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Liebe Leserin,
lieber Leser,

endlich spielt sich das Leben wieder
draufen ab. Zeit, Sonnencreme aufzu-
tragen, ein Eis am Stiel zu holen und
im lauen Abendwind dieses Magazin
in Ruhe zu lesen.

Es gibt viele gute Griinde, sich Uiber
den Sommer zu freuen. Jetzt wird
jeder Ausflug gefiihlt zum Kurzurlaub:
Fahrradtouren durch griine Wiesen,
gemiitliche Lesestunden auf der
Sonnenliege oder spontane Ver-
abredungen mit Freunden.

Dabei ist es uns besonders wichtig,
gesund durch den Sommer zu kommen.
Tatsachlich aber haben die Tempera-
turen und das Wetter einen erheblichen
Einfluss auf die Gesundheit und
den menschlichen Kérper. Nicht
umsonst spricht man von der ,,Herbst-
Depression”, vom ,Winterblues" oder
der ,Frihjahrs-Midigkeit". Und im
Sommer? Da geht es in den meisten
Fallen um das ,,Sommer-Hoch".

Und doch kann sich die gute Laune
schnell verabschieden, wenn sich
mit der Warme und dem Toben im

erfrischenden Nass Kopfschmerzen,

ein schlapper Kreislauf oder Blasen-
probleme einstellen. Um das zu ver-
hindern, haben wir wirksame Tipps als

Schutz-Programm fir lhren Urlaub.

Denn eines haben wir wohl alle verdient:

einen wunderbaren Urlaub. Geniefen
Sie diese Zeit - und bleiben Sie gesund!

—

Herzlichst, Ihr
Dr. Akos Koloszar und
Dr. Elisabeth Seedoch

Impressum:
APOCOMM - IHR APOTHEKENMAGAZIN
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Eat like a woman

Wie Sie Bauchkrampfen,
Migrane, Mudigkeit, Stim-
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ebe dein Leben auf

der Grundlage der

Wahrheit in deinem
Herzen. Sei ehrlich, ver-
wende Unterscheidungs-
vermogen und liebevolle
Freundlichkeit in all deinen
Beziehungen. Das alte
Sprichwort ,,Die Wahrheit

wird dich befreien” stimmt.
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[m] www.soulcoach-joana.de

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

Wenn du lugst, bleibt diese
Ldge in deinem Geist und
Korper und wird dein Le-
ben auf sehr subtile Weise
negativ beeinflussen. Du
hast nie etwas zu verber-
gen oder zu befurchten,
wenn du deine Worte mit
Bedacht wahrheitsgema,s
und freundlich wéhlst. o

JOANA WEBER
SOULCOACH
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MS, das pramenstruelle

Syndrom, trifft Frauen gern

immer wieder aus heiterem
Himmel. Man fiihlt sich gereizt,
aufgebldaht oder einfach nur miide.
Hinzu kommen noch Kommentare
von Aufenstehenden wie: ,Ach
du bekommst deine Tage! War ja
klar!". Das belastet Betroffene
sehr. Doch ist PMS kein Zustand,
gegen den man nichts tun kann.
Ganz im Gegenteil! Gerade mit der
Erndhrung kann man zielgerichtet
dagegen steuern.

Obwohl die Ursachen von PMS nicht
genau bekannt sind, geht man davon
aus, dass der schwankende Hormonspie-
gel und Gehirnchemikalien eine Rolle
spielen. Auch was eine Frau isst und
trinkt, kann einen Einfluss auf PMS-Sym-
ptome, wie Blahungen, Reizbarkeit und
Stimmungsschwankungen haben. Laut
Studien gibt es Hinweise darauf, dass die
Erndhrung entweder an der Entstehung
von PMS beteiligt ist oder zur Schwere
der Symptome beitragt.
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Natdirlich wiirzen wir alle gern mit Salz.
Es ist das Leben in der Suppe und der
Geschmack, der einfach jedes Gericht
kdstlich macht. Und dennoch: Wer unter
PMS leidet, sollte als allererstes Salz

in jeder Form reduzieren. Statt Fast
Food zu konsumieren, sollte man selbst
kochen. Besonders wer unter Blahun-
gen, Brustspannen oder geschwollenen
Handen leidet, sollte weniger Salz essen.
Wer sich nicht genug beim Salzkonsum
einschranken kann, sollte als Ausgleich
viel Wasser trinken, damit der Korper
das Uberschissige Natrium loswerden
kann.

