dar.
Das enthaltene Curcumin senkt den Cholesterin-Spiegel und
wirkt sich positiv auf die Herzfunktion aus. Ebenso Niisse.
Eine Handvoll pro Tag geniigt, um den Kérper und das Herz
mit ungesattigten Fettsduren, notwendigen Ballaststoffen

sowie Vitamin E zu versorgen.

Die im Fisch enthaltenen Omega-3-Fettsduren dienen als
Schutzschild fiir das Herz. Sie senken nicht nur den Cho-
lesterinwert, sondern beugen auch Herz-Rhythmus-
Stérungen vor. Besonders Thunfisch und Makrelen bein-
halten eine hohe Konzentration an ungesattigten Fettsau-
ren, die das Risiko verringern, einem plétzlichen Herztod

zu erliegen.

Auch etwas Siiftes kann Wunder bewirken. So hat das Flavo-
noid Epicatechin, welches sich im Kakao wiederfindet, einen
positiven Effekt auf das Herz-Kreislauf-System. Es verbes-
sert die Durchblutung und senkt den Blutdruck.

Achten Sie neben einer gesunden und ausgewogenen Er-
nahrung stets darauf, Ihren Kérper mit essenziellen Vitami-
nen und Nahrstoffen zu versorgen. Unsere Apothekerinnen

informieren Sie diesbeziiglich gerne.

salvatorapotheke
matlsbag

OMEGA 3

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

FUR DIE HERZGESUNDHEIT

Omega-3-Fettsduren zdhlen zu den mehrfach
ungesattigten Fettsauren und sind Bestandteil der
Zellmembranen und wichtige Bausteine fiir Boten-
stoffe im Korper. Sie konnen vom Korper nicht selbst
produziert werden und missen durch die Nahrung
aufgenommen werden. EPA (Eicosapentaensaure)
und DHA (Docosahexaensaure) sind die biologisch
aktivsten Omega-3-Fettsauren. Sie tragen zur Aufrecht-
erhaltung eines normalen Cholesterinspiegels im
Blut, zum Erhalt der normalen Sehkraft und der nor-

malen Gehirn- und Herzfunktion bei.

OMEGA 3 KAPSELN
60 Stk.

lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei




HAUSAPOTHEKE -

Schnupfen, Husten,
Heiserkeit

Wenn der Hals kratzt und die Nase lduft, ist
eine Erkdltung meist nicht mehr weit. Den-
noch sind Arzneimittel nicht immer gleich
notwendig. Was wirklich das Immunsystem
stdarkt und welche Haushaltsmittel helfen,
schnell wieder auf die Beine zu kommen,

lesen Sie hier.

Laut Studien sind Erwachsene zwei- bis viermal pro Jahr
erkéltet — Kinder sogar noch haufiger. Ein allmahliches
Kratzen im Hals, eine verstopfte Nase und leichte Erschop-
fungssymptome sind erste Anzeichen einer Erkaltung, auch
grippaler Infekt genannt.

In solchen Fallen empfiehlt sich, sofort auf Hausmittel wie
Huhnersuppe und Salbeitee zuriickzugreifen. Nasenspi-
lungen und Gurgeln sind ebenso ratsam wie ausreichend
Bettruhe. Verbessert sich der Zustand nach einigen Tagen
nicht, besteht oftmals der Verdacht einer Grippe (Influ-
enza). Plotzliches Fieber, Schittelfrost, heftiger Husten
oder Kopf- und Gliederschmerzen sind typische Symptome
einer Grippe, die unbedingt von einer Arztin oder einem
Arzt untersucht werden sollten.

Kommt drei Tage, bleibt drei Tage, geht drei Tage — so heif’t
es im Volksmund. Und tatsachlich betragt die Inkubations-
zeit bei einem Infekt haufig ein bis drei Tage, gefolgt von
zwei bis drei Tagen starkeren Leidens und letztlich eine
Phase, in der die Symptome langsam abklingen und man

anfangt, sich wieder besser zu fiihlen.

In dieser Zeit ist reichliches Trinken besonders wichtig.

Neben Wasser, gelten vor allem Tees mit Kamillenbliiten und

Salbeibladttern als heilungsférdernd. Ebenso heiRer Zitro-

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsi

TANTUM

VERDFE

Halsschmerzen?

Zum Gliick
gibt’s Tantum Verde’

schmerzlindernd
entziindungshemmend
lokalandsthetisch
antiseptisch

www.tantumverde.at A
Wirkstoff: Benzydaminhydrochlorid ANGELINI

* |MS Offtake 03/2019 01C1 reg. Halsschmerzmittel | TV-10:

zt oder Apotheker.

Entgeltliche Einschaltungen
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nen- oder Holundersaft sowie Zwiebelsaft. Zwiebeln schialen  einfach etwas Kochsalz in lauwarmes Wasser auflésen und
und klein hacken, mit Zucker mischen und mehrere Stunden damit den Nasenraum griindlich reinigen.

ziehen lassen. Den abgesonderten Zwiebelsaft anschlieRend

l6ffelweise einnehmen. Nichtsdestotrotz sollte eines nicht vergessen werden: die

Bettruhe! Damit sich der Korper optimal erholen kann, sollte

Ein weiteres, altbewdhrtes Hausmittel ist die selbst- man zwei bis drei Tage Zeit im Bett verbringen und mdglichst
gemachte Hiihnersuppe. Sie enthalt den Wirkstoff Cystein, viel schlafen.

der entziindungshemmend und abschwellend wirkt. Des

Weiteren enthalt die Suppe viel Zink, das das Immunsys- Gerne geben lhnen unserere Apothekerlnnen einen Uber-
tem starkt. Ebenso Meerrettich. Dieser wirkt zudem - dank blick tiber alle Préaparate und deren Anwendung, zu diversen
der Inhaltsstoffe Sinigrin und Allicin - wie ein natiirliches Heiltees sowie Tipps zur vollstandigen Bestiickung lIhrer
Antibiotikum und lindert Schnupfen, Hustenreiz, Bronchitis, Hausapotheke.

Kopfschmerzen und Fieber.

Bei Halsschmerzen sollte mehrmals téglich gegurgelt
werden. Sowohl Gurgelldsungen mit Salbei- und Kamil-
lentees als auch mit Salzwasser wirken schleimlésend und

reizstillend.

(Dampf-)Inhalationen und Nasenspiilungen sind bei einer
verstopften Nase und Schnupfen anzuraten. Ersteres be-

feuchtet die Schleimhdute und macht die Nase freier. Bei

Letzterem eignen sich Spilungen mit Salzwasser. Dabei '

STARK bei Erkaltung
Grippostad = forte Pt =5

-
.
-
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Grippostad

Granutat TOrte

RN UNRERRNS
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Alles Gute! www.grippostad.at STADA

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. e



KRISENZEIT PUBERTAT -

Was Kindern und Eltern jetzt hilft

Wenn die Eltern plétzlich

peinlich sind, die Schule
nur noch nervt und das
Leben fiirchterlich anstren-
gend ist, dann sind das die
ersten Anzeichen, dass sich
das Kind in der Pubertit
befindet. Was es damit auf
sich hat und was sowohl
den Erziehungsberechtigten
als auch den Heranwach-
senden hilft, die innere

Balance zu halten.

Eltern mochten nur das Beste fiir ihr
Kind. Umso schwieriger ist es fur sie,
wenn der Nachwuchs plétzlich trotzig
reagiert und sich immer mehr zuriick-
zieht. Vorschriften sind doof und sogar
Gesetze vollig egal. Stattdessen wiachst
der Reiz, vollig sinnlose und bisweilen
gefahrliche Dinge auszuprobieren. In
vielen Fallen bedeutet das auch einen
tiberméRigen Konsum von Alkohol oder
Experimente mit Drogen. Besonders bei
Jungs ist die Bereitschaft fir risikofreu-
dige Wagnisse festzustellen.

Des Weiteren kénnen wechselnde Re-
aktionen fiir grofte Verwirrungen bei
den Erwachsenen sorgen. Was das Kind
gerade noch voller Freude erlebt hat,
kann im ndchsten Moment Anlass einer
impulsiven Reaktion sein. Die Psyche

verandert sich allmé&hlich im Laufe der
Pubertat.

Grund dafiir sind die Geschlechtshor-
mone, die ab dem zehnten bis zwélften
Lebensjahr die kérperliche Entwicklung
zur geschlechtlichen Reife auslosen.
Wie auf einer GroRbaustelle missen
sich einzelne Teile erst richtig entwi-
ckeln, um anschlieRend Teil des ganzen
Bauwerkes zu werden. Und genau

diese Entwicklung benétigt seine Zeit.
Samtliche Verhaltensweisen hangen
mit der Hirnstruktur zusammen. Sie ist
die Organisation einzelner Gehirnberei-
che und derer sich darin ablaufenden
Prozesse. Sie definiert die Personlich-
keit des Kindes, seinen Charakter sowie
sein Ich-Bewusstsein und damit sein
Verhalten im sozialen Umfeld.

10



Wer bin ich? — Genau diese Frage stellt sich der Nachwuchs

in der Pubertat. Die Thematik nach der eigenen Individualitat
rickt zunehmend in den Vordergrund. So passiert es, dass
die vor kurzem noch innige Bindung zwischen Eltern und Kind
plotzlich auf dem Kopf steht. Vor allem werden Mutter zur
Zielscheibe fiir die schlechten Launen der heranwachsenden
Jugendlichen. Das wegzustecken ist nicht immer leicht. Den-
noch sollte es nie als persoénlicher Angriff gesehen werden,
sondern tatsachlich nur als Tatsache, dass eine Mutter nun
einmal mehr Zeit mit dem Kind verbringt. Um brisanten Situa-
tionen die Scharfe zu entziehen empfiehlt es sich, durchzuat-

men.

Ich stehe hinter dir! — Studien belegen, dass sich Mitter oft-
mals Uberfordert mit der neuen Situation ihres Kindes fiihlen,
sodass sie anfangen sich dem Nachwuchs zu unterwerfen.

Sie mochten wieder als das Wichtigste im Leben ihres Kindes
gesehen werden und versuchen deshalb, z. B. seine beste
Freundin zu werden. Dieser Ansatz ist pddagogisch unsinnig.
Alternativ sollten Miitter ihren Kindern klarmachen, dass sie
fir sie da sind und unter allen Umstanden hinter ihnen stehen.
Selbiges gilt fiir das ,,starke Geschlecht”. Zugegeben verbrin-
gen Vater aufgrund von Arbeit weniger Zeit mit ihrem Nach-
wuchs, dennoch sollten sie die vorhandene freie Zeit moglichst

effektiv mit ihnen nutzen.

Klare Grenzen setzen! — Jeden Wunsch zu erfiillen, nur um
dafiir etwas Ruhe und Harmonie zu bekommen, sind fatale
Signale, die der pubertierende Jugendliche kiinftig ausnutzen
wird. Stattdessen sollte man den Mut haben, Normen und
Grenzen zu setzen. Dabei auf positive Handlungen des Kindes
einzugehen wie beispielsweise immer den Mill rauszubrin-
gen und dafir eine Stunde langer wachzubleiben, ist zudem
férdernd. Diese Anzeichen nehmen Kinder wahr und werden

sich verstarkt darauf konzentrieren.

Gemeinsames Essen am Tisch und Unternehmungen als Fami-
lie, wie Ausfliige in den Wald oder Spieleabende sind empfeh-
lenswerte Rituale, die sich leicht in den Tagesablauf integrie-
ren lassen. Gerade in dieser schwierigen Zeit ist es wichtig,

den Zusammenhalt verstarkt zu verdeutlichen.

Immer ein offenes Ohr zu haben sowie mit Rat und Tat zur
Seite zu stehen, kann anfangs auf bése Zungen stofen. Trotz-
dem werden Eltern friiher oder spater einmal gebraucht — und
sind plotzlich doch nicht so peinlich, wie gedacht.

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

-alvatorapotheke

miattossbung

FIT IM KOPF!
Mental Fit Kapseln
60 Stk.

vatorapotheke
mmamerstieg s

ANTISTRESS

STRESSFREI!
Antistress Kapseln
60 Stk.
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NEUE KRAFT FURS IMMUNSYSTEM

Ein gesundes Immunsystem
wird problemlos mit krankheits-
erregenden Bakterien, Viren
und Pilzen fertig. Doch auch
die gesiindeste Abwehr kann
zunehmend unterstiitzt
werden, um uns vor Erkdltung,
Grippe und anderen Infektions-
krankheiten zu schiitzen. Wir
haben die besten Tipps fiir Sie

zusammengestellt.

Nicht rauchen. Ausreichend schlafen.

Gesund erndhren. Viel bewegen. Diese
Weisheiten wurden einst schon jedem
geraten. Und doch neigt besonders
beim Thema Schlaf jeder Vierte dazu,
die korperliche und seelische Ruhezeit
zu vernachléssigen. Schlafmangel
férdert nicht nur eine immunologische
Storung, er erhoht dadurch ebenso das
Risiko von Herz-Kreislauf-Stérungen,
die Bluthochdruck, Schlaganfalle oder
Herzinfarkte zur Folge haben kdnnen.
Laut Schlafexperten ist der Schlaf-
bedarf individuell unterschiedlich,
doch sollte jeder Erwachsene tédglich
zwischen sieben und siebeneinhalb
Stunden ruhen.

GUT ZU WISSEN!

Auch weitere Faktoren unter-
stiitzen unsere Abwehrkrdifte
dabei, uns vor Viren und Bak-
terien zu schiitzen. Demnach
sollten die Hinde mehrmals
tdglich griindlich mit warmen
Wasser und Seife gewaschen
werden. Besonders an Tiirgrif-
fen, Einkaufswdgen etc. befin-
den sich krankheitserregende
Keime. Gleichermafien wichtig
ist das Liiften. Wenige Minuten
gentigen, um fiir einen gesunden
Luftaustausch in sauerstoffar-
men Rdumen zu sorgen.

,Sportist Mord“, hei’t es im Volks-
mund. Doch ist ausreichend korper-
liche Bewegung essenziell fur eine
intakte Abwehr. So sollten an mindes-
tens fuinf Tagen in der Woche circa 30
Minuten in kérperliche Aktivitdten
investiert werden. Davon am besten 70
Prozent in Ausdauer- und 20 Prozent
in Krafttraining sowie zehn Prozent

in Koordinations- und Gleichge-
wichtsiibungen.

Ebenso wichtig: Stress umgehen! Zwar
trimmt kurzweiliger Stress zu Hochst-
leistungen, jedoch kann langanhal-
tender Druck schlimme Folgen haben.
Stresstagebiicher kénnen dabei helfen,
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belastende Situationen und verhangnisvolle Verhaltens-
muster zu erkennen. Dennoch sollte man bei auftretenden
Symptomen wie Erschépfungserscheinungen oder Ohren-
pfeifen eine Arztin oder einen Arzt konsultieren.

Ferner sollte man kleine und grofte Entspannungsiibungen
wie Fauste ballen und l6sen, Atemibungen oder autogenes
Training in seinen Alltag einbauen. Meditationen erleben
aktuell einen besonders hohen Stellenwert. Zehn Minuten
taglich geniigen schon, um fiir Entspannung, innere Ruhe
und ein gestarktes Immunsystem zu sorgen.

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung steigert die
Leistungsfahigkeit und fordert das Wohlbefinden. Von
einer guten Nahrstoffversorgung profitiert besonders das
Immunsystem und hat so die M&glichkeit, den Kérper vor
Krankheitserregern zu schiitzen. Zu einer Starkung der
Abwehr tragt Vitamin C bei, welches vor allem in Zitrus-
friichten, aber auch in Brokkoli, Griin- und Rosenkohl zu
finden ist.

Vitamin D, welches als Schlisselhormon des Immunsystems
gilt, ist vor allem in fetthaltigen Seefischen, Kalbfleisch,

Eiern sowie in Pilzen und Avocados enthalten.

Um eine gesunde und intakte Abwehrfunktion zu erhalten,
ist der Kérper vom Spurenelement Zink abhangig. Es steuert
eine Vielzahl von Enzymen und ist am Stoffwechsel beteiligt.
Dariiber hinaus schiitzt es die Kérperzellen vor oxidativem
Stress. Als zinkreichste Lebensmittel gelten Austern, aber
auch Meeresfriichte, Seefische, Rindfleisch und Milcher-
zeugnisse enthalten Zink. Gleichermaften wichtig wie Zink
ist Selen und tragt zum Schutz der Zellbestandteile bei.
Zudem sorgt das Spurenelement fiir eine normale Funktion
des Immunsystems. Besonders Fisch und Fleisch, Eier, Linsen

und Spargel sind selenreich.

Ebenso wie auf eine vitamin- und mineralstoffhaltige Nah-
rung, sollte auf ausreichende Flussigkeit geachtet werden.
Durch die warme Heizungsluft in den Herbst- und Wintermo-
naten neigen die Schleimhaute im Nasen- und Rachenraum
dazu, auszutrocknen. Deshalb sollten taglich mindestens
zwei Liter Wasser oder ungesiifiter Tee getrunken werden.

Entgeltliche Einschaltung

Starken Sie sich

und Ihre Familie!

Mehr als ein

herkdmmliches Immun
Immun-Praparat: _ Triplex
immunLoges® ' o

Einzigartiger Immun-Triplex multipliziert
gezielt die Immunaktivitat
1 Spirimmun®: Spezialextrakt aus
Spirulina-Algen
" Beta-Glucane: Hochrein, gewonnen
aus dem Hiratake-Pilz

' Immunrelevante Basisnahrstoffe:
Vitamin C und D sowie
Selen und Zink

Fiir Kinder

ab 1 Jahr!

Loges® Saft

R

- v
immunLoges” L1
|

immun

Stand: September 2019 L1
Nahrungserganzungsmittel. Dr. Loges Dr- Log eS
Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25, Naturheilkunde neu entdecken
5300 Hallwang b. Sbg, www.loges.at



WENN DIE BLASE
SCHWACHELT -

Ursachen und Tipps

Mehrere hunderttausend Menschen hierzu-
lande leiden an Inkontinenz. Dennoch gilt sie
als Tabuthema, tiber die man sich nur selten
zu sprechen traut. Oftmals ist die Ursache
allerdings schnell gekldrt und die Behand-
lungsmaglichkeiten letztlich besonders hilf-

reich.

Ob Stérungen in bestimmten Situationen oder ein totaler
Kontrollverlust Giber den eigenen Unterleib: Das Unvermo-
gen, die eigene Blasenentleerung bewusst zu kontrollieren,
wird oftmals zur Qual. Vergleichsweise selten, aber deutlich
unangenehmer ist eine Stuhlinkontinenz, bei der der Stuhl

nicht zuverlassig zurlickgehalten werden kann.

So vielféltig die Ursachen der Krankheit, so unterschiedlich
sind auch ihre Auspragungen. Grundséatzlich werden drei
Hauptursachen unterschieden. Dabei gilt die voriiberge-
hende oder dauerhafte Inkontinenz als die haufigste Form
der Krankheit, die nach Operationen am Unterleib oder an
der Prostata auftreten.

Personen, mit einer Querschnittsldhmung oder bei denen
Nerven bei einer Bandscheiben-Operation beschadigt wur-
den, leiden an neurologischen Stérungen, die ebenfalls zur
Inkontinenz fuhrt. Der dritte Ausldser fiir Inkontinenz um-
fasst eine Reihe psychologischer Faktoren. Besonders haufig
betrifft es Personen mit Demenz. Aber auch bei Depressiven

kommt es vor, dass sie vergessen, zur Toilette zu gehen.

Eine Nebengruppe stellen schwangere Frauen dar, die vor
und nach der Geburt unter méglichen Kontinenzproblemen

leiden. Diese sind aber normalerweise nur voriibergehend.

An- und Entspannung des Blasenmuskels wird vom Gehirn
und Riickenmark aus gesteuert. Des Weiteren sind ver-
schiedene Nerven und Muskeln an dem Vorgang beteiligt.
Aufgrund von Schwangerschaft, einer Operation oder durch
Krankheit kann es zu einer Schwachung des Beckenbodens
kommen, die sich auf die Blasen- und Stuhlfunktion aus-

wirkt.

Knapp 20 % der Bevolkerung leidet an einer Form der Inkon-
tinenz. Dennoch ist es vielen Betroffenen peinlich, sodass
sie den Gang zum Arzt scheuen. Oft lasst sich allerdings

eine Inkontinenz gezielt behandeln und mit der Zeit deutlich
verbessern. Eine Facharztin oder ein Facharzt kann mittels

spezieller Untersuchungen die tatsachliche Krankheitsur-
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sache feststellen und anschlieftende Therapiemdglichkeiten

empfehlen.

Beckenbodentraining umfasst eine dieser Therapieformen,
um Kontinenzstorungen zu behandeln. Dabei lernen die
Patienten, die betroffene Muskulatur zu kraftigen.

Als weitere — besonders erfolgreiche — Vorbeugemaftnahme
gilt das Blasentraining. Hier wird gelibt, nicht sofort zur
Toilette zu gehen, wenn man den Drang verspiirt, sondern
noch ein paar Minuten zu warten. Diese Wartezeiten werden
sukzessiv verlangert. Aber auch Akkupunkturen sollen laut

Studien erfolgreich anschlagen.

Mittel auf natiirlicher Basis konnen die Blase zusatzlich un-
terstiitzen. So kann sich das Einnehmen von Kiirbis-Dragees
oder regelméaRiges Trinken von Cranberry-Saft positiv auf

die Inkontinenz auswirken.

Iivatorapotheke

mattersburg =

PROSTATA

SEUR BLASE UND
CPROSTATA

B A rug el

B0 Fapielr

s
Ha

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

BLASE GUT,
ALLES GUT!

Zink tragt zur normalen Fruchtbarkeit und Reproduk-
tion, zum normalen Stoffwechsel und zur normalen
Funktion des Immunsystems bei. Wahrend das es-
senzielle Spurenelement auch eine wichtige Rolle
bei der Regulierung des Testosteronspiegels im Blut
spielt, steuert das fettlosliche Vitamin B6 die Hor-
montatigkeit. Die pharmakologisch wirksamen Sub-
stanzen aus Kiirbiskernen, Sagepalme und Brennnes-
sel unterstiitzen die normale Funktion der Blase und

Prostata des mannlichen Organismus.

PROSTATA KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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DIAGNOSE:
RHEUMA -

Was nun?

Morgendliches Steifigkeitsgefiihl, schmer-
zende Gelenke, reifSendes Muskelzerren:
knapp 25 Prozent der Bevélkerung hierzu-
lande leidet an Rheuma. Doch handelt es sich
dabei nicht um eine Alterskrankheit — jihr-
lich erleiden rund 100 Kinder und Jugendli-
che an den schwerwiegenden Symptomen.
Obwohl die genauen Ursachen der meisten
rheumatischen Erkrankungen bis heute nicht
restlos gekldrt sind, konnen bestimmte Fak-

toren als Ausloser wirken.

Am h&ufigsten tritt Rheuma am Bewegungsapparat auf, wo-
bei nicht nur harte Strukturen wie Knochen, Gelenke und
Knorpel betroffen sind. Auch weiche Bereiche des Kérpers
wie Muskeln, Bander und Sehnen oder Organe, Nerven-
strange und GefaRe konnen unter Umstanden betroffen

sein.

Oft gehen die Einschrankungen voriiber. Doch bei rund zwei
Millionen Osterreicherinnen, handelt es sich um eine rheu-
matische und muskuloskeletale Erkrankung, kurz Rheuma.
Der Begriff umfasst Giber 100 Erkrankungen, deren haufig-
ste Form die Rheumatoide Arthritis (RA) darstellt. Hierbei
handelt es sich um eine fortschreitende Gelenkentziindung,
dessen Beginn meist schleichend ist. Anfangs schmerzen die
Finger- und Zehengelenke, sodass selbst Kleinigkeiten, wie

das Aufdrehen einer Wasserflasche fast nicht moglich sind.

Eine sichere Ursache fur die entziindlich-rheumatische

Erkrankung ist, dass das Immunsystem den eigenen Korper
angreift (Autoimmunkrankheit) und Gelenke, Sehnen oder
sogar innere Organe beschidigt. Dabei gelangen fehlge-
steuerte Immunzellen in die angeschlagenen Bereiche und
l6sen dort Entziindungen aus. Die Gelenkinnenhaut vernarbt
und wuchert immer mehr, wodurch der Schmerz ansteigt
und die Bewegung zunehmend eingeschrankt wird.

Mit einer friihzeitigen Therapie kann eine mégliche Zer-
storung des Gelenkes umgangen werden. Aufgrund des
erhohten oxydativen Stresses bei chronisch entziindlichen
Erkrankungen wie Rheuma, ist die Einnahme zuséatzlicher
Vitalstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe anzuraten. Des
Weiteren erweisen sich Omega-3-Fettsduren als schmerz-
lindernd, reduzieren das morgendliche Steifigkeitsgefiihl,
unterstiitzen den Riickgang von Schwellungen und wirken

sich auf das gesamte Entziindungsgeschehen positiv aus.
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Einzigartige Kombination aus

Curcumin und Weihrauch

!curcumin-Luges” 11 —-

plus Boswellia

Auch mit den Heilpflanzen Weihrauch und Kurkuma hat man
sehr gute Erfahrungen bei rheumatischen Beschwerden
gemacht.

Neben den essenziellen Fettsauren riickt auch Vitamin D

immer mehr in den Vordergrund. Bei Rheuma-Patienten wird a Die erste und einzige mizellierte

immer haufiger ein akuter Mangel des Vitalstoffes diagnos- Kombination aus Curcumin und
tiziert. Demnach zahlt eine zusatzliche Vitamin D-Zufuhr

zur Basistherapie in der heutigen Rheuma-Behandlung. Die Weihrauch:
Spurenelemente versorgen den Kdrper sowie die Zellen a Hervorragende Aufnahme in den K('jrper
optimal und setzen sich positiv gegen die Krankheitsakti- durch patentierte Mizellentechnologie*'“?

vitat durch.

®m Vielfaltige Einsatzmoglichkeiten, z. B. flr
Mittlerweile kénnen Omega-3-Fettsduren wie auch Vitamin gesunde und flexible Gelenke ‘

D, neben gangigen Kapseln und Tabletten, ebenfalls als flis-

sige Emulsion eingenommen werden. Bei akuten Beschwer-
den oder auch nur zur allgemeinen Information stehen Ihnen

unsere Apothekerinnen beratend zur Verfligung.

‘Kombination zum Patent eingereicht. 'Schiborr C
et al.: Mol Nutr & Food Res 2014; 58 (3): 516-527.
2Meins J et al.: NFS Journal 2018; 11: 12-16.

curcumin-Loges® plus Boswellia — Nahrungsergan-

zungsmittel mit Boswellia- und Kurkuma-Extrakt
sowie Vitamin D. ) D Ir. Log es
Stand: September 2019. Vertrieb: Dr. Loges Oster- .

reich GmbH, MayrwiesstraBe 25, 5300 Hallwang Naturheilkunde neu entdecken
bei Salzburg, info@loges.at, www.loges.at

Entgeltliche Einschaltung



HERPES -

Alle Infos tiber die

Virusinfektion

Hat man schmerzende Blaschen am Ubergang
zwischen Lippe und Gesichtshaut, so ist von
Herpes (herpes simplex) die Rede. Zwar heilen
sie nach einiger Zeit wieder ab, doch kehrt

die Entziindung immer wieder zuriick.

Grund dafir ist eine ehemals hervorgerufene Virusinfektion.
Hat man sich einmal infiziert, bleiben die Erreger lebenslang
im Kérper und kdnnen immer wieder Herpesblaschen verur-
sachen. Unterschieden wird zwischen zwei Hauptarten der
Herpesentziindung: Herpes-simplex-Virus 1 (HSV-1), auch
Lippenherpes (herpes labialis) genannt und Herpes-simplex-
Virus 2 (HSV-2), welches als Genitalherpes (herpes genitalis)
bekannt ist.

Dartiiber hinaus gibt es noch weitere, schwerwiegendere
HSV-Infektionen wie Herpes-simplex-Enzephalitis, eine auf-
grund einer Herpeserkrankung ausgeldste Gehirnentziin-
dung oder das oftmals lebensbedrohliche Neugeborenen-
HSV (Herpes neonatorum), bei der die Viren wahrend der
Geburt auf das Kind ibertragen werden.

Eine seltenere, aber héchst komplizierte Herpesinfektion ist
die HSV-Sepsis. Betroffen sind meist Patienten mit einer Im-
mundefizienz. Die kérpereigenen Abwehrreaktionen gehen
hier gegen den Virus vor und schddigen dabei die eigenen
Gewebe und Organe.

Bei der Erstinfektion gelangen die Viren liber kleinste
(Schleim-)Hautrisse in den Kérper und vermehren sich dort
an der Hautoberflache, was zu den typischen Symptomen

fuhrt. Einige dieser Erreger wandern entlang von Nerven-

fasern bis zu den Nervenganglien (Ansammlungen von

Nervenzellkopern). Hier verweilt das Virus in einem Ruhe-
zustand (Latenz), bis es erneut ausbricht. Dies ist meist auf
ein geschwéachtes Immunsystem zuriickzufiihren, dessen
Ursache haufig mit einer Erkaltung oder einem grippalen
Infekt zusammenhéangt. Ferner kdnnen auch physischer und
psychischer Stress zu einer Herpes-Reaktivierung fiihren.

Herpes ist leicht Ubertragbar. Besonders der direkte Kontakt
mit den Blaschen oder Geschwiiren erhéht das Risiko einer
Infektion, beispielsweise beim Kiissen oder Geschlechts-
verkehr. Des Weiteren kann Herpes durch Husten, Niesen
oder das gemeinsame Benutzen von Glasern und Besteck
Uibertragen werden. Auch kann der Virus von einer Kérper-
region zur anderen gelangen, zum Beispiel Uiber die Hande.
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Aufgrund der leichten Ubertragbarkeit, ist ein sicherer

Schutz vor Herpes ausgeschlossen. Nichtsdestotrotz kann
das Ansteckungsrisiko durch griindliches Hindewaschen

oder das Benutzen von Kondomen eingeddammt werden.

R6tungen der Haut, Spannungs- oder Taubheitsgefiih-

len, Juckreiz, Stechen oder Brennen, oftmals kiindigt sich
Herpes bereits vor dem eigentlichen Ausbruch an und kann
somit frithzeitig behandelt werden. Zwar lassen sich die
Viren nicht véllig beseitigen, aber Prdparate —in Form von
Cremes, Tabletten und Injektionen —, kénnen starkere Aus-
briiche der Krankheit verhindern. Unsere Apothekerinnen
informieren Sie selbstverstandlich gerne ausfihrlich Gber

die Vorbeuge- und Behandlungsmaftnahmen.

salvatorapotheke

maltsrsburg e

L-LYSIN

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

AMINOSAURE
GEGEN HERPES

L-Lysin ist eine essenzielle Aminosaure, die unser
Korper jeden Tag dafiir bendtigt, um u. a. die nor-
malen Funktionen des Immunsystems aufrechter-
halten zu kénnen. Eine besondere Bedeutung hat
L-Lysin bei der schonenden Bekampfung von Herpes
simplex-Infektionen. Dabei hemmt die Verbindung
die Aufnahme von L-Arginin, eine fiir die Virus-Ver-

mehrung wichtige Aminosaure.

L-LYSIN KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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Entgeltliche Einschaltungen

Neuer Schwung fUr ein aktives

Leben mit vigoLoges®

Bleiben Sie fit, aktiv und vital mit der einzigartigen
Nahrstoffkombination in vigoLoges®

@ Vitamin B,,: Verringert Erschépfung und ist wichtig fur die
Energieproduktion unseres Korpers

® Q10 und NADH: Wichtig fur die kdrpereigene Energieproduktion

@ Geheimtipp Ashwagandha: Verlangsamt Alterungsprozesse
und steigert die korperliche sowie geistige Leistungsfahigkeit

vigoLoges®: Nahrungserganzungsmittel fur Gesundheit und Vitalitat bis ins hohe Alter. Zutaten: Ext-
raktzubereitung aus Ashwagandha (KSM-66%) (Milch), Kapselhille: Hydroxypropylmethylicellulose;
Coenzym Q10, Antioxidationsmittel: Natriumascor-
bat; Mischung auf Reisbasis (Reisextrakt, Reisspel-
ze, Gummi arabicum, Sonnenblumendl), B-Nicotin-
amid-Adenin-Dinucleotid-Dinatriumsalz ~ (NADH),
Geliermittel: Gellan; Fullstoff: Calciumphosphate;
Farbstoff: Eisenoxide und Eisenhydroxide; Methyl-
cobalamin (Vitamin B,).

Dr. Loges Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25,
5300 Hallwang, www.loges.at; Stand: August 2019
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Naturheilkunde neu entdecken

-~ fur die ganze Familie
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Fiir eine Rundum-Versorgung mit Vitamin D

Innovatives Gel-Tab: Keine andere
Darreichungsform ermdglicht eine bessere
Aufnahme von Vitamin D,

Einfache Anwendung: Nur 1 x pro Woche

Fruchtiger Geschmack: FUr die ganze
Familie, auch fur Kinder ab 1 Jahr

vitaminD-Logss' 17 |
5600 LE. m&fﬂ L] E
]

vitamin D-Loges ki
5.600 LE. impuls g !-1 | o

Jetzt neu: vitamin D-Loges® 5.600 IL.E. impuls | :;-1 i
mit Beta-Glucan und Holunderbeeren-Extrakt ::
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Dr. Loges Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25,
5300 Hallwang, www.loges.at; Stand: Oktober
2019, Nahrungserganzungsmittel

Naturheilkunde neu entdecken



Mein Duo fiir Knochen &
Immunsystem

die Easis fur lhre [

Leistungsfahigkeit

Ausgewogene Kombination
Enthalt alle acht B-Vitamine sowie
komplexnahe Vitaminoide

MULTI o,

Innovative Zusammensetzung L
Pangamséaure unterstitzt die Sauer- J VItDK _‘
stoffversorgung der Zellen und v e femiakd e o
erganzt die B-Vitamine hervorragend | ' e S

Sehr gute Verwertbarkeit
Einsatz stoffwechselaktiver Vitamin-
verbindungen

:' Einfache Einnahme e Kombination aus Vitamin D3 & K2

Nur eine Tablette taglich

Dr. Loges Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25, " g

5300 Hallwang. www.loges.at. Nahrungsergan- Naturheilkunde neu entdecken
zungsmittel mit B-Vitaminen. Stand: November 2019

e in hochreinem Olivendl gel6st
e mit praktischer Dosierpumpe

www.multi.at Erhaltlich in lhrer Salvator Apotheke



SCHLAF —

Ohne Stress durch
die Nacht

Ein erholsamer Schlaf ist nicht nur entspan-
nend und wohltuend, er ist besonders fiir die
Gesundheit entscheidend. Doch leider bele-
gen immer mehr Studien, dass bereits jeder
Vierte an Schlafstérungen leidet. Was beim
Einschlafen tatsdchlich hilft und wie Schlaf-
storungen behandelt werden kénnen, lesen Sie

nachstehend.

Kummer und Sorgen verderben den Morgen! Spatabendli-
ches Griibeln vor dem Einschlafen, nachtliches Aufschre-
cken oder friihmorgendliches Erwachen, bevor der Wecker
eigentlich klingeln sollte. Schlafstérungen kénnen unter-
schiedlichste Ursachen haben — vom Stress am Arbeitsplatz
oder in der Familie Uber storende Gerausche in der Umge-
bung bis hin zum generell falschen Umgang mit Schlaf. Was
auch immer der Ausloser ist, die Folge liegt auf der Hand:
schlechter Schlaf!

Diese sogenannten ,Schlecht-Schlaf-Phasen® sind grund-
satzlich nach ein paar wenigen Wochen wieder vergangen.
Doch verselbststandigt sich die Angelegenheit, fihrt es
dazu, dass man nachts beispielsweise nicht mehr iber
finanzielle Probleme nachdenkt, sondern vielmehr iiber das
Einschlafen selbst. Man liegt im Bett und versucht verzwei-

felt einzuschlafen.

Sollte diese Phase langer als vier Wochen anhalten, rat es
sich an, einen Termin in der Hausarztpraxis zu vereinbaren.
Bei solchen chronischen Schlafstérungen wird bestenfalls
eine primére Insomnie diagnostiziert — ein Befund, der
nicht auf psychische, kérperliche oder andere Krankheiten
zuriickzufuihren ist. Gemaf diesem Fall, handelt es sich um
einen falschen Umgang mit Schlaf, der oftmals auf Stress

zuriickfallt.

Mehrere Manahmen kénnen dabei helfen, den Schlafzyklus
wieder einzupendeln. Unter anderem gilt, keinen starken
Kaffee, Schwarz- oder Griintee sowie Cola am spaten Nach-
mittag zu trinken. Das darin enthaltene Koffein stimuliert
den Organismus stundenlang. Auch alkoholische Getranke
sollten mehrere Stunden vor dem Schlafengehen nicht mehr
konsumiert werden. Zwar beschleunigt Wein und Bier die
Ruhe- und Einschlafphase, fiihrt aber in der zweiten Nacht-
halfte zu Wachzustanden. Stattdessen sollte auf Krdutertee
mit Hopfen, Melisse oder Baldrianwurzeln gesetzt werden.
Diese fordern einen erholsamen Schlaf. Auch eine Tasse
warme Milch mit Honig sorgt fiir Schlafrigkeit und Entspan-
nung.

Ebenso wichtig wie die Getranke, ist auch die abendliche
Erndhrung. So sollte idealerweise spatestens drei Stunden
vor dem Schlafengehen die letzte Mahlzeit eingenom-

men werden. Anderenfalls sind Magen und Darm so mit

der Verdauung beschéftigt, dass die ruhige Einschlafphase
gestort wird. Wiederum sollte man auch nicht mit knurren-
dem Magen ins Bett gehen. Es sollte jedoch darauf geachtet
werden, kleine Portionen zu essen und schwer verdauliche
Lebensmittel wie frisches Obst, Vollkornprodukte oder

Salate zu umgehen.
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Bewegung ist das A und O! Wer den ganzen Tag vor dem PC
saft und kurz vor dem Zubettgehen noch ferngesehen hat,

wird auch kaum ein Auge zu tun. Der Kérper braucht Bewe-

gung. So helfen abendliche Spaziergdnge und regelméaRiger

Sport gegen nachtliche Unruhe. Genauso wichtig wie die
Bewegung ist auch die Entspannung. Nach einem durch-
gezechten Tag ins Bett fallen, fihrt auf Dauer zu Schlaf-
stérungen. Grund dafiir ist, dass weder Kérper noch Gehirn
die Moglichkeit erhielten, runterzufahren. Progressive
Muskelentspannung, Autogenes Training, aber auch Yoga
sind Entspannungstechniken, die sich optimal auf Kérper
und Geist auswirken und die innere Ruhe steigern. Weitere
Tipps zur Erndhrung und Entspannung geben lhnen unsere

Apothekerinnen gerne mit auf den Weg.

Der wichtigste Hinweis zum Schluss: Bei gelegentlicher
Schlafstérung ist es immer wichtig, ruhig zu bleiben. Sich
verriickt machen, weil man nicht einschlafen kann, bringt
nichts und stort abermals die Ruhephase. Oftmals fordern
Ergdnzungsmittel mit Johanniskraut, Baldrian oder Melisse

die Entspannung. Fragen Sie einfach nach!

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

.alvatorapotheke

mattershung &

SCHLAF GUT

GUTE NACHT!

Magnesium tragt zur normalen Muskelfunktion bzw.
-entspannung bei und, in Kombination mit B-Vita-
minen, zur normalen Funktion des Nervensystems
und der Psyche. Die pharmakologisch wirksamen
Substanzen aus Griffonia simplicifolia, Melisse, Pas-
sionsblume, Hopfen, Kieselerde und Maca unter-
stiitzen den Organismus zusatzlich beim Entspan-
nen und leisten so einen wesentlichen Beitrag zum
normalen Schlafzyklus. Melatonin tragt dazu bei, die
Einschlafzeit zu verkiirzen, und reguliert den Tag-
Nacht-Rhythmus.

SCHLAF GUT KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei

23



KALTE, RAUCHEN, ASTHMA -

Was den Atemwegen schadet

Beim Griibeln daritiber, was

den Atemwegen schadet,
kommt einem Zigaretten-
rauch als Erstes in den

Sinn. Das stimmt. Denn wer
raucht, inhaliert mehrere,
hochst schidliche Sub-
stanzen, die den Atmungsap-
parat schddigen. Doch gibt
es neben dem ,blauen Dunst*

noch weitere Risikofaktoren.

Lungenkrankheiten wie Asthma,
chronisch obstruktive Bronchitis (kurz:
COPD) und Lungenkrebs entstehen
hauptsachlich durch Partikel, die durch
die Luft in die Lunge gelangen. Zwar
wird eine Vielzahl der Fremdkdrper
durch die Flimmerharchen abgefan-
gen, die durch sanfte Bewegungen

die schadlichen Substanzen wieder
ausstofien, doch kann eine tber-
maftige Einstromung diverser Partikel
durch die Atemwege zu dauerhaften

gesundheitlichen Schaden fihren.

Als Risikofaktor Nummer eins zahlt

besonders Zigarettenrauch. Laut

Studien werden neben Nikotin, knapp
4.000 weitere Substanzen inhaliert.
Die Atemwege, Bronchien und Lungen
konnen dabei dauerhaft geschadigt
werden. COPD ist meist die resul-
tierende Haupterkrankung. Zunachst
zerstort der eingeatmete Qualm die
Selbstreinigungsfunktion, woraufhin
chronischer Husten und Atemnot

erfolgen kénnen.

Lungenentziindungen wiederum ent-
stehen Gberwiegend durch ein ge-
schwachtes Immunsystem. So kdnnen
mikrobiologische Erreger wie Bakte-
rien und Viren konzentriert in die Atem-
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wege eindringen. In Einzelfal-

len kann es zu einer Infektion

mit Pneumokokken fuhren, die
deutlich schwerere Erkrankungen

mit sich bringen.

So befreiend die frische Luft an
kalten Tagen auch sein mag: Wer
seinen Atemtrakt nicht hinrei-
chend schiitzt, erh6ht das Risiko
einer ernsthaften Entziindung.
Durch die Kalte reagieren Atem-
wege deutlich empfindlicher, wo-
durch sich bakterielle Erreger ein-
facher einschleusen und Bereiche
wie, z. B. die Bronchien befallen
kénnen. Richtig ernst wird es ab
Temperaturen im Minusbereich.
Da die eisige Luft — besonders
beim Sport — durch den Nasen-
und Mundraum regelrecht unge-
filtert in die Atemwege strémt,
kann es zu Entziindungen an den
Lungenblaschen fihren. Deshalb
ist es ratsam, sich an kalten Tagen
einen Schal umzulegen. Fiir
Sportler gilt zudem die Nutzung
einer Skimaske oder Sturmhaube.

Auch schlechte Luft in Form

von Abgasen, Heizungsluft oder
Smog schadet dem Atemtrakt.
Besonders gefdhrlich ist der
sogenannte Feinstaub fiir Kinder
und dltere Menschen. Das Risiko
an den mikroskopisch kleinen
Staubkdrnchen zu erkranken ist in
den letzten Jahren rasant an-
gestiegen. Beim Einatmen drin-
gen die feinen Partikel durch die
Atemwege sogar bis an die Lun-
genbldschen vor. Folglich kann
es zu Entziindungsreaktionen der
Lunge, Bronchitis oder zu einer
Verschlimmerung von Asthma
fiihren. Die Einnahme von aus-

BRONCHO
STOP®

Auch als
Pastillen fiir
unterwegs!

e
e

©

Pharma

Osterreichs g~
— Nr.

den Husten weg!

—

BRONCHO  BiONGH
STOP STOP

Uber Wirkung und mégli informi Azt oder Apotheker. Traitionell pfianzliche

reichend Flussigkeit ist daher anzuraten.
Beheizte Rdume sollten aufterdem mehr-

mals taglich gut durchgeliiftet werden.

Mithilfe von Impfschutzmitteln kann
Patienten mit chronischen Atemwegser-
krankungen geholfen werden. Bei Inte-

resse, sollte vorab mit einer Arztin oder

BRONCHD & movsamion A
STop @ " o rfiq.l
N TERSART E i »
WL '.‘__':.a?:_!n___:#
—
(7
Ak

einem Arzt gesprochen werden. Gerne
beraten aber auch unsere Apotheke-
rinnen liber Behandlungsmdoglich-
keiten bei Atemwegsbeschwerden
und geben weitere Tipps, wie Sie lhren
Atmungsapparat optimal schiitzen
kénnen.
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DEZEMBER

JANNER

FEBRUAR

€2,

IMMUN 44 Saft 300
ml und Kapseln mit 60
Stiick

Prospan Lutschpas-
tillen

€2,

BASOVITAL FORTE Kps
60 Stiick und 200 g
Pulver

Prospan Saft 200 ml

€2,

Sunny soul
Prospan 200ml

Medipharma
Cosmetics

- 20 % auf alle
Produkte

-€1,- —20%

NASMER Spray e HYLAKTIV Kapseln und
ISLAMED Granulat

Isla Junior
Isla Pastillen 60 Stiick

o (.
(X

-€1,- -20%

Islamed e Ein und Durchschlaf
Dr. Bohm

La Roche:

Nutritic Intense 50 ml statt € 21,20 nur € 16,80

Lipikar Syndet AP+ Dusch 400 ml statt € 20,90 nur € 18,90
Nutritic Intense Riche 50 ml statt € 22,20 nur € 17,80
Lipikar Dusch - Bade6l 400 ml statt € 20,90 nur € 18,90
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SERIE ,,ARZNEIPFLANZEN“

Hlicium verum {Schisandroceae)

J Sternanis

Andrew Chevallier (2

P 017): Das gre i ; v
Dorling Kindersley Verlag Gmb: ofe Lexikon der Heilpflanzen, 3. Auflage, Miinchen: - -

e e

ZUTATEN ZUBEREITUNG:

fiir 4 Portionen:

1 Zitrone (unbehandelt) Die Zitrone heift waschen und abtrocknen, ca. 1/2 TL von der Schale abreiben. Mit der

1l Milch Milch, nach Belieben dem Sternanis, 1 Prise Salz und dem Reis in einem hohen Topf

1 Stk. Sternanis (nach Belieben) aufkochen. Umriihren und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 25 Minuten kécheln lassen.
200 g Rundkornreis (z. B. Avorio) Dabei ab und zu umriihren.

4 PK Vanillezucker

4 EL Zucker (nach Belieben) Nach dieser Zeit den Vanillezucker und nach Belieben den Zucker unterriihren. Den

150 g Lebkuchen Sternanis entfernen. Die Lebkuchen in einem Gefrierbeutel zerbréseln und zum Servieren
Salz obenauf geben. Den Milchreis heiR oder kalt, je nach Belieben mit etwas Zimt bestreut,
Zimt servieren.

Rezept: Alessandra Redies & Adriane Andreas (Hg.)(2013): Vegetarisch! Das goldene von GU, 8. Auflage, Miinchen: Gréafe und Unzer Verlag GmbH.

GUTSCHEIN )’\3
DR. LOGES curcuminLoges |
60 STK. PACKUNG

w
! curcumin-Loges Ll

DR. LOGES vigoLoges
60 STK. PACKUNG

-

E

UME€2,- |
GUNSTIGER

UME€2,-
GUNSTIGER

| GUTSCHEIN
:

vigoLoges® U1
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