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Die Corona-Panden!e verlangt uns allen einiges ab. Sie bringt teils dras-
tische Einschnitte in unserem Alltag mit sich und hat vieles vom bisher
Gewohnten e£rm verandert: Die Art wie wir leben und zusammenleben,
wie wir arbeiten und zusammenarbeiten, wie wir lernen, studieren, unsere
Freizeit verbringen und noch vieles mehr.

Aus meinen Gespriachen mit vielen Menschen weifd ich, dass die meisten
von ihnen die ,gute, alte Zeit“ schwer vermissen. Das ist verstandlich. Der
durch Corona verursachte gesellschaftliche, wirtschaftliche und soziale
Umbruch ist gewaltig, mit vielen Verlusten und grofier Unruhe verbunden.

Andererseits birgt genau dieser Umbruch viele neue Chancen und Mog-
lichkeiten fiir uns. Und das in faktisch allen Lebensbereichen!

Arrangieren wir uns alse innerlich mit dem Unvermeidlichen, lassen wir
Altes dankbar gehen und richten wir unseren Blick zuversichtlich, mutig
und leidenschaftlich in die Zukunft. Sie hilt vieles an Positivem fiir uns

bereit, worauf uns die Sicht vielleicht noch etwas verstellt ist.

Wolfgang Fasching

www.fasching.co.at



I Sommer

In der warmen Jahreszeit mochte man das gute Wetter ausnutzen. Entweder

durch ein Sonnenbad im Garten, einen Strandbesuch am nédchstgelegenen

See oder durch andere Aktivitdten im Freien. Doch wahrend der Sommer

im Allgemeinen eine grof3artige Jahreszeit ist, werden unsere Augen durch

Chlorwasser, Sonne oder die Klimaanlage strapaziert. Mit ein paar hilfreichen

Tipps lassen sich einige Angewohnheiten schnell in eine Wohltat fiir die

Augen verwandeln.

er Sommer ist die Zeit des Urlaubs, der Picknicks
und der Ausfliige zum Strand. Ebenso ist es die
Zeit der erhohten UV-Strahlung und der Allergien
(z. B. Heuschnupfen), sodass die Augen unter
enormen Druck stehen. Sie sind schnell gerétet, gereizt und
Augeninfektionen sind nicht selten die Folge. Diese sechs

Tipps unterstiitzen unser Sehorgan:

Trink viel Wasser!

Ein Spruch, den man nicht oft genug wiederholen kann. Be-
sonders in den wiarmeren Monaten sind unsere Augen, wie auch
der Rest unseres Korpers, auf eine zuséatzliche Zufuhr von Was-
ser angewiesen, um richtig zu funktionieren. Ist man dehydriert,
kann dies die Blutversorgung der Augen beeintrachtigen und sie
schwellen schnell an.

Medizinprodukt: Uber Wirkung und
mdgliche unerwtinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

Allergien bekdmpfen

Mit dem Sommer kommt es leider auch zu einem rapiden
Anstieg des Pollenflugs. Heuschnupfen-Symptome wie Nie-
sen, Hautreizungen und Kopfschmerzen sind die Folge. Auch
die Augen erfahren dadurch Reizungen und sind zunehmend
trocken, tranen oder sind gar entziindet. Deshalb sollte man die
Pollenflugvorhersage genauestens im Blick behalten und sich
mit Heuschnupfen-Medikamenten und extra feuchtigkeitsspen-
denden Augentropfen versorgen. Diese wirken extrem beruhi-
gend, pflegen trockene Augen und beugen Reizungen vor.

Sonnenbrille als Bodyguard

Nichts schiitzt sicherer gegen die Einstrahlung der Sonne,

als eine Sonnenbrille. Aber hier ist nicht jede Brille gleich. Es
kommt auf die Art der Sonnenbrille an. Idealerweise sollte sie
99 — 100% der UV-Strahlen absorbieren.

Kurze Nulzung von Klimaanlagen

Eine Klimaanlage kann an heifen Tagen zum wahren Lebens-
retter mutieren. Aber sie sorgt leider auch dafiir, dass die Augen
sehr schnell austrocknen. Sitzt man dazu noch vor einem
Computer, muss das Auge schon zwei Quellen ertragen, die fiir
Reizungen sorgen. Deshalb lieber mal ein Fenster 6ffnen und
die Klimaanlage nur in kurzen Schiiben nutzen. Auch hier hilft
es zusitzlich, extra feuchtigkeitsspendende Augentropfen am
Schreibtisch bereitstehen zu haben.

———pr——

Bepanthen

Trockene Augen im Sommer?
Lindern und befeuchten

etzt

19

auch als W\

DOPPEl- CHLORWASSER
~Packung! b

BILDSCHIRME,

L &= & ABANBRUCH A

Vor Chlor schulzen

Besonders an heifden Tagen sind Schwimmbéder und offene
Gewisser eine willkommene Abwechslung. Aber sowohl Salz-
wie auch Schwimmbadwasser stellen eine echte Herausforde-
rung fiir die Augen dar. So ist Chlor eine scharfe Chemikalie,
die unsere Augen oft trocken und rot zuriicklasst. Aber auch
wenn man Abkiihlung in Fliissen oder Seen sucht, konnen
Verunreinigungen die Augen schidigen. Eine Schwimmbrille
kann hier helfen, die Augen vor Chlor und anderen Reizstoffen
zu schiitzen. Nach dem Verlassen des kiihlen Nass empfiehlt es
sich, beruhigende Augentropfen aufzutragen, um die Augen mit
Feuchtigkeit zu versorgen.

Antioxidantien stdrken das Auge

In der warmen Saison gibt es auch eine erstaunliche Menge an

antioxidantienreichen Friichten wie Brombeeren oder Karotten.

Sie enthalten viel Beta-Carotin, welches die Augen mit vielen
sehkraftfordernden Vitaminen und Mineralien versorgt.

Mit diesen Tipps kénnen

auch die Augen den Sommer

so richtig genief3en - und sehen dem
Urlaub freudig entgegen!

LANGERES LESEN

MONATE
& HALTBAR

Konservierungs-
mittel

Augentropfen
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Bringen Sie Schwung
in Ihren Alltfag!

Wer erlebt nicht gern Abenteuer? Das beginnt bereits
im Kindesaller, wenn man sich das erste Mal fraut,
unter dem Gartenzaun durchzukriechen oder auf ei-
nen Baum zu klettern. Doch ist es auch so, dass man
haufig beim Wort ,Abenteuer” direkt an die Bestei-
gung des Himalaya oder an eine zweimonatige Tour
mil einem kleinen Rucksack und einer Machete durch
den Urwald denkt. Dabei kann man Mikroabenteuer
praktisch jeden Tag und jederzeit in seinen Alltag ein-
binden - und daraus jede Menge SpaB, Aufregung
und positive Energie schopfen.

Jeder ist ein echter Abenteurer

Wer sagt, dass man fiir Abenteuer mutig und stark sein muss?
Man sollte lediglich entschlossen sein, Dinge zu tun, die neu und
audergewohnlich fiir einen selbst sind. Dazu gehort auch, das ge-
plante Erlebnis moglichst gleich in die Tat umzusetzen und nicht
auf den passenden Moment zu warten. Denn mal ehrlich: Die rich-

tige Zeit kommt nie! Das haben wir doch alle schon gelernt. Auf
den richtigen Zeitpunkt fiir etwas zu warten ist genauso sinnvoll,
wie darauf zu hoffen, dass der Brieftrager mit einem Millionenlos
vor der Tiir steht. Also am besten planen und gleich umsetzen.
Ganz einfach!

Abenteuer lauern hinter
jeder Ecke!

Sie fragen sich, welche Abenteuer in den, ohnehin oft schon, stres-
sigen Alltag passen? Wie wére es damit: Beim Pendeln zur Arbeit,
anstelle des Autos, einfach mal auf das Fahrrad steigen. Bei dieser
sportlichen Betatigung werden jede Menge Gliicksgefiihle freige-
setzt. Zudem kann man auf dem Nachhauseweg direkt abschalten
und kommt schon eher in den Genuss lauer Sommerstunden.

Wwild Zelten schon mal probiert?

Nein? Dann wird es aber Zeit! Schlafen unterm freien Sternen-
himmel ist eine wunderbare Moglichkeit, sich von allen To-dos
des taglichen Lebens zu erleichtern und die Seele einfach mal
baumeln zu lassen. Wem das Zelten jedoch etwas zu viel sein
sollte, kann es auch mit einer Matratze im Kofferraum des
Autos versuchen. Am nichsten Tag, mit einer heifden Tasse Kaf-
fee in der Hand, dem morgendlichen Sonnenaufgang zuzusehen
ist ein Moment, den man so schnell nicht vergisst.

Das schalffe ich nichtl - Oh doch!

Sie zéhlen bereits Griinde auf, warum das alles nicht geht?
Blicken wir gemeinsam auf die gangigsten Ausreden (und l6sen
sie gleich einmal auf):

Es muss ja nicht gleich eine Wochenend-Wanderung sein. Es
gentigt auch schon ein kleiner Nachtspaziergang bei Vollmond.
Besonders nachts fiihlt, riecht und hort sich die Natur ganz
anders an. So kommt einem das Gewohnliche auch schnell
auBdergewohnlich vor. Raffen Sie sich auf und iiberzeugen Sie
sich selbst, indem Sie die Perspektive mal fiir ein paar Stunden
andern.

Na dann einfach mal googeln und schon bei der Vorbereitung
des Abenteuers mit DIY (= ,Do it yourself“) richtig Spafy haben.
Ein kleiner Campingkocher ist schnell selbst gebaut, um bei
frischer Luft, Sonnenschein und Vogelgezwitscher einen Kaffee
im Griinen zu kochen. Sollten Sie Blasen quélen, schaffen
Ihnen entsprechende Pflaster Abhilfe. Somit entféllt auch dieser
Grund!

Auch hierfiir gibt es eine einfache Losung! Betrachten Sie
Ihren regionalen Umkreis aus einem anderen Blickwinkel. Ob
zu Fuf} oder mit dem Rad - Sie werden erstaunt sein, was Sie
dabei alles Neues entdecken. Nach der sportlichen Einlage hilft
ein Pflegebalsam fiir Muskeln und Gelenke mit wohltuendem
Warmeeffekt, damit man am nachsten Tag schnell wieder fit fiir
das nachste Abenteuer ist.

Abenteuer ist eine Einstellung
zum Leben

Es gibt keine Griinde dagegen, sondern nur dafiic. Horen Sie
auf, sich vom 9-bis-17-Alltag einschrianken zu lassen. Beginnen
Sie stattdessen, im 17-bis-9-Rhythmus aufzublithen und in die
Natur abzutauchen. Mikroabenteuer sind ein Konzept, das nach-
haltig reisen lasst und dem Leben positive Impulse gibt, und
dabei einfach nur gliicklich macht!

Y

Alpinamed®

URKRAFT
DER NATUR

Stark bei
Gelenksbeschwerden

durch Abniitzung oder
rheumatische Entziindung.

E—— .
@ celenke ) tigiich

Alpinamed’

Mobilitatskapseln

150 mg
Griinlippmuschel-Lipidextrakt

Zum Didtmanagement bei

Celenksbeschwerden durch Abniitzung oder rheumatische Entzi ndung.

Verringern Beschwerden und
Entziindungszeichen in den Gelenken.

Fiir bessere Beweglichkeit und geringere e
Morgensteifigkeit. :

Mﬂ! Nur eine Kapsel tiglich.

Distetisches Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke.
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OMNI-BiOTiC
POWER-Triathlon-Team

Simone Kumhofer startete ihre Karriere im Triathlon zwar erst mit 29 Jahren
- aber dann so richtig. Bereits nach vier Jahren wurde Sie Oslerreichische
Staatsmeisterin und Europameisterin auf der Mitteldistanz. Auch der
ndchsle nationale Titel lieB nicht lange auf sich warten. 2@18 gewann sie
den Staatsmeistertitel auf der IRONMAN Distanz. Als Mitglied des OMNi-
BiOTiC POWER-Triathlon-Teams legt sie seil Uber 1@ Jahren groBen Wert auf
inre Darmgesundheit. Das interessiert uns besonders und fragen nach.

Was muss passieren, dass du dich gestresst fiihlst?

Oder stehst du als Profisportlerin und selbststindige
Business-Lady ohnehin unter Dauerstress?

Ich muss leider gestehen, ich bin sehr empfindlich was Stress
betrifft und versuche daher moglichst ,,grofdziigig” zu planen,
um Situationen, die mich unter Zeitdruck bringen weitge-
hend zu vermeiden. Auch die Erkenntnis, dass ich nicht alles
gleichzeitig perfekt kann, war und ist fiir mich ein wesentlicher
Schritt, um Stress zu vermeiden.

Welchen Stellenwert gibst du deinem Bauchgefiihl bzw.
was bedeutet ein ,,gutes Bauchgefiihl“ fiir dich?

Ein gutes Bauchgefiihl ist fiir mich enorm wichtig. Es ist die
Basis jeglicher Leistungsfahigkeit — im beruflichen, aber auch
sportlichen Alltag. Unsere Gesundheit, Stimmung sowie unser
Auftreten und wie man wahrgenommen wird, sind doch sehr
stark damit verbunden, wie wohl man sich in seiner Haut fiihlt

und hat fiir mich seinen Ursprung in einem ,,guten Bauchgefiihl“.

Denn nicht nur der Energiestoffwechsel spielt im Sport eine
wesentliche Rolle, auch die Fahigkeit sich zu fokussieren und ein
Ziel zu verfolgen, ist oftmals entscheidend, ob ich das Maximum
aus mir herausholen kann. All das bringe ich mit einem guten
Bauchgefiihl in Verbindung.

Gonnst du dir und deinem Darm auch eine regelmafdige
Auszeit oder sorgt dein Darm fiir deine korperliche
Regeneration?

Ich mache 2x im Jahr eine Darmkur — einmal im Frithjahr und
einmal im Herbst. Ich lasse dann verschiedene Dinge bewusst
weg — trinke keinen Kaffee und achte noch mehr als sonst auf
eine baseniiberschiissige Erndhrung. Zudem unterstiitze ich
diesen Prozess mit MikroSan, Basic3 und Meta Care Leber.
OMNi-BiOTiC steht sowieso das ganze Jahr zweimal taglich am
»Speiseplan®.

Erzahl unseren Lesern ein bisschen von deinem Speiseplan.
Kannst du bei so einem intensiven Training iiberhaupt deinen
Nahrstoffbedarf decken? Wie ernihrt sich eine Triathletin und
gibt es bei dir auch mal einen ,,Cheat-Day*“?

Es ist ein Irrglaube, dass Athleten einfach essen konnen, was
sie wollen. Ich personlich muss grundsétzlich nicht auf mein
Gewicht achten, weifd jedoch von vielen Kollegen, dass sie nicht
einfach alles essen konnen, ohne zuzunehmen. Bei uns im
Triathlon ist Gewicht nicht DER entscheidende Faktor — beim
Laufen ist natiirlich wenig Gewicht vorteilhaft, fehlt aber oft

bei der absoluten Wattleistung am Rad. Ich bin seit 25 Jahren
Vegetarierin und daher stehen bei mir taglich grofde Portionen

Gemiise, gesunde Ole und eher weniger Kohlenhydrate auf dem
Speiseplan. Obst lasse ich fast komplett weg, da ich die wenigs-
ten Sorten — obwohl ich sie mag — nicht sehr gut vertrage.

Hast du einen Tipp als Profisportlerin, den du unseren
LeserlInnen fiirs Leben mitgeben kannst?

Mein Tipp ist, auf eine Balance im Leben zu achten. Das fallt
mir hdufig auch schwer und ich glaube, es geht vielen LeserIn-
nen eventuell dhnlich. Ein Gleichgewicht im Inneren starkt uns
fiir viele stiirmische Turbulenzen, die von auf3en auf uns ein-
prasseln. Der Sport hilft mir personlich dabei; er ist ein Werk-
zeug, um mich besser kennenzulernen, meinen Korper besser

zu spiiren und ermoglicht mir eine gewisse Ausgeglichenheit.

Wias ich jedem ans Herz legen kann: 6fter mal das Handy zur
Seite zu legen, weniger Informationen zu konsumieren und
dafiir die Laufschuhe anzuziehen oder aufs Mountainbike zu
hiipfen und raus in die Natur zu gehen. Haufig pendelt sich
dann Vieles von selbst wieder ein und man fiihlt sich wohler.
Mir personlich geht es so und ich kann es nur jedem empfehlen.

6 Grunde

warum Triathletin
Simone Kumhofer auf
OMN:I-BiOTiC®

vertraut

Uber diesen QR-Code kommen

Sie direkt zu den 6 Grinden warum
Triathletin Simone Kumhofer auf
OMNI-BiOTiC® vertraut




Srork ist das neué DUnn

was bedeutet Shaming?

Das ist ein schmutziges, kleines Geheimnis von dem wir be-
haupten, es sicher nie selbst zu tun. In Wirklichkeit aber, neigen
bis zu 99 % der Leute regelméfdig dazu: Man sieht sich selbst
oder andere Menschen an und urteilt. Man strebt nach dem
,perfekt sein®“: Gewicht verlieren und Co. - doch das geht meist
nach hinten los und wir verlieren dabei keine Kilos, sondern uns
selbst. Und am Ende fithrt es zu noch mehr Scham und Schuld-
gefiihlen.

Die traurige Wahrheit

Mehr als die Halfte der Maddchen von der ersten bis zur dritten
Klasse behauptet, ihr ,Idealgewicht” sei geringer als ihr tatsach-
liches. Sechsjahrige Mddchen denken, dass etwas mit ihrem
Gewicht nicht stimmt. Viele Verhaltensweisen, die wir Erwach-
sene im Alltag zeigen, konnen indirekt dazu fithren, dass Kinder
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und Jugendliche an sich selbst zweifeln. Auch abwertende Worte
iber unseren Korper, haben meist eine Auswirkung darauf, wie
sich unsere Kinder in ihren Korpern sehen und fithlen. Manche
Kinder werden gar von ihren Eltern, in Bezug auf ihr Gewicht,
beschdmt, sodass sie, im Umkehrschluss, anfélliger und sen-
sibler fiir Body Shaming durch andere werden.

Ist man jemals perfekt?

Nicht in den Augen von anderen. Kaum hat man es mithsam
geschafft, auf eine gesunde und achtsame Art abzunehmen, hort
man schon die ersten Stimmen: man sei zu diinn, man miisse un-
bedingt zunehmen — gefolgt von der Frage, ob man iiberhaupt noch
etwas esse? Ja, manche gehen sogar so weit, die offene Anschuldi-
gung einer Essstorung auszusprechen. ,,Zu diinn“, ,,zu kurvig“ oder
gar ,,zu libergewichtig” - nichts ist in Ordnung fiir AufSenstehende.
Besonders als Frau kann man nur verlieren. Deshalb:

Durchbrechen wir diesen
verrickien Kreislauf!

Scham-Schuld-Scham - so kann es nicht weitergehen! Damit
isolieren wir uns selbst und haben das Gefiihl, dass niemand
uns wirklich versteht. Denn es geht eigentlich gar nicht um uns.
Der Punkt ist der, dass egal welches Gewicht man hat, irgend-
jemand immer einen Kommentar bereithélt. Perfekt ist man

in den Augen der anderen nie. Beobachten wir uns doch mal
selbst, wenn wir das ndchste Mal eine Person von aufden be-
urteilen. Und dann iiberlegen wir: ,Woher kommt das, und was
ist mit meinem eigenen Korperbild los?“

Schluss mit Diats- und
Schlankheitsgesprachen

Schenken wir uns und unseren Kindern gegeniiber ein wenig
mehr Selbstachtung. Wer mochte schon in einer Kultur der
standigen Entbehrung und des Schlankheitswahns leben?

Also lieber den Lebensstil gesund anpassen, mit den Kindern
dariiber sprechen und den Blick auf die zu gewinnende Kraft
und Energie lenken, anstatt auf die Pfunde. Das Credo sollte
lauten: Ein gesunder Geist lebt in einem gesunden Korper. Denn
Schonheit ist verganglich, Gesundheit dagegen, im besten Falle,
nicht.

Niemand muss sich schamen!

Body Shaming kommt sowohl von innen als auch von aufien
und hat oft nichts mit der Person zu tun, die beschamt wird,
sondern eher mit den Unsicherheiten und Gewichtsproblemen
derjenigen, die sich schamen. Anstatt sich aber zu schamen,
sollten wir lieber unseren eigenen Korper und die Unterschiede
zueinander feiern.

Kampfansage

Ob man sich zu diinn oder zu dick fiihlt, die Konzentration sollte
nicht auf dem Gewicht liegen. Also besser einfach mal das an-
ziehen, was einem ein richtig gutes Gefiihl gibt. Und dann etwas
unternehmen, was die Seele aufblithen ldsst. Wenn wir unseren
Korper liebevoll behandeln und darauf achten, dass wir uns
wohlfiihlen, geraten Oberflachlichkeiten zunehmend in den Hin-
tergrund. Was ist schon Perfektion? Lassen Sie die Vorstellung
davon fallen. Jeder Korper ist wunderschon und vollkommen.
Seien Sie stolz auf sich!
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Hochwertige
Omega-3-Fettsauren

Krillol wird aus kleinen Krebsen gewonnen,
die in riesigen Schwarmen in den eiskalten,
reinen Gewassern der Antarktis leben und
sich von Phytoplankton ernahren.
Superba™ Krilldl ist mit dem MSC-GUte-
siegel fur umweltschonende, nachhaltige
Fischerei ausgezeichnet. Bei diesem
Premium Omega 3-Ol liegen die essen-
ziellen Fettsauren EPA und DHA vorwie-
gend in Form wertvoller Phospholipide vor.
Zusatzlich enthalt Krilldl das starke
Antioxidans Astaxanthin.

KRILLOL, 60 KAPSELN
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wdas man essen und was
man vermeiden sollie

Der Begriff .Leaky-Gul” hat in den lefzten Jahren viel
Aufmerksamkeil erlangt. Dabei bezeichnet das Leaky-Gut-
Syndrom eine Erkrankung des Darms, bei welcher dieser poros,
sprich durchldssig, wird. So konnen groBere Substanzen wie
Bakterien, Giftsto[fe und unverdaute Nahrungspartikel leichter
durch die Darmwdnde in den Blutkreislauf gelangen und zu
gesundheitlichen Problemen fUhren.

Wie komm!t es zu einem
"undichten” Darm?

Unser Darm ist mit einer Schicht von Zellen ausgekleidet, die
die Schleimhautbarriere zwischen dem Inneren des Darms
und dem Rest des Korpers bildet. Nahrstoffe konnen so
effektiv aufgenommen werden. Keime aus dem Darminneren
hingegen werden daran gehindert, in den Blutkreislauf zu
gelangen. Unter bestimmten Umstdnden kann diese Barriere
aber "undicht" werden und das sogenannte Leaky-Gut-
Syndrom entwickeln.

Was aber schadigt die
Schleimhaut?

Alkohol ist ein bekannter Reizstoff, welcher die Dichtung
zwischen den Zellen beschadigen kann. Substanzen gelangen
dann durch die Liicken in den Blutkreislauf. Laut Meinung von
Gastroenterologen (Spezialisten fiir Darmerkrankungen), ver-
ursachen diese Reizstoffe in der Regel aber nicht mehr als eine
leichte Entziindung in einem bestimmten Bereich des Darms.
Setzt man das Medikament ab oder trinkt keinen Alkohol
mehr, verbessern sich die Symptome schnell.

Symplom oder Ursache?

Noch sind sich Mediziner nicht ganz einig, ob das Leaky-Gut-
Syndrom eher ein Symptom oder eine Ursache ist. So kann es
sein, dass die Darmschleimhaut durch eine Uberwucherung
von Hefepilzen oder Bakterien im Darm poros wird. Haufig
werden diese Pilze und Bakterien durch schlechte Erndhrung
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und einen iberméfligen Einsatz von Antibiotika ausgelost. Als
Konsequenz gelangen unverdaute Nahrungspartikel durch die
yundichte* Darmwand in den Blutkreislauf. Hier wird das Im-
munsystem angeregt und verursacht Entziindungen im ganzen
Korper.

Gesundheitlsprobleme, ausgelost durch
das Leaky-Gut-Syndrom:

X Nahrungsmittelallergien

X Migrdne

X  Mdudigkeit und chronisches
Erschopfungssyndrom

X  Asthma

X  Lupus, rheumatoide Arthritis und
Multiple Sklerose (MS)

X  Hautkrankheiten wie Sklerodermie und Ekzeme

Wie kann ich meine Verdauungs-
gesundheit verbessern?

Eine Erndhrung, reich an niitzlichen Darmbakterien, ist
eine groBartige Moglichkeit, die Verdauungs- und damit die
Gesamtgesundheit zu verbessern. Gute Lebensmittel fiir
den Darm sind:

Gemuse: Brokkoli, Kohl, Rucola, Karotten
Wurzeln und Knollen: Kartoffeln
fermentiertes Gemuse: Kimchi, Sauerkraut
Obst: Trauben, Bananen, Blaubeeren

X X X X X

gekeimte Samen: Leinsamen,
Sonnenblumenkerne

X

glutenfreie Kérner: Buchweizen, Reis (braun und

wei3), glutenfreier Hafer

X  gesunde Fette: Avocado, extra natives Olivendl

X  Fisch: Lachs, Thunfisch

X  Fleisch und Eier: mageres Huhner-, Rind- und
Putenfleisch sowie Eier

X kultivierte Milchprodukte: Joghurt, traditionelle
Buttermilch

X  Getrdnke: Tees, Wasser

X  Ndusse: Erdnusse, Mandeln

Beispielmeni

Wie aber schaut so ein Menii aus, welches die Darm- und
damit die Verdauungsgesundheit fordert? Es sollte reich an
Obst, Gemiise und magerem Eiweif sein. Wir haben ein paar
leckere Beispiele zusammengestellt.

Idee 1: Fiir Fleischtiger

Friihstiick: griechischer Joghurt mit Blaubeeren und einer
Banane (auch als Smoothie)

Mittagessen: Rindfleisch-Brokkoli-Braten mit Zucchini-Nudeln
und Sauerkraut

Abendessen: Salat aus Riiben, Karotten, Spinat und

braunem Reis

Idee 2: Fiir Fischverliebte

Friihstiick: Smoothie aus Blaubeeren, griechischem
Joghurt und ungesiifiter Mandelmilch

Mittagessen: Frittata mit Lachs, Ei und Gemiise
Abendessen: Gegrillter Zitronen-Hahnchensalat mit Sauer-
kraut

Idee 3: Fiir Vegetarier

Friihstiick: Glutenfreie Haferflocken mit 1/4 Tasse
Himbeeren

Mittagessen: Omelett mit Gemiise

Abendessen: SiiBkartoffelhalften, gefiillt mit Spinat,
Rucola, Fetakdse und gerosteten Pinienkernen

Die naturliche
Ballaststoffquelle

OMNI-LOGiC® FIBRE
Zum Ausgleich des taglichen
Ballaststoffdefizits

Zum Digtmanagement bei gestorter Funktion
des Dickdarms zur Nahrstoffaufnahme und
-ausscheidung bei Verstopfung und Durchfall.

Lebensmite f besondere medizinsche Zwecke (bdancierto Did),
S0 portonen 45 puter ©250 g
Geprilfte Qualitat .

Tnstitat

AllergoSan @ www.omni-biotic.com

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diat)

*€1,50 Gutschein giiltig fir OMNi-LOGIC® FIBRE (250g) bis 30. September
2021. Keine Barabl6se moglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein

einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeloste Gutscheine bitte |hrem
AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter iibergeben. Art.-Nr. 84407
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Ursachenforschung

Das Trommelfell hat unzdhlige Nerven, sodass es ein sehr
hohes Schmerzzentrum sein kann. Gehen Ohrenschmerzen
mit Allergien oder einer Erkaltung einher, konnte eine Ohr-
infektion der Ubeltiter sein.

Denn die Ursachen von sogenannten ,,Schwimmerohren“ und
echten Ohrinfektionen sind. Und damit auch die Behandlun-
gen. Eine Fehldiagnose kann dazu fithren, dass man langer
als no6tig unter den Schmerzen zu leiden hat.
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Das Schwimmerohr

Es tritt auf, wenn Wasser in offenen Gewassern oder im
Schwimmbad in den Gehoérgang gelangt. Die im Wasser enthal-
tenen Bakterien konnen unterschiedlichste Infektionen hervor-
rufen, wie beispielsweise eine Pilzinfektion.

Die Ohrinfektion

Sie wird hingegen durch eine innere Entziindung verursacht,
welche ihrerseits durch eine Erkéltung oder Allergie hervor-

gerufen wird. Dabei verstopft sich die Eustachische Rohre des
Mittelohrs oder schwillt an. Die natiirlich vorkommende Fliissig-
keit im Ohr wird hinter dem Trommelfell eingeschlossen und es
kommt zu einer Infektion.

Woran erkennt man die
richtige Ursache?

Generell gilt, dass Schmerzen, die mit dem Schwimmerohr
verbunden sind, starker an der Auf3enseite des Ohrs empfunden
werden. Der Patient spiirt zunehmend den Schmerz, wenn er
die AuBenseite des Ohrs beriihrt und neigt eher dazu, an der
Ohrmuschel zu ziehen oder sie zu beriihren. Bei einer Ohrinfek-
tion spilirt man eher ,innere* Schmerzen. Auch ein Horverlust
ist, aufgrund der Nahe der Infektion zum Trommelfell, haufiger.
Hat man das Gefiihl, dass das Trommelfell geplatzt sein konnte,
man sich extrem schwindlig fithlt, man ein sehr lautes Klingeln
hort und starke Schmerzen verspiirt, steckt eher eine Infektion
dahinter, welche von einem HNO-Arzt abgeklart werden sollte.
Roétungen und Schwellungen sind aber bei beiden Ohrproble-
men zu beobachten. Kommt jedoch Fieber hinzu, muss man von
einer Ohrinfektion ausgehen.

Die richtige Behandlung des
Schwimmerohrs

Das Schwimmerohr kann mit rezeptfreien Ohrentropfen behan-
delt werden. Leichte Schmerzmittel helfen bei der Behandlung
ebenso, wie das Auflegen einer warmen, feuchten Kompresse
auf das Ohr. Sollten die Schmerzen aber zu stark werden, ist ein
Besuch beim Arzt erforderlich. Er verabreicht in den meisten
Féllen antibiotische Ohrentropfen. Denn haufig hat sich die
Infektion bereits auf das umliegende Gewebe ausgebreitet.

was tun bei einer Ohrinfektion?

Sie kann nicht mit Ohrentropfen behandelt werden. Orale
Medikamente sind notwendig, um das zugrundeliegende
Problem zu behandeln. Je nachdem, wie frith die Infektion
erkannt wird, kann auch ein Nasenspray ansprechen.

Je nach Hartnackigkeit der Infektion, kann aber auch ein
verschreibungspflichtiges Antibiotikum vom Arzt notwendig
sein.

Vorbeugung

Die Wahrscheinlichkeit, eine Ohrinfektion zu erleiden, steigt,
wenn der Gehorgang eng ist oder eine bestimmte Neigung

hat oder viel Cerumen (Ohrenschmalz) produziert wird. Wer
zum Schwimmerohr neigt, sollte deswegen beim Schwimmen
Ohrstopsel verwenden. Diese kdnnen in den meisten Apothe-
ken erworben werden. Wenn Sie aber mit Ohrenschmerzen zu
kadmpfen haben, die nicht verschwinden, sollten Sie Ihren Haus-
oder HNO-Arzt um Hilfe bitten. Gehen Sie gemeinsam die
Symptome und moéglichen Ursachen durch, um den richtigen
Weg zur Linderung zu finden.
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NORMISON® -

Entziindungen im dufleren Gehoérgang werden durch zu
hohe Feuchtigkeit sowie durch einen zu hohen, also alkali-
schen pH-Wert begiinstigt. Insbesondere nach intensivem
Kontakt mit Wasser ist daher die Entfernung von Feuchtig-
keit eine wichtige Mafinahme zur Vorbeugung von Entziin-
dungen.

Die spezielle Zusammensetzung von Normison® — Ohren-
tropfen sorgt dafiir, dass die Hautoberfliche im dufieren
Gehorgang rasch trocknet. Die enthaltene Sdurekompo-
nente hilft, den natiirlichen Sdureschutzmantel der Haut
wieder herzustellen bzw. zu erhalten. Das enthaltene Dex-

panthenol bietet zuséatzlich Schutz und Pflege fiir die Haut.

Normison® — Ohrentropfen werden angewendet zur vor-
beugenden und begleitenden Behandlung von Entziindun-
gen des duBderen Gehorganges, insbesondere bei haufigem
oder langer andauerndem Aufenthalt im Wasser wie z.B.
nach dem Schwimmen, Baden, Tauchen, Wassersport so-
wie als Begleittherapie im Rahmen einer medikamentdsen
Behandlung bei Entziindungen des dufieren Gehorganges.
Geeignet zur Anwendung bei Kindern und Jugendlichen ab
3 Jahren und Erwachsenen.

Zur Vorbeugung und
Begleittherapie von
Entziindungen des
dufleren Geherganges
—_—

Normison® gibt es auch als Ohrenspray.
Packungsgrofie: 10 ml Glasflasche mit Tropfpipette

Medizinprodukt

Hinweis: Uber Anwendung, Wirkung und mogliche un-
erwiinschte Wirkungen dieses Medizinprodukts informie-
ren Sie Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
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Back to Nature
warum uns
die Natur
so gluck-
lich machl

Smartphone, Computer, Tablet — tagtaglich
verbringen wir mehrere Stunden damit, auf
digitale Monitore zu starren. Dabei verpassen
wir, was tatsdchlich spektakuldr ist: die reale
Welt. Wir haben lingst vergessen, dass uns

die Natur kindlicher, gliicklicher und kreativer
macht. Studien belegen, dass die Natur unse-
rem Gehirn und Kérper helfen kann, gesund zu

bleiben. Also tun wir eines: gehen wir raus!

ass zu viel Konsum nicht gliicklich macht, wissen

wir spétestens seit der langanhaltenden Pan-

demie. UbermaBiger Konsum fithrt dazu, sich

unkontrollierbar viele Gedanken zu machen.
Diese erzeugen wiederum einige Unklarheiten, welche meist
in einem Berg aus Sorgen enden. Was wir aber kontrollieren
konnen ist die Achtsamkeit uns selbst gegeniiber, sowie das
Mitgefiihl und die Empathie fiir andere. So finden wir zu
unserer Energie zuriick und bekommen unser Leben wieder
ins Gleichgewicht.

Manchmal braucht es

Uberwindung

... aber wenn man sich mit dem Rucksack erst einmal in der
Natur wiederfindet, kommt das eine Gefiihl ganz schnell:
Gliick. Man wird regelrecht siichtig nach der frischen Luft, den
Gertichen, den Gerduschen und den Bildern, die sich einem
bieten. Ja, auch der Korper ldsst einen spiiren, dass er sich
wohlfiihlt. Die Anstrengung, aber auch die Weite, die nicht

nur die Atmung, sondern auch den Geist klart. Man fiihlt sich
geerdet und friedlich.

Forscher haben ldngst herausgefunden, dass wir korperlich
und geistig gestinder sind, wenn wir mit der Natur inter-

agieren. Und doch leben wir in einer Gesellschaft, in der die
Menschen immer mehr Zeit drinnen und online verbringen.
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Besonders Kinder. Rufe nach dem Erhalt von Naturrdumen -
sowohl in der Stadt als auch in der freien Natur - erhalten so
noch mehr Legitimation. Denn es gibt einige wichtige Punkte,
die Kindern sowie auch Erwachsenen beim Aufenthalt in der
Natur zugutekommen:

1. Verringerung von Stress
Wandern - sowie jede andere korperliche Aktivitat - baut
Stress ab und vertreibt Angste. Studien zeigen, dass
bereits 10 - 20 Minuten flottes Gehen oder Wandern die
Stimmung deutlich verbessern. Die Natur verstarkt diese
Wirkung noch.

2. Natur macht glucklich
Die Natur beeinflusst unsere Stimmung aber auch noch
auf eine andere Weise. Man verspurt deutlich mehr
positive Emotionen, sodass Angstgeflhle kaum noch
aufkommen kénnen. Aber auch das Gedachtnis arbeitet
besser - man grubelt weniger Uber Unnétiges nach und
fangt stattdessen die ,Emotionen der Natur” ein, und
macht sich diese selbst zunutze.

3. Erhéhung der Kreativitat
Die uns umgebende Technologie zieht unsere
Aufmerksamkeit magnetisch an. So kommt es schnell
zur geistigen Ermtdung, Uberforderung und in einigen
Fallen auch zu einem Burnout. Ein Aufenthalt in der
Natur kann unsere erschopften Aufmerksamkeits-
Schaltkreise im Gehirn regenerieren.

Diese Punkte sollten uns ermutigen, die Natur mehr in unser
Leben einzubinden. Denn sie ist es, die uns erneuert und er-

laubt, uns gut zu fiihlen, besser zu denken und unser Verstand-
nis fiir uns selbst und andere zu vertiefen.

WI TR

Wenn einmal alles zu viel ist, bringt der Stress-
frei Duft Roll-On bio innere Ruhe und Gelassen-
heit zuriick. Schnell und einfach.

Finden Sie des Ritsels Losung (auf S. 31) und
gewinnen Sie einen von zwei PRIMAVERA
Stressfrei Duft Roll-Ons bio.

Lust.auf Naturbekommen?

Bei unserem Rétsel-Gewinnspiel kénnen Sie genau diese gewin-

nen. Einen Aufenthalt im Familien Natur Resort Moar Gut. Hier
werden Geschichten zu Bildern und ob Grof3 oder Klein, hier
wird jeder auf liebevolle Art gliicklich gemacht.

FAMILIEN NATUR RESORT MOAR GUT
Moargasse 22 | AT-5611 Groparl

Tel. +43 (0)6414/318
info@moargut.com

moargut.com

100

Yoga
Flow

JUFT ROLL-0

%

naturrein
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Konzen-
tration

DUFT ROLL-ONS

Aromatherapie fiir unterwegs

'|_-'\\.-’17.RPP;1 PRIMAVERAN

Energie- Fahr
kick fit
- i RoLL -
Belebend

e

www.primaveralife.com
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Der Mens’cﬁ ‘hat von Natur ai ucker im Blut. Denn die richtige Menge an

ucker gibﬁth den KBrEérze]]en und Organen die Energie, die wir fiir unse-
n Alltag brauchen. Jedoch wird z Vjel Blutzucker als Hyperglykamie
bezeici net. ‘Wo aber endet gesufid und wo fdngt ein Problem an?

§ \:
nsere Leber und die Muskeln produzieren einen Teil des
y Blutzuckers im Korper. Der grofite Teil stammt jedoch aus
—— kohlenhydrathaltigen Nahrungsmitteln und Getranken. Um
V] unseren Blutzuckerspiegel in einem normalen Bereich zu

halten, benotigt der Korper das Hormon Insulin. Es weist die Zellen des

Korpers an, ose aufzunehmen und zu speichern.

B

Wie kommt es zur Hyperglykamie?

. - Ist nicht geniigend Insulin vorh@nden, steigt der Blutzucker an. Dariiber

.:~ hinaus fiihrt ein zu hoher piegel zu gesundheitlichen Proble-
. Hyperglykimie) ist damit ein abnorm hoher
: ein typisches Anzeichen fiir Diabetes (sowohl

~ fiir Typ-1-Diabetes als auch Typ-2-Diabetes).

~Klassisc mptome der Erkrankung
'_Blutzucker ist der Treibstoff fiir die Organe und Funktionen des Korpers. So
" verursacht ein zu hoher Blutzucker, anstelle eines Energieschubs, gesund-
'~ heitliche Probleme. Oft geht dieser mit den folgenden Symptomen einher:

Kopfschmerzen

x

X = PDurst
X . Hunger

X Mudigkeit -- - = - s = -

X~ verschwommene Sicht ' S sl
X  trockener Mund

X_ . Bladhungen

X hdaufiger Harndrang

X  schlechte Wundheilung

Langfristige Komplikationen

Im Laufe der Zeit fithrt ein hoher Blutzucker zu Schiaden an den
Organen und Systemen des Korpers. Folgen konnen Herzinfarkt
oder Schlaganfall, Nierenerkrankungen oder Nervenprobleme
in der Haut sein.

Typ-1-Diabetes

Bei dieser Form des zu hohen Zuckers greift das Immunsystem
die Zellen in der Bauchspeicheldriise an. Das liegt daran, dass
dem Korper Insulin fehlt und dadurch der Blutzuckerspiegel
ansteigt. Das fehlende Insulin muss iiber eine Nadel, einen
Pen oder eine Insulinpumpe zugefiihrt werden. Typ-1-Diabetes
beginnt normalerweise in der Kindheit oder im frithen Er-
wachsenenalter, kann aber auch in jeder anderen Altersstufe
auftreten. Menschen mit Typ-1-Diabetes miissen entsprechend
den Empfehlungen ihres Arztes Insulin einnehmen, in der Regel
mehrmals taglich.

Typ-2-Diabetes

Hierbei produziert der Kérper zwar Insulin, ist aber nicht in

der Lage, dieses richtig zu nutzen. Man nennt diesen Zustand
auch Insulinresistenz. Betroffene miissen haufig Insulin oder
Tabletten einnehmen oder ihre Erndhrung umstellen und Sport
treiben, um den Blutzuckerspiegel zu kontrollieren. Typ-2-Diabe-
tes erhalt man zumeist, wenn ein Elternteil oder ein Geschwis-
terkind an Typ-2-Diabetes erkrankt ist.

was hilft?

Regelmifige Blutzuckertests unterstiitzen dabei, den Blutzu-
ckerspiegel innerhalb des Zielbereichs zu halten. Die jeweiligen
Zielwerte miissen aber immer mit dem Arzt besprochen wer-
den. Denn jeder Mensch ist anders und die Werte konnen von
Person zu Person variieren. Ebenso hilft die Uberwachung der
Erndhrung und Bewegung, einen gesunden Blutzuckerspiegel
zu halten. -

ZUCKER SENKEN-
KILOS VERLIEREN

Exadipin plus — das erfolgreiche Konzept zum diateti-
schen Management von Ubergewicht. Einfach - aber
auBerst wirkungsvoll. Der Einsatz von Salacia reticu-
lata und Vitamin D ist seit vielen Jahren bewahrt und
wird von vielen Anwendern sehr geschatzt.

Salacia reticulata hemmmt den Blutzuckeranstieg
nach dem Essen, férdert den Fettabbau und nimmt
den Hunger. Vitamin D halt den Insulinspiegel kons-
tant. Korperfett wird abgebaut und am Wiederaufbau
gehindert.

Hauptursache fiir Ubergewicht

Exadipin plus wirkt an der haufigsten Ursache fur
Ubergewicht: Erhéhte Zucker und Kohlehydrat-
aufnahme beim Essen und Trinken. Es wird zu viel
Zucker gegessen und getrunken. Salacia hemmt den
HeiBhunger nach SuRem.

Keinen Zucker zufihren

Exadipin plus fuhrt zur Abnahme des Kérpergewichts.

Der Vitalstoffkomplex ist exakt auf die Bedurfnisse
von Menschen mit Gewichtsproblemen abgestimmt.
Mit diesem System konnten bereits Tausende erfolg-
reich Korperfett abbauen und Ihre Wunschfigur er-
langen.

Erfolgreich abnehmen

Mit Exadipin plus konnten unzahlige Kilos nachhaltig

abgenommen werden. Im Schnitt wurde das Korper-

fett um ein Kilo pro Woche reduziert. Die Gewichtsre-
duktion ist meist bleibend, vor allem wenn auf Ernah-
rungssunden wie Zucker und Kohlehydrate verzichtet
wird.

Bewahrtes Wirkkonzept von Dr. AUER®

Exadipin plus — Wissenschaftlich anerkannt —
praktisch erprobt- ohne Nebeneffekte

www.exadipin.com

Erhaltlich in Ihrer Apotheke

EXADIPIN® s

Leb i fur izini Zwacke
(Bilanzierte Disten) zum Didtmanagement
bei Adipositas
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Wege raus aus
dem Dilemma

Manchmal beginnt im Leben eine Misere, die sich schier unertraglich
anfuhit und aus der man nur schwer wieder herausfindet.

Es geht um das Thema Lust - und den Frust damit. Denn was fun,
wenn man sich rundum wohl mit dem Menschen an seiner Seite
fanlt und glicklich ist, aber dennoch keine Lust hat? Ein Leitfaden
zum Umgang mit sexueller Frustration.

Ein Problem, das viele kennen

Partnerschaften sind etwas Wundervolles. Die erfolgsver-
sprechenden Zutaten beruhen stets auf Gegenseitigkeit:
Liebe, Respekt, Interesse und Lust aufeinander. Was aber,
wenn sich letztere still und leise verabschiedet? Wie holt man
etwas zuriick, dass so viel mit dem Thema Korperlichkeit zu
tun hat und so viel mit einem selbst? Uber die Jahre tappen
viele Paare in diese Falle und finden nur schwer wieder aus
diesem Dilemma heraus.

was versieht man unter intimer
Frustration?

Man wird apathisch, ist oftmals verdrgert und fiihlt sich
triage. Es stellt sich eine innere Ruhe ein, die einen aber
nachts nicht schlafen ldsst. Man denkt nicht wirklich {iber
echte Nahe nach. Wer an sexueller Frustration leidet, hat
haufig launische Stimmungen und regt sich viel schneller
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tiber unbedeutende Kleinigkeiten auf. Auch wer oft eine Art
von Arger erfihrt, dessen Ursache nicht zuzuordnen ist,
konnte an sexueller Frustration leiden. Denn viele Menschen
neigen dazu, sich tiber ihre Partner zu drgern, weil sie ihnen
unbewusst die Schuld an ihrer depressiven Geisteshaltung
geben, dessen Ursprung sich nicht selten in derer Sexleben
wiederfindet.

Festmahl oder Hungersnot?

Wenn Sex zur Pflicht wird, flammt die Lust nicht mehr auf.
Genitigt es, in Langzeitbeziehungen nur noch freundschaftlich
miteinander verbunden zu sein? Will man wegwerfen, was
man hat, nur um gegebenenfalls woanders Sex zu haben?
Fragen, die zermartern und einen Teil der Lebensqualitat bei-
der Partner nehmen. Stellt man fest, dass die Leidenschaft
abkiihlt, muss man aktiv werden. Nur so kann verhindert wer-
den, dass die Dinge noch schlimmer werden.

Wie aber kommt es
zum Libidoverlust?

Die Griinde sind unterschiedlich, betreffen
beide Geschlechter aber gleichermafien:

1. Schilddrisenunterfunktion. Dabei werden zu wenig
Schilddrisenhormone produziert, was den Libidoverlust
als Folge hat.

2. GefaB- und Herzerkrankungen. Herzschwache und Blut-
hochdruck sind ebenfalls dafur bekannt, die sexuelle Lust
zu hemmen.

3. Schlaganfille oder Multiple Sklerose. Sie sind als
neurologische Erkrankungen auch oft Ursache des
Libidoverlustes, da sie direkt das Nervensystem betreffen.

4. Diabetes. Die Patienten verspUren oft weniger Lust.
Einerseits, weil sie unter der Erkrankung sehr leiden
und andererseits, weil zuckerbedingte Nerven- oder
GefaBschaden auftreten konnen.

5. Nierenschwache. Diese stort die Bildung von
Sexualhormonen und beeintrachtigt damit auch die Lust.

6. Depressionen. Hierbei ist das Geflhlsleben bereits sehr
stark beeintrachtigt. Das wirkt sich auch auf die sexuelle
Lust aus.

7. Medikamente. Antidepressiva, die Anti-Baby-Pille,
Blutdrucksenker oder entwassernde Medikamente
kdénnen die Lust dampfen sowie stark einschranken.

Sich Zeit flreinander

nehmen

Entgegen der landlaufigen Meinung, bleibt der Zauber der
engen, oft wilden, kérperlichen Beziehung zu Beginn nicht
dauerhaft erhalten. Sie verandert sich, wie wir uns auch.
Doch gerade die Vertrautheit zwischen Langzeitpartnern ist
es, die mit positivem Input von beiden zu mehr, aber auch
besserem Sex fithren kann. Wenn man sich die Zeit nimmt,
zu lernen wie der Korper des Partners funktioniert, dann
holt man sich einen wichtigen Teil der eigenen Lust zuriick.
Damit entwickelt man den Mut, auch die eigenen Wiinsche zu
dufdern.

Zu guter Lefzt:
Niemand ist schuld!

Machen Sie Ihren Partner nicht zum Sitindenbock fiir die
Frustration zwischen den Laken. Halten Sie sich vor Augen,
dass es viele Dinge gibt, die sie beide lernen miissen, um sich
wieder aufeinander einlassen zu konnen. Werfen Sie die Sor-
gen iiber Bord. Unlust ist manchmal einfach Teil des Leben

- aber sie kann iberwunden werden!

Endlich...

Scheidenflora OK!

OMNIi-BiOTiC® FLORA plus+:
Auch Vaginal-Gesundheit beginnt
im Darm. Einfach trinken!

OMN, _,
BiOTi(/’

FLORA plus+ Y

Lebensmittel filr besondere
medizinische Zwecke (bilanzierte Didt)

Zum Didtmanagement bei einem Mangel an Lactobazillen
in der Scheidenflora aufgrund von hormonellen Einfliissen,
Antibiotika oder postmenopausaler Chemotherapie,

28 poroesoeste .29

)

GUTSCHEIN

gliltig flir OMNI-BiOTiC® FLORA+ plus (28 Stiick) bis 30.09.2021, einl6sbar
in lhrer Apotheke. Keine Barablose moglich, pro Person und Packung nurein
Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken. Eingeldste Gutscheine bitte
Ihrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr.: 84403

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diat)

120001%436972

9

@ www.omni-biotic.com



D1e neun groldten Mythen und

[rrtamer uber Nagelpilz

 Sommer, Sonne, BarfuBzeit

Die Saison der offenen Sandalen und geliebten

Flip-Flops ist wieder da. Doch leider kann der allseits

gefiirchtete Nagelpilz jegliche Vorfreude verderben.
In der Tat ist er die haufigste Erkrankung der Nagel.
Viele Betroffene meiden es, selbst im eigenen Haus

barfu3 zu laufen. Aber welche Aussagen stimmen und

was ist reiner Mythos?

n Nagelpilz leiden etwa sechs bis acht Prozent der
Erwachsenen. Obwohl er weit verbreitet ist, gibt es
viele Missverstidndnisse tiber die Erkrankung. Wir

raumen mit den grofdten Mythen auf:

Mythos 1:

Abdecken mit Nagellack ist in Ordnung

Zunichst scheint es sinnvoll, doch tatsachlich ist es eine
schlechte Idee. Denn Nagellack ist eine chemische Schicht, die
den Nagel bedeckt und ihn nicht atmen lasst. Somit bekommt
der darunter liegende Pilz einen Schirm, der den Nagel zer-
frisst. Das gilt allerdings nicht fiir Speziallacke bzw. -l16sungen,
die gegen Nagelpilz greifen. Diese sind in der Apotheke erhalt-
lich und werden topisch auf den sauberen, trockenen Nagel
aufgetragen. Sie unterstiitzen bei der Heilung des Pilzes.

Mythos 2:

Den Nagel so kurz wie moglich zuriickschneiden

Auch das ist keine gute Idee. Denn schneidet man den Nagel so
weit wie moglich zuriick, 6ffnet das das Nagelbett umso mehr
fiir Infektionen.
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Mythos 3:

Nagelpilz ist nur im Sommer ein Problem

Der Pilz verschlimmert sich, sobald die Umgebung warm,
schwitzig und unsauber ist. Im Winter tragen wir Socken,
Strumpthosen und geschlossene Stiefel. Das heifdt, dass es
hier tendenziell genauso viele Moglichkeiten fiir eine warme,
schweifdtreibende Umgebung fiir die Fiie gibt und damit einen
idealen Nahrboden fiir den Nagelpilz bietet. Es ist also keine
Abart des Sommers, wenn dieser entsteht.

Mythos 4:

Die Nigel sind verfarbt

Es ist ein Irrglaube, dass sich Nagelpilz stark verfarbt und
brockelig an den Négeln zeigt. In frithen Stadien kommt es
haufig nur zu einer einfachen Verfarbung, die Textur des Nagels
verdandert sich dabei nicht. Aber wenn man unterschiedliche
Farben im Nagel bemerkt, sollte man umgehend einen Spezia-
listen aufsuchen.

Mythos 5:

Nagelpilz ist unhygienisch

Schlechte Hygiene ist nur eine von vielen Bedingungen, die
Nagelpilz zur Entstehung braucht. Leidet man unter Schweif3-
fiiBen, ist man schneller auch Tréager von Nagelpilz. Aber auch
ein Trauma am Nagel ist eine mogliche Ursache hierfiir.

Mythos 6:

Nagelpilz verschwindet von allein

Ist sichergestellt, dass es sich um eine Pilzinfektion handelt,
braucht man fiir die weitere Behandlung einen Podologen. Von
allein wird die Infektion ndmlich nicht verschwinden. Spezielle
Hausmittel und rezeptfreie Behandlungsmoglichkeiten werden
gegen den Fuf3pilz eingesetzt.

Mythos 7:

Nagelinfektionen sind nicht ansteckend

Ein Nagelpilz kann sich von Nagel zu Nagel, also auch von
Mensch zu Mensch iibertragen. Er ist nicht hochansteckend,
sollte aber ernst genommen werden. Die Behandlung dauert oft
langer, als man erwarten wiirde.

Mythos 8:

Der Zehennagel muss bei einem Pilz entfernt werden

In seltenen, fortgeschrittenen Fallen muss der Nagel tatsach-
lich entfernt werden. Doch je frither der Nagelpilz erkannt wird,
desto effektiver kann er behandelt und damit der Nagel gerettet
werden.

" 3 Dank Langzelt\mrkg.rmf"

1x pro Woche anwenden

Mythos 9:

Nagelpilz benoétigt eine Behandlung mit Antibiotika

Das stimmt in keinem Fall! Ein beliebtes, ganzheitliches Heil-
mittel ist das Teebaumol. Es ist ein starkes Antiseptikum, das
topisch aufgetragen werden kann. Als Alternative zu rezept-
freien Anti-Pilz-Cremes, wird das Ol direkt auf die betroffenen
Nagel aufgetragen. Dafiir einen Wattebausch benutzen und den
Bereich unter dem Nagel und um den Nagel herum mit reinem
Ol oder mit Teebaumél, welches vorher mit destilliertem Wasser
verdiinnt wurde, vorsichtig abtupfen. Idealerweise dreimal taglich.

Wichtig! Nur ein Spezialist
kann eine Pilzinfektion offiziell
bestitigen und IThnen bewdahrte
Produkte empfehlen oder
Medikamente verschreiben.

Die Nr. 1" in Osterreich

STARK GEGEN
NAGELPILZ

Loceryl” Nagellack

e GEGEN NAGELPZ 5

Rezeptfrei in lhrer Apotheke

*Ohne Befall der Nagelmatrix.
# basierend auf IQVIA™ Daten MAT 03/21, Verkauf AVP, 06G2 Mittel gegen Nagelpilz
Loceryl® antimykotischer Nagellack. Wirkstoff: Amorolfin. Anwendungsgebiet: Arznei-

mittel zur Behandlung von Pilzerkrankungen der Finger- und Zehennigel. Uber Wirkung
und madgliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder
Apotheker. Loceryl® Nagellack kdonnen Sie bei Nagelpilz ohne Matrixbeteiligung, insbe-
sondere bei einem Befall von bis zu 80 % einsetzen. Wenn die Nagelwurzel betroffen ist,
sollten Sie zusatzlich einen Arzt (z.B. Hautarzt) um Rat fragen. Galderma Austria GmbH,

1100 Wien.
GALDERMA




Der reine Wille, mehr fiir die Gesundheit zu tun oder mehr Sport zu
treiben, reicht oft nicht aus. Um sich wieder jé&ng wohlzufiihlen
und mit Leichtigkeit durchs eben zu g

Tipps,

ehen, braucht es ein paar gute
ie auch dem Alltag gewachsen sind.

Wie quB ist Ihr innerer
Schweinehund wirklich?
Gehen Sie die zehn folgenden Fragen durch und merken Sie

sich, wie oft Sie mit ,Ja* geantwortet haben. Je mehr Sie bejaht
haben, desto grofBer ist [hr innerer Schweinehund. Lesen Sie

diesen Beitrag bis zum Schluss, denn dort wartet die Losung

fiir Ihr neues Ich. Das Ich, dass den inneren Schweinehund ans
andere Ende der Welt schickt - ohne Riickfahrkarte!

Test

1. Haben Sie Ihrem inneren Schweinehund schon einen 6. Finden Sie leicht Ausreden, warum man heute auf
Namen gegeben? keinen Fall trainieren kann?

2. Bekommen Sie beim Wort ,Pflicht* Gansehaut? 7. Haben lhre Laufschuhe schon Staub angesetzt?

3. Bestellen Sie lieber Essen, anstatt selbst zu kochen? 8. Bewegen Sie sich gern in der eigenen Komfortzone
(gleiche Wohnung, gleicher Urlaubsort, gleiches
Abendprogramm, gleiche Ablaufe am Wochenende,
gleiche Lebensmittel im Kuhlschrank etc.)?

4. Haben Sie korperliche Beschwerden wie
Ruckenschmerzen, Knieprobleme oder einen

Blahbauch?
9. Sind lhre Tage voller To-do-Listen - ohne Zeit fur sich
5. Sind Sie Mitglied in einem Fitnessstudio, ohne es zu selbst?
nutzen?

10. Sind Sie morgens oft schon schlapp und erschopft?
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Wie wird man den inneren
Schweinehund los?

Zu viele Jas gesammelt? Kennen wir! Der innere Schweine-
hund liebt das siifde Nichtstun mit allesamt Fertigprodukten,
Limonaden, Alkohol und Nikotin. Obst, Salat und stilles Wasser
hingegen scheut er, wie der Teufel das Weihwasser. Es scheint
auch, als sei der innere Schweinehund im Denken der Nach-
kriegsgeneration stehen geblieben. Damals war Fettleibigkeit
ein Zeichen von Wohlstand - heute aber weifd man, dass es
einem viel besser geht, wenn man auf seinen Koérper schaut, ihn
pflegt und umsorgt.

Komforizone = Langeweile

Seien wir ehrlich: Unser Alltag ist eine einzige Komfortzone.
Wie oft ziehen wir schon um, testen ein neues Restaurant oder
bemiihen uns um neue Bekanntschaften? Selbst die Arbeit und
das damit verbundene Gehalt bleiben iiber einen viel zu langen
Zeitraum gleich. Doch je langer wir es erlauben, dass diese
Komfortzone bestehen darf, desto hoher werden die Mauern,
die eingerissen werden miissen. Wer in der Komfortzone ver-
weilt, verschlief3t sich vor dem Leben. Keine Herausforderung
bedeutet auch kein Wachstum. Die fiihrt letztlich zu Langeweile,
und das wiederum zu einer ungesunden Lebensweise.

Uber den Tellerrand schauen

Verlassen Sie Ihre Komfortzone! Gestalten Sie [hr Leben bunter
und reicher. Wie das geht? Versuchen Sie es zuerst mit kleinen

Dingen:
X  ein neuer Spazierweg
X  ein neues Hobby
X ein anderer Weg zur Arbeit
X  die Reise, Uber die man sowieso schon Idnger
nachdachte
X  ein neues Gericht im Restaurant bestellen

X  ein Buch uber ein bislang fremdes Thema lesen

Mit Volldampf ins Leben

All das fordert nicht nur unsere Lust aufs Leben, sondern bringt
auch unser Gehirn in Bewegung. Sie werden bald merken, dass
physische und psychische Bewegung einen frischen Wind in
Ihren Alltag bringt. Und dann heifdt es nur noch: Bitte lacheln
und auf nimmer Wiedersehen, innerer Schweinehund!

Vollim
Takt.

Mit MSM und
Kurkuma-
extrakt

Y

Alpinamed®
S e

Alpinamed® MSM

Fiir Knochen, Knorpel und Bindegewebe

Nihrstoffquelle mit MSM-Schwefel, Kurkuma,
Vitamin C und Mineralstoffen.

@ Unterstiitzt geforderte und
vernachlissigte Gelenke

@ Ideal fur Profi- und Hobbysportler

Erhaltlich in Ihrer Apotheke. Nahrungserginzungsmittel

Gebro Pharma GmbH, Osterreich www.alpinamed.at (£)
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Energy Booster fiir den Sommer

Tipps zur Sleigerung
lhrer Energie

Die Sommermonate stehen endlich in den Startlochern und unsere Vorfreu-

de darauf ist kaum auszuhalten. Doch so sehr wir uns auf den Sommer auch

freuen, so kraftezehrend kann er fiir unseren Korper werden. Denn hdufig

denken wir nicht daran, trotz der steigenden Temperaturen, genitigend zu
trinken. Die Folge sind haufig Erschopfungszustande. Aber das kann man
leicht dndern!

Dehydrierung fUhrt zu verminderter
Energie

Wasser ist wie ein kleines Allheilmittel. Es 16scht den Durst und
halt dabei unser Energielevel aufrecht. Ohne geniigend Wasser
werden wichtige Stoffwechselprozesse im Korper beeintrach-
tigt, die zu Midigkeit und Kopfschmerzen fithren. Der Schliissel
zur Vorbeugung ist, Wasser zu trinken, bevor man Durst ver-
spiirt. Denn hat man den Drang zum Trinken erst einmal, ist das
schon ein deutliches Zeichen dafiir, dass der Korper erschopft
ist. Am besten jede Stunde acht bis zehn Schlucke trinken.

wasser spult Giftstoffe aus

Unser Verdauungssystem besteht, bildlich gesprochen, aus vie-
len internen Rohrleitungen. Ist nicht geniigend Schmiermittel,
in Form von Wasser, darin enthalten, verstopfen die Rohre. Man
fiihlt sich aufgeblaht und trage. Wasser hilft, Giftstoffe aus dem
Korper zu transportieren, indem es diese durch den Magen-
Darm-Trakt und die Harnwege spiilt. So kann auch die Energie
wieder fliefen.

Kleinere Mahlzeiten anstatt
groBere

ﬁppige Mahlzeiten fithren oft zu einem Tragheitsgefiihl, da man
zu viel auf einmal aufnimmt und dadurch das Verdauungssys-
tem tiberfordert. Stattdessen lieber kleinere, {iber den Tag ver-
teilte, Portionen einnehmen. Das hélt den Energiepegel oben.
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Mehr Energie durch nattrliche Kérper-
reinigung

Der schnellste Weg zu neuer Energie geht iber Detox. Dabei
werden Giftstoffe ausgeschieden, die das eigene System prak-
tisch auf Anfang setzen. Dariiber hinaus wird auch das Energie-
niveau wiederhergestellt. Fermentierte Lebensmittel sind eine
natiirliche Quelle von Probiotika, die die Darmreinigung und
damit die Gesundheit fordern. Zudem wird auch das Immun-
system gestarkt und das allgemeine Wohlbefinden verbessert.

Besonders viel Probiotika enthalten:

Joghurt

Kefir

Kimchi
Sauerkraut
Essiggurken
Miso-Kombucha
Apfelessig

X X X X X X X X

bestimmte Kdsesorten

Detox-Sdfle

Im Sommer greifen wir alle gern zu gestifiten Getranken. Doch
auch wenn sie erfrischen, erh6hen gerade kohlensaurehaltige
Getranke das Level an Giftstoffen im Koérper. Am Ende fithlen
wir uns trage und energielos. Eine gute Moglichkeit aus dieser
Situation auszubrechen, ist das Trinken von Detox-Séften.

Rezepte fiir
leckere Detox-Safte

Ingwer & Rote Riiben Saft
X  1ganze Rube entsaften
X 15 Tassen Ananas- und einen Birnensaft (beide
férdern die Verdauung) hinzufiigen
X  ein kleines Stlck geschdlten Ingwer entsaften
und zugeben

Karotten-Ingwer-Saft

X 3 groBe Karotten und 1 kleines Stlick geschadlten
Ingwer entsaften und mit einem halben Glas
Orangensaft vermengen

X  Karotten sind reich an Beta-Carotin und
Vitaminen, wdhrend Orangen ein Speicher fir
Vitamin A und C sind

X  der Saft ist auch gut fur Haare und Ndagel!

Dill-Saft
X  1Bund frischer Dill - dieser ist reich an
Vitamin A und C
4 ganze Karotten
1Zitrone
1 Apfel
alle Zutaten entsaften und mischen.
Ein Getrdink voller Gesundheit!

X X X X

Kaffee ist nicht immer ein Energiespender

Wer greift morgens nicht zu einer frischen Tasse Kaffee,

um wach zu werden? Laut aktuellen Studien aber, senkt die
morgendliche Einnahme von Koffein das Energieniveau. Des-
halb nach dem Aufstehen ein grofies Glas lauwarmes Wasser
trinken. Das sorgt fiir einen ordentlichen Energieschub. Tipp:
Wer gerne Geschmack mochte, sollte frische Zitronenscheiben
zugeben.

Tégliche Vitamine

Gerade B-Vitamine sind an der
Energieproduktion beteiligt. Uber
ein Multivitaminpraparat kann

man sicherstellen, gentigend davon

aufzunehmen. Auch Coenzym Q10 —
: ) . = %Q 0

verbessert die Energieproduktion und gs_ (S

reduziert oxidativen Stress.
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ZELLSCHUT!

vegan- L
fructoselrel- ¢

Fir den
Zellschutz

Das fettlosliche Antioxidans Coenzym Q10
unterstutzt, zusammen mit Piperin und
den biologisch aktiven Naturstoffen aus
dem chinesischen Raupenpilz (naturlich
reich an Proteinen, Polysacchariden, Vita-
minen, Mineralstoffen, Spurenelementen,
Nukleosiden, Steroiden und Cordycepin),

die Entgiftung des Organismus, schutzt die

Zellen vor freien Radikalen und steigert die

korpereigene Stoffwechselfunktion.

COENZYM Q10, 60 KAPSELN

vegan - laktosefrei - fruktosefrei -
glutenfrei



ormalerweise tritt die klassische Grippe im Ok-

tober auf und erreicht seinen Hohepunkt in den

Wintermonaten Dezember, Januar oder Februar.

Das liegt vor allem daran, dass bei niedriger
Luftfeuchtigkeit und Temperatur Influenzaviren effektiver
tibertragen werden.

Sommerschnupfen

Die Grippestdmme, die jedes Jahr im Umlauf sind, verschwin-
den aber nicht zwischen Juni und September. Auch wenn nur
sehr wenige Menschen an der Sommergrippe erkranken, die
Symptome sind nicht schon und Patienten gehoren ins Bett.
In den meisten Féllen kdnnen die leichten bis mittelschweren
Atemwegsinfektionen sicher zu Hause mit viel Ruhe und
Flissigkeit behandelt werden.

Und.wenn.es kein
Sommerschnupfen.ist?

Grippeéhnliche Symptome werden heute schnell mit Covid-19
in Verbindung gebracht. Aber sie kénnen auch das Ergebnis
einer anderen Art von Virus sein.

28

Im Sommer zirkulieren so einige davon, wie:

1. Enterovirus: Er ist das Gegenstick zum winterlichen
Rhinovirus und liebt das warme Wetter.

2. Parainfluenza: Eine mildere Atemwegserkrankung, die
sich gerne von Fruhling bis Herbst ausbreitet. Manchmal
fUhrt sie zu Folgeerkrankungen wie Pseudo Krupp bei
kleinen Kindern.

3. Adenovirus: Es breitet sich im Frihjahr und Winter
verstarkt aus und verursacht eine Vielzahl von
Erkaltungssymptomen, insbesondere solche, welche die
Atemwege reizen.

4. Borreliose: In einigen Fallen wurde die Lyme-Borreliose
falschlicherweise flr eine Sommergrippe gehalten.
Wenn Sie einen Zeckenbiss hatten, sollten Sie bei

grippeahnlichen Beschwerden sofort den Arzt aufsuchen.

Symptome der Sommergrippe

Die hiufigsten Symptome, die mit jeder Sommerkrankheit
verbunden sind:

Fieber
Halsschmerzen
Husten
Gliederschmerzen
Kopfschmerzen
Verstopfung
Mddigkeit

X X X X X X X

iy Kann man der
' Sommergrippe
vorbeugen?

Es gibt keine Garantie, nicht zu erkranken.
Aber die gdngigsten Empfehlungen lauten:

gesunde Ernahrung, gute Hygiene und
Desinfektion hdufig genutzter Oberflachen.
Die helfen in den meisten Fillen, eine An-

steckung zu vermeiden. Achten Sie zudem

auf gentigend Schlaf und Bewegung. Wenn

Sie Fragen haben, wenden Sie sich an Ihren
Arzt oder Apotheker. Sie konnen IThnen
Tipps geben, damit Sie das ganze Jahr tiber

gesund bleiben.

alsschm
asyangin

Der einzigartige
Kombi-Effekt
- antiseptisch und schmerzstillend

- ohne NSAR und Antibiotikum

- zur Besserung von Entziindungen
im Mund- und Rachenraum

- einfach in der Handhabung
(ab 6 Jahren/1ox taglich)

- zuckerfrei

®

easyangin
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ngin

mg Lutschtabletten
xidin HCl/ Lidocain HCI

2 Lutsch-
tabletten
fepresst

easyangin

5mg/1mg
Lutschtabletten

Chlorhexidin HCI/ Lidocain HCI

Spray zur Anwendung in der Mundhéhle

_(aasvphalm

feasypharm

Zucherfrei teasypharm

(easypharm

a NEURAXPHARM CcOompany

EA147ang/0521

WWW.easyangin.at Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage oder fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker!




ZUTATEN

flr eine Kastenform 11x9 cm
(4 Personen):

400 ml Wasser

Eine Prise Salz

¥ TL Zimt

120 g Hirse

50 g Haferflocken

Saft einer halben Zitrone
2 Eier

100 ml Buttermilch (vegan: 100 ml
Hirse Drink)

1 Prise Bourbon Vanille
ca. 12 Marillen

2 EL Erdnussmus

2 EL Mandeln

2 EL Paranusse

Honig zum Betraufeln
Minze fur die Deko

=

' L :i Rezept:

© Eva Fischer | www.foodtastic.at

L~

. Sie finden dieses Rezept super und wollen mehr?
u i - :-q Uber diesen QR-Code kommen Sie direkt zu Evas herrlichem Foodblog.

”E’QUNUS"ARME NIACA (ROSACEAE)
Marillenbaum

Marillenfruchte sind nahrhaft, reinigend und
leicht abfuhrend. Kleine Mengen der Frucht-
kerne werden in China traditionell bei Husten,
Asthma und Keuchen sowie Ubermaliger
Schleimbildung und Verstopfung verschrie-
ben. Die Kerne liefern auch ein fettes Ol, das
dem Mandelol ahnelt und haufig in der Kos-
metik eingesetzt wird.

Andrew Chevallier (2017): Das grof3e Lexikon der Hejlpflanzen, (B &
3. Auflage, Munchen: Dorling Kindersley Veriag GmbH

ZUBEREITUNG

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servierfertig: 40 Minuten

1. Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Wasser mit Salz und Zimt in
einem Topf zum Kochen bringen. Hirse in ein Sieb geben und unter
flieBendem Wasser gut waschen. Sobald das Wasser im Topf kocht
Hirse und Haferflocken in das kochende Wasser geben, kurz aufkochen
lassen und anschlieBend beides fur ca. 10 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Marillen waschen, entkernen und halbieren. Hirse-
Haferflockenmischung etwas abkUhlen lassen und anschlieBend Zitro-
nensaft, Eier, Buttermilch und Bourbon Vanille untermischen. Alles gut
vermengen und in eine 11x9 cm backofenfeste Form geben.

Marillen gleichmaRig auf der Hirse-Mischung verteilen und mit Honig
betraufeln. Nun das Ganze in den vorgeheizten Ofen geben und ca.
20-25 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Mandeln und Paranusse hacken und in einer Pfan-
ne ohne Fett rosten. Hirse-Auflauf aus dem Ofen nehmen und erneut
mit Honig betraufeln. Erdnussmus darUtber traufeln, NUsse darUber
streuen und das Ganze mit Minze garniert servieren.

Glutenfrei bei Verwendung von zertifiziert glutenfreien Haferflocken (an-
sonsten kann man auch Hirse- oder Reisflocken verwenden)

Vegan: pflanzliche Milch wie Hirse Drink verwenden

Folgen Sie EVA:
Instagram @itsfoodtastic
Facebook @foodtastic.at
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Venen Komplex Kkapseln
um € 3,- gunstiger

Gutschein gultig bis 30. September 2021. Kann nicht in bar abgel6st werden.
Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
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PROBIOTIC

Probiotic Kapseln
um € 3,- gunstiger

Gutschein gultig bis 30. September 2021. Kann nicht in bar abgeldst werden.
Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
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Spermldln Kapseln _ KrlII_OI Kapseln —
um € 3,- gunstiger um € 3,- gunstiger
Gutschein giiltig bis 30. September 2021. Kann nicht in bar abgel&st werden. Gutschein giiltig bis 30. September 2021. Kann nicht in bar abgelést werden.
Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht. | Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
~‘Q o

apotheke

mattersburg

Hauptplatz 9 | 7210 Mattersburg
Tel.: +43 2626 62447 | Fax: +43 2626 62447-30

E-mail: office@salvatorapotheke.com

ENTWICKELT,
UM SIE ZU
BEWEGEN!

OLEOVITAL® CETILAR® -
CREME FUR GELENKE, MUSKELN UND SEHNEN

Einzigartige, patentierte Formel mit cetylierten Fettsauren

> ideal bei Sportverletzungen und arthritischen
Erkrankungen

- Rasche Schmerzlinderung
- Unterstutzt die Beweglichkeit
- Verbessert die Gelenkfunktion
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinprodukts
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Entgeltliche Einschaltung