Um mehr Nahrstoffe zu erhalten, sollte
man sich aus dem Regenbogen von Obst
und Gemise bedienen. Blattgem{se,

wie Griinkohl, Kohlrabi oder Mangold,
sind reich an Eisen und B-Vitaminen, die
helfen kdnnen, Midigkeit zu bekamp-
fen. Einfach in Olivendl anbraten, etwas
frisch gehackten Knoblauch, Zwiebeln
sowie einen Spritzer Balsamico-Essig
hinzugeben. Fertig!
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Ihr innerer Motor braucht vor allem
Wasser. Dieses reduziert Blahungen und
regt die Verdauung an. Aromatisiert mit
Zitronen, Limetten oder Gurkenscheiben
mag diese kreative Wasser-Variante
jeder.

Kalzium, fettarme Milchprodukte sowie
Nahrungserganzungsmittel mit Vitamin
D sind eine wirksame Methode zur Ver-
ringerung von Stimmungsschwankun-
gen wdhrend des PMS. Der Verzehr
von kalziumreichen Milchprodukten,
insbesondere solchen mit zusatzlichem
Vitamin D, verringert das Risiko fir

die Entwicklung von PMS um bis zu

40 Prozent. Oft ist es aber schwierig,
Uber die Erndahrung allein gentigend
Vitamin D aufzunehmen. Die Differenz
kann mit einem taglichen Multivitamin-
praparat oder einem Erganzungsmittel
aus der Apotheke ausgeglichen werden.
Viele Kalziumpraparate enthalten auch
Vitamin D.

Vollkornbrot, Nudeln, Misli und brauner
Reis helfen gegen PMS-Leiden. Denn

die Verschiebung des Ostrogen- und
Progesteronspiegels kann die Serotonin-
menge im Gehirn verringern, was sich
auf die Stimmung auswirkt und Angstzu-
stande oder Reizbarkeit ausldésen kann.



Der Hormonsturm des PMS kann zu einem Dominoef-
fekt auf den Appetit fihren. Tatsachlich haben Studien
gezeigt, dass manche Frauen mit PMS 200 bis 500
Kalorien pro Tag mehr zu sich nehmen - in Form von Fet-
ten, Kohlenhydraten oder siifen Lebensmitteln. Wer zwi-
schendurch zum Snacken neigt, sollte zu ungesalzenen,
rohen Nussen greifen. Pekannisse, Walnisse, Mandeln
und Haselnlsse passen auch perfekt zu Salaten.

Auch wenn es verlockend klingt, zur Entspannung ein
Glaschen Wein zu genief3en: Lassen Sie es, wenn Sie den
PMS-Beschwerden Herr werden mdchten. Denn Alkohol
kann den Schlaf storen. Entweder schldft man dann zu
viel oder bekommt Schlafprobleme. Auch beim Koffein
steckt der Teufel im Detail. Um den eigenen Schlaf nicht
zu stéren, sollte man etwa vier bis sechs Stunden vor
dem Schlafengehen die letzte Tasse Kaffee genief3en.
Alkohol und Koffein zu reduzieren hilft, die Empfindlich-
keit der Brust und Blahungen zu lindern.

Vor und wahrend der Periode ist es wichtig, mehr Eisen
zu sich zu nehmen, um den monatlichen Verlust aus-
zugleichen. Eisenhaltige Lebensmittel, wie mageres
Fleisch oder die Einnahme von Eisenpraparaten, helfen.
Zusatzlich unterstitzt die Einnahme von Vitamin B6 und
Magnesium dabei, Stimmungsschwankungen zu mildern.
AuPerdem kann Magnesium Wassereinlagerungen
reduzieren.

EISENSPEICHER
NATURLICH AUFFULLEN

Eisenmangel ist weit verbreitet, am hadufigsten
sind Frauen im gebarfahigen Alter betroffen. Mit
Eisen aus Curryblatt steht eine pflanzliche Form des
Spurenelements zur Verfligung, die optimal vertraglich
und sehr gut bioverfligbar ist. Eisen ist als zentraler
Bestandteil des roten Blutfarbstoffs fur den Sauerstoff-
transport und den Energiestoffwechsel unentbehrlich.
Auch unser Gehirn ist auf eine gute Eisenversorgung
angewiesen. Vitamin C (aus Hagebutten) verbessert
die Aufnahme von Eisen. Die beiden Nahrstoffe
unterstitzen das Immunsystem und tragen zur
Verringerung von Miidigkeit bei.

Eisen + Vit. C

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei



Wie reinige ich meine
Ohren richtig?

Gehdoren Sie zu den Menschen, deren Ohrenschmalzfabriken nur zu gern Uberstunden

machen? Ein durch Ohrenschmalz verstopftes Ohr ist Idstig. Im schlimmsten Fall auch

die Vorstufe zum Hoérverlust. Wie aber am besten mit Ohrenschmalz umgehen? Wir
kldren auf! Uber die Entstehung und Behandlung einer hdufigen Ohrenkrankheit.

GESUNDES REINIGUNGSSYSTEM
Ohrenschmalz ist sicher kein alltagliches Small Talk Thema.
Aber es ist wichtig zu wissen, dass diese kdrpereigene Ab-
sonderung ziemlich nutzlich ist: zumindest in kleinen Mengen.
Als naturliches Reinigungsmittel bewegt es sich durch die
Kieferbewegungen beim Kauen oder Sprechen vom Inneren
des Gehdérgangs nach aupen. Dabei nimmt es abgestorbene
Hautzellen, Haare und Schmutz mit.

OHRENSCHMALZ HAT NICHTS MIT

MANGELNDER HYGIENE ZU TUN
Die Menge an Ohrenschmalz, die sich bildet, ist von Mensch
zu Mensch unterschiedlich. Sie hat aber rein gar nichts mit
der personlichen Hygiene zu tun. Die Ansammlung von Ohren-
schmalz im duferen Gehérgang ist besonders bei Mannern
und dlteren Menschen verbreitet.

WERTVOLLER SCHUTZ
Der medizinische Begriff flir Ohrenschmalz ist Cerumen, latei-
nisch fir Wachs. Gebildet wird es von Drisen, den sogenannten
Zervixdrisen. Diese sondern Fette und andere Substanzen ab,
welche die Haut des Gehdrgangs weich halten und ihr einen
Sdureschutzmantel verleihen. Ohrenschmalz schiitzt die Ohren
vor Dingen, die das Trommelfell verletzen kdnnten, wie Staub,
Haare oder kleine Insekten.

NEBENWIRKUNGEN VON UBERMASSIGEM

OHRENSCHMALZ
Ohrenschmalz sollte mdglichst nicht entfernt werden. Es sei
denn, es verursacht ein Problem. Denn ein mit Ohrenschmalz
verstopfter Gehdrgang kann zu Ohrenschmerzen, Infektionen
oder einem gewissen Verlust des Hérvermogens fihren. Gera-
de Ohrenschmalz, das lange Zeit im Gehérgang verbleibt, kann
hart und trocken werden und so zu einer Verstopfung fihren.

FAKTOREN, DIE DIE MENGE DES
OHRENSCHMALZES BEEINFLUSSEN:

> Operationen am Ohr
> wiederkehrende Ohrinfektionen
> Tragen von Hérgerdten oder tiefen Ohrstopseln

ANDERE URSACHEN
Ein verstopftes Ohr kann aber auch auf eine
Mittelohrentziindung hinweisen. Dabei sammelt
sich im Raum hinter dem Trommelfell Flissigkeit.
Es kdnnte sich aber auch um eine virale Infektion
handeln, die das Innenohr befallt.




WAS MAN VERMEIDEN SOLLTE
Viele Menschen versuchen selbst, das Ohrenschmalz mit einem
Wattestdbchen zu entfernen. Diese sollten aber in keinem Fall
in den Gehdrgang eingeflihrt werden. Dabei wird haufig nur
das Schmalz tiefer ins Ohr gedriickt. Sammelt sich Ohren-
schmalz direkt am Trommelfell an, ist das oft das Ergebnis
fehlgeschlagener Entfernungsversuche.

REZEPTFREIE OHRENTROPFEN
Diese Tropfen aus der Apotheke helfen, Ohrenschmalz aufz-
ulésen. Die wasserbasierten Produkte enthalten Inhaltsstoffe
wie Essigsdure, Wasserstoffperoxid oder Natriumbicarbonat.
Diese schmieren das Ohrenschmalz und machen es weicher.
Fir die Verwendung der Tropfen legen Sie sich auf die Seite.

Das Ohr, welches gereinigt werden soll, muss nach oben zeigen.

Tropfen nach Anleitung anwenden. Reinigungsldsung etwa flinf
Minuten lang im Ohr lassen. AnschlieBend wieder aufsetzen
und mit einem Taschentuch die Flissigkeit, zusammen mit
dem Ohrenschmalz, auffangen.

OHRENSCHMALZ BESCHADIGT AUCH HORGERATE
Horgerate blockieren mitunter auch den normalen Abfluss
von Ohrenschmalz aus dem Ohr. Dadurch werden die Drisen
im Gehdrgang angeregt, mehr Sekret zu produzieren. Zwischen
60 und 70 % der zur Reparatur eingesandten Hérgerate
werden durch Ohrenschmalz beschadigt.

T/PPS

EIN HNO-ARZT KANN EINE
VERSTOPFUNG DES OHRES DURCH
OHRENSCHMALZ SCHNELL DURCH
DEN EINSATZ SCHLANKER, LOFFEL-
ARTIGER KURETTEN BESEITIGEN.
GERADE WENN HAUSMITTEL (Z. B.
WARMES OLIVENOL ODER REZEPT-
FREIE MITTEL AUS DER APOTHEKE)
NICHT HELFEN, DAS OHR SCHMERZT
ODER MAN PROBLEME BEIM HOREN
HAT, IST ES RATSAM EINEN ARZT
AUFZUSUCHEN.

SOMMER, SONNE, SCHWIMMEN &
OHRENENTZUNDUNGEN

easyear die rezeptfreien Ohrentropfen mit Lidocain ‘wawe = ™




ndlich ist sie in greifbarer Nahe:
die langersehnte Urlaubszeit! Wenn
man diese noch zusammen mit
dem geliebten Vierbeiner macht, kann der
Koffer nicht schnell genug gepackt sein.
Apropos Koffer: Was muss man eigentlich
mitnehmen, wenn man mit Hund, Katze &
Co. auf Reisen geht? Wir haben alle wich-
tigen Informationen fur Reisen mit Haus-
tieren zusammengestellt.

DAMIT DER SCHATZ NICHT VERLOREN GEHT
Auf Reisen besteht immer die Gefahr, dass sich Ihr Haustier
von lhnen entfernt und verloren geht. Als Vorsorge sollte man
dem Tier einen Mikrochip mit den Kontaktdaten einsetzen
lassen und zusatzlich ein Halsband mit Kennzeichnungsmarken
umhdngen. Spezielle Scanner in Tierheimen und Tierarzt-
praxen sind in der Lage, die Chips auszulesen und sicher zum
Halter zurlickzubringen. In vielen Urlaubsdestinationen sind
diese Chips auch Einreisevoraussetzung.

UBER DIE REGELN AM URLAUBSORT

GENAU INFORMIEREN
Egal ob im Hotel, in der Pension oder am Campingplatz: Infor-
mieren Sie sich im Voraus Uber die Regeln und halten Sie einen
Nachweis Uber alle erforderlichen Impfungen bereit. Verlassen
Sie sich besser nicht auf Reiseflhrer oder Websites, denn diese
kdnnen veraltet sein. Auf der sicheren Seite ist man, wenn man
direkt am Urlaubsort anruft. Erkundigen Sie sich dabei auch
gleich nach den zusatzlichen Gebihren, wenn Sie mit Haustie-
ren reisen. So bleibt hdufig ein Schreck vor Ort erspart.
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en unseren
Hund ein und sturzen
uns ins Reiseabenteuer

DIESE REISEUTENSILIEN SIND WICHTIG:

[. Futter und Wasser

Nicht immer findet man die vom Tier bevorzugte Tiernahrungs-
marke am Urlaubsort vor. Erkundigen Sie sich schon vorab, ob
ein Geschaft in der Ndhe lhres Reiseziels es vorratig hat oder
Sie im Zweifelsfall lieber mehr von daheim mitnehmen. Es ist
auch eine gute Idee, Wasser von zu Hause mitzunehmen oder
Wasser aus gekauften Flaschen mit dem Wasser vor Ort zu
mischen, um Magenverstimmungen beim Vierbeiner zu ver-
meiden.

2. Medikamente

Werden flr das Haustier Medikamente benétigt, sollte man
diese unbedingt einpacken und nicht darauf vertrauen, sie im
Urlaubsland zu bekommen. Flissige Medikamente sollten in
einem aufgegebenen Gepdckstlick verstaut werden, wenn man
mit dem Flugzeug reist.

3. Wichtige Dokumente

Der Heimtierausweis muss auf dem neuesten Stand sein, eben-
so wie alle Impfungen, die gemap den Einreisebestimmungen
Ihres Reiseziels erforderlich sind.

4. Miilltiten und Streu

Vergessen Sie die Millbeutel fir die Hinterlassenschaften Ihres
Tieres nicht. Nicht Gberall sind diese gratis zur Entnahme vor-
handen. Fur Katzen sollten Sie gentigend Streu und eine Katzen-
toilette am Zielort bereithalten. Auch eine Rolle Papierhandti-
cher sollten Sie mitnehmen, falls etwas verschmutzt wird.



Far kleinere Hunde oder Katzen ist ein spezieller Tier-Kinder-
wagen am besten geeignet. Die Transportbox kann abgenom-
men und als weiche Tragetasche verwendet werden. Sie passt
in den meisten Fallen auch unter einen Flugzeugsitz und das
bellftete Design bietet dem kleinen Haustier viel Zugang zu
frischer Luft. Informieren Sie sich auch genau Uber andere
Transportbestimmungen, wenn Sie nicht mit dem Auto reisen.

Auch im Urlaub kdnnen Tiere krank werden oder einen Unfall
haben. Deshalb sollte der Erste-Hilfe-Kasten folgende Artikel
enthalten:

Klebeband

Antibiotische Creme
Ohrenreiniger
Antihistaminikum fiir den Fall von
Insekten- oder Bienenstichen
Antiseptika

Aspirin

Wattebéllchen

Mullbinden

Wundpflegespray
Wasserstoffsuperoxyd
Alkohol zum Einreiben
Pinzette

v v v v
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Geht man mit dem Liebling auf eine Flugreise, ist die Sorge oft
grof3, wie das Tier die Reise Uiberstehen wird. Viele Tiere sind
vor oder wahrend der Reise oft sehr nervés. Wenn Sie Ihren
Hund bei der Beruhigung unterstiitzen mdchten, beachten Sie
dass manche Medikamente oder Relaxantien Reaktionen beim
Tier hervorrufen kénnen, die nicht abzusehen sind. Die Tiere
verstehen nicht, was mit ihnen nach der Einnahme passiert
und sind dann noch mehr gestresst; auch kann es zu Kreislauf-
problemen kommen. Stattdessen sollte man sanftere, homd&o-
pathische Methoden oder moderne CBD-Produkte, speziell fur
Haustiere konzipiert, verwenden.

Plant man weit genug im Voraus, kann die Reise ganz ent-
spannt beginnen und nur gropartig werden. Halten Sie unsere
Reisetipps bereit, damit Sie und Ihr bester Freund ein sicheres,
gltckliches und lustiges Abenteuer erleben kénnen!

FUR FURCHTLOSE
ABENTEURER

ADVANTIX® WEHRT FLOHE, ZECKEN &
MUCKEN SCHON VOR DEM STICH .
AB UND SCHUT_____Z‘T SO AUCH
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Rabatt auf den jeweiligen Apothekenverkaufspreis.

Giiltig bis: 31.07.2022

 Pro Einkauf ist jeweils ein Coupon einlésbar

* Der Coupon kann nur in teilnehmenden Apotheken eingeldst werden

 Keine Barauszahlung mdglich

* Nur solange der Vorrat reicht

 Der Coupon ist nicht mit anderen Rabatten und Aktionen kombinierbar

o Erstattet werden nur Original-Coupons

e Funktioniert die Einlésung in der Apotheke nicht? Kein Problem: Einfach Kassenbon
auf www.couponplatz.at/service hochladen und Rabatt erhalten

Advantix® ist ein Tierarzneimittel. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen

informieren Gebrauchsinformation, Tierarzt oder Apotheker. I
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erichia coli, Salmonel
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Endlich wieder Reisen! Dabei genief3t man nicht nur die schéne Umgebung, sondern
auch die lokale Kiche. Allerdings nicht immer ohne Gefahren. Jedes Jahr erkranken
Schdtzungen zur Folge 600 Millionen Menschen durch den Verzehr verunreinigter

EINMAL ERLEBT?

Verunreinigte Lebensmittel oder Getran-
ke haben Reisedurchfall verursacht und
den lang ersehnten Urlaub wesentlich
beeintrachtigt. Aber gibt es sichere Ess-
und Trinkgewohnheiten, die das Risiko
verringern, krank zu werden? Wir geben

Antworten auf alle wichtigen Fragen vor
der sommerlichen Reisezeit.

FEKTION MIT SALMONELLEN?
Die Ansteckung mit Salmonellen im
Ausland kann nicht nur lhren Urlaub
ruinieren, sondern auch die Gesundheit
langfristig schadigen. Escherichia coli
(E. coli) ist ein Bakterium, das natir-
licherweise im Boden, im Darm von
Tieren, im Wasser, auf den Schnabeln
von Vogeln und auf den Hauten von
Reptilien, wie Eidechsen und Schlangen,
vorkommt. Durch Kreuzinfektionen aber
kann es beim Menschen zu einer schwe-
ren Magen-Darm-Infektion kommen.
Doch diese Infektionen tauchen nicht
nur im Urlaub auf. Auch daheim qilt es,
Vorsicht walten zu lassen und Hygiene-
regeln sowie Kihlketten einzuhalten,
um eine Infektion mit Salmonellen zu
verhindern.
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ALS URSACHE

Auch wenn die meisten E. coli-Stamme
harmlos sind - einige von ihnen kénnen
durch die Produktion der sogenannten
Shiga-Toxin-Bakterien, schwere Lebens-
mittelvergiftungen verursachen. Dabei
wird E. coli durch Kreuzinfektionen in
erster Linie durch den Verzehr von
rohen oder nicht ausreichend gegarten
Hackfleischprodukten und Rohmilch auf
den Menschen Ubertragen. Verunrei-
nigtes Wasser flihrt ebenfalls zu einer
Infektion. Die Shiga-Toxin-Bakterien sind
hitzeempfindlich. Durch griindliches Ga-
ren von Lebensmitteln werden sie ganz
einfach unschadlich gemacht.

Bauchkrampfe und Durchfall sind die
bekanntesten Symptome einer E. coli-In-
fektion. Aber auch Fieber und Erbrechen
kdnnen auftreten. Die meisten Patienten
erholen sich innerhalb von zehn Tagen;
was fir den Urlaub aber auch oft schon
das Ende bedeuten kann. Was nur weni-
ge wissen: Die Salmonellen-Symptome
kdnnen eine Woche lang anhalten und
dann verschwinden, um erneut, Wochen
spater, wieder aufzutreten. Unbehandelt
kann sich daraus ein Reizdarmsyndrom

Lebensmittel. Das aber nicht nur auf Reisen, sondern auch daheim! Deswegen ist es
wichtig, beim Genuss und der Zubereitung von Lebensmitteln genau hinzuschauen.

entwickeln. Dieses hat zur Folge, dass
man mit Bauchschmerzen, schleimi-
gen Stiihlen und einer Empfindlichkeit
gegenlber bestimmten Lebensmitteln,
insbesondere Obst, Gemise, Samen,
Erdniissen oder Mais zu kampfen hat.
Denn diese Produkte verarbeitet der
Darm schnell.

UNSERE TIPPS, UM EINE
INFEKTION MIT SALMONELLEN
ZU VERMEIDEN:

Unbedenkliche Lebensmittel

(. Sind Speisen im Urlaubsland
heif serviert, muss man sich
wenig sorgen. Hohe Hitze totet
die meisten Keime ab, die Reise-
durchfall verursachen.

2. Die Keime bendtigen Feuchtigkeit,
um zu wachsen. Trockene Lebens-
mittel wie Kartoffelchips, Thun-
fischkonserven oder verpackte
Cracker, sind in der Regel sicher.

3. Getranke aus ungedffneten
Flaschen oder Dosen sind sicherer
als Leitungswasser. Beim direkten
Trinken aus der Dose sollte der
Rand der Dose vorher gut
abgewischt werden.




Riskante Lebensmittel

[.  Vermeiden Sie den Verzehr roher Lebensmittel
und halten Sie sich von aufgeschnittenem Obst
oder Gemiise fern.

2. Vorsichtig sollte man auch mit frischen Salaten sein.
Einige Keime kdnnen nicht vom Salatgriin abgewaschen
werden. Fein geschnittenes Gemiise hat zudem eine
grofe Oberflache, auf denen Keime wachsen kénnen.

3. Rohes Fleisch und Meeresfriichte bergen
immer die Gefahr von Salmonellen in sich.

4. Joghurt und Kase aus Rohmilch sind auch
ofters in Ausbriiche von E. coli verwickelt.

. Vermeiden Sie unbedingt Getranke, die Eis enthalten.
Es wurde wahrscheinlich mit Leitungswasser hergestelit.

ORBEUGUNG

Wer sich nicht sicher ist, ob das Wasser aus der Leitung im
Urlaubsland sicher ist, kann es mit Jod- und Chlortabletten aus
der Apotheke schnell aufbereiten. Diese Tabletten kdnnen zwar
die meisten Bakterien und Viren in unsicherem Wasser wirk-
sam abtoten, sollten aber nicht auf Dauer verwendet werden.
Suchen Sie im Zweifelsfall nach einer sicheren Wasserquelle,
wie Mineralwasser in Flaschen. Zum Zahneputzen empfiehlt

es sich, abgefilltes Wasser zu verwenden. So ist man auf der
sicheren Seite.

AllergoSan

SIE MIT AUF REISEN NEHMEN

Sie sollten sich immer schiitzen, wenn Sie ins Ausland reisen.
Medikamente gegen Magenverstimmungen und zur symptoma-
tischen Behandlung von Durchfallerkrankungen sollten in kei-
ner Tasche fehlen. Man kann das Verdauungssystem aber auch
mit Multispezies-Synbiotika vorbeugend vorbereiten. Durch die
Starkung des Darms kann dieser duferen Einwirkungen besser
Paroli bieten und Sie gesund den Urlaub geniefen lassen. Auch
die Einnahme von Probiotika unterstitzt die intakte Darmflora
und beeinflusst damit das Abwehrsystem gegen fremde Keime
positiv.

AUF EINEN GESUNDEN
ENTSPANNTEN SOMMER:
MIT GENUSSMOMENTEN,
DIE SICHER SIND!

Reiselust

statt Urlaubsfrust

Die Reiseversicherung
fur die ganze Familie.

® www.omni-biotic.com

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

9 " 001“436972“
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INTERVIEW
MIT ANITA
FRAUWALLNER

MAG. ANITA FRAUWALLNER

Darmexpertin

Mag. Anita Frauwallner leitet

seit Uber 30 Jahren das Institut
AllergoSan - ein Vorreiter-Unter-
nehmen in der probiotischen
Forschung und Therapie. Basierend
darauf entstand unter anderem
OMNi-BiOTiC®, die Probiotika-
Marke Nr. 1* in der Apotheke.

* Quelle: MAT 06/2020; OTC 3 — O3F1 Probiotische
Produkte fiir den Verdauungstrakt (Umsatz in €), IQVIA

MAN HORT IMMER HAUFIGER
VON PROBIOTIKA - WAS GENAU
VERSTEHT MAN DARUNTER UND
WELCHE ROLLE SPIELEN DIESE
IM MENSCHLICHEN KORPER?

Probiotika sind lebende Mikro-
organismen, die dem Menschen einen
gesundheitlichen Nutzen bringen, wenn
sie in ausreichender Menge in den Darm
gelangen. Besonders interessant fir die
Medizin wurden Probiotika, seit man
nachweisen konnte, dass probiotische
Bakterien das Milieu fiir unser Uberleben
schaffen und 80% unseres Stoffwech-
sels von ihnen abhdngig ist. Heute weif3
man, dass Darmbakterien tatsdchlich
jede einzelne Korperzelle, sogar bis ins
Gehirn, beeinflussen kénnen - und das
eroffnet neue Therapiemdglichkeiten:
Depression und Burnout, Diabetes,
Lebererkrankungen und der Nutzen

fir Krebspatienten, sind heute
Gegenstand der Forschung.

WORIN UNTERSCHEIDET
SICH OMNI-BIOTIC® VON
ANDEREN PRODUKTEN?
WAS MACHT DIE QUALITAT
SO BESONDERS?

Wir setzen bei jedem einzelnen
OMNi-BiOTiC®-Produkt auf klinische
Forschung - denn Wissen schafft

Qualitat. Deshalb werden die gefrierge-
trockneten Bakterien in OMNi-BiOTiC®
in einem Glas Wasser wieder zum Leben
erweckt, bevor sie in den Kérper gelan-
gen. Das macht sie besonders aktiv und
widerstandsfahig. Probiotika in Kapseln
schauen praktisch aus, tatsdchlich sind
die gefriergetrockneten Bakterien aber
so noch nicht lebensféhig. Sie missen
sich zuerst in Fliissigkeit aktivieren.
Dies passiert bei Kapselprodukten erst
in der Magen- oder Gallensdure, was
sich unglnstig auf die Lebensfadhigkeit
der Bakterien auswirken kann.

SIE STELLEN MITTLER-

WEILE VIELE VERSCHIEDENE
PROBIOTIKA-PRODUKTE HER -
WORIN LIEGEN DIE WESENT-
LICHEN UNTERSCHIEDE?

Wir kombinieren unterschied-
liche, wissenschaftlich exakt untersuch-
te Bakterienstimme - die Darmflora
umfasst ja mehrere hundert Bakterien-
stdmme, daher ist ein vielfdltiges Team
effektiver als ein Einzelkdmpfer. Fir
uns ist es entscheidend, die optimale
Bakterienkombination fir das jeweilige
Anwendungsgebiet zu finden. Deshalb
enthélt z. B. OMNI-BiOTiC® FLORA
plus+ zur Regulierung der Scheidenflora
ganz andere Bakterienstdmme als
OMNIi-BiOTiC® REISE, die ,Reise-
versicherung” fir den Darm.



SONNENSTICH
VS. HITZSCHLAG

DIE SCHATTENSEITEN DES SOMMERS

jede freie Minute im Freien. Der Aufenthalt in der

heifen Sonne hat aber nicht nur positive Effekte.
Denn iibersieht man die Zeit in der Warme, kann es zu
einem Sonnenstich oder in Folge auch zu einem Hitz-
schlag kommen.

E ndlich ist es Sommer und wir verbringen gern

WIE ERKENNT MAN

EINEN HITZSCHLAG?
Spirt man nach einem Aufenthalt in der Sonne Unwohlsein,
sollte man umgehend die Temperatur messen. Eine Korpertem-
peratur von Gber 38 °C kann auf einen Sonnenstich hindeuten,
wahrend eine Temperatur von tber 40 °C ein Zeichen fir einen
Hitzschlag ist. Ein Hitzschlag erfordert eine Notfallbehandlung.
Unbehandelt kann er Gehirn, Herz, Nieren und Muskeln schadi-
gen. Die Schaden verschlimmern sich, je Ianger die Behandlung
hinausgezdgert wird.

DEHYDRIERUNG
Ist der Korper erst einmal in den Zustand einer Hitzeerschop-
fung, eines Sonnenstichs, gekommen, und steuert man dieser
Dehydrierung nicht umgehend entgegen, kann es in Folge zu
einem Hitzschlag kommen. Ein Hitzschlag ist ein ernstzuneh-
mender, medizinischer Notfall. Dabei ist der Kérper nicht mehr
in der Lage seine Innentemperatur zu kontrollieren. Mit der
richtigen Behandlung kann man sich aber vollstandig von der
Dehydrierung und damit dem Sonnenstich erholen. Das friih-
zeitige Eingreifen verhindert den Hitzschlag.

EIN HITZSCHLAG IST VORHERSEHBAR
UND VERMEIDBAR
Selbst an den heifesten Tagen kénnen Sonnenstich
und Hitzschlag in der Regel verhindert werden -
mit nur ein paar wenigen Manahmen.

> Die regelmépige Einnahme von Calcium-Produkten
aus der Apotheke starkt den Kérper in heif3en Zeiten.

> Locker sitzende, leichte Kleidung hilft
dem Koérper, kiihler zu bleiben

> Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr hilft dem Kérper zu
schwitzen und eine normale Kérpertemperatur zu halten.

> Anstrengende Aktivitdten sollten bei heiflem
Wetter nicht in die Mittagszeit gelegt werden.

> Begrenzen Sie die Zeit, in der Sie in
der Hitze arbeiten oder trainieren.



SOMMER

chattenhaft gewellt -
SO kennen viele
Ihren Bauch.
Six-Packs kennen wir
nur aus Magazinen
und an das letzte
Mal Bauchmuskeln
anspannen erin-
nern wir uns
nicht mehr.

Gesellschaftlich gewlinschte Korper-
typen verandern sich ja gern von Jahr
zu Jahr. Das ist ein fast schon banales
Phanomen, dass aber dennoch so
durchschlagskraftig ist, dass kaum einer
daran vorbeikommt. Spatestens beim
Blick in den Spiegel denkt man darlber
nach. Musste einst der Po gestahlt sein,
so ist es jetzt der flache Bauch, der sich
wohlwollend durch bauchfreie Leibchen
einen Blick gen Sonne verschafft. Am
Po darf es der weiche Wolkenstuhl sein,
vorn aber bitte das wohlgeformte Brett.
Nichts leichter als das, oder?

Bauchmuskeln sind mindestens seit

den alten Griechen ein Symbol flr
Perfektion. Selbst in Darstellungen von
Jesus Christus wurden Bauchmuskeln
eingearbeitet, um zu verdeutlichen, dass
er besonders und unglaublich stark war.
Flache Bauchmuskeln waren aber friher
vor allem etwas fiir Manner. So bedachte
der Maler Peter Paul Rubens im Kunst-
werk ,,Venus und Adonis" die Venus mit
einer eher matschigen Korperfille und
stellte Adonis hingegen gestahlt dar.

Im Jahr 1924 veroffentlichte ein irischer
Sportlehrer namens Frederick Arthur

AHOI!

Und doch sind wir alle dem
.Zero“-Trend erlegen: Zero
Zucker, Zero Kohlenhydrate,
Zero Bauch. Keinen starken oder
flachen Bauch - Nein! Bitte ein-
fach keinen Bauch mehr! Aber
warum sind wir eigentlich so

Faszination flacher Bauch

Hornibrook das Buch ,, The Culture of
the Abdomen*. Der Autor wies auf den
geschwollenen Bauch des modernen
Mannes hin und verschrieb eine Reihe
rhythmischer Ubungen. Ja, es waren
einst Tanze, die dem Huftgold der
Manner auf die Schwinge, ah, Spriinge,
helfen sollten. Das Buch erlebte 18 Auf-
lagen und blieb bis in die 1960er Jahre
ein beliebtes Mittel fiir die - wohlge-
merkt - mannlichen Briten, um Gewicht
zu verlieren.

Ab den 90er-Jahren folgten zahlreiche
Fitness-Videos mit gebraunten, schlan-
ken und muskelbepackten Sportlern die
den ,,normalen Menschen" Ubungen n&-
her brachten, um die Kérpermitte vom

fasziniert, ja fast besessen,
von der Vorstellung eines
flachen Bauches?

Typ .SpongeBob" zum Typ , Baywatch*
zu transformieren.

In ihrem sexy Schulmadchen-Outfit
zeigte sie einst so heife Bauchmuskeln,
dass man die auch haben musste. Nicht
viel besser wurde es durch das Musik-
video zum Song ,,I'm a Slave 4 U". Nach
ausreichend Training liefen uns die
Bauchmuskeln zwar wissen, dass sie
existierten, doch zeigen wollten sie sich
nicht. Man war Sklave, aber nicht des
eigenen feschen Six-Packs, sondern des
gewohnten Kuschelbauchs.

Wir leben im Zeitalter der Bauchmuskeln
- nennen wir es ruhig so! Wir trauen uns
kaum noch einen Schokoriegel von Wei-
tem zu gripen. Gerade erst hatten wir
uns an die Aussage gewdhnt, dass wir
alle eine ,,Oberschenkelllicke" brauchen,
schon kommt der nachste Trend auf uns
zu gerannt: der flache Bauch. Selbst
wenn wir wegzurennen versuchen, hat
es keinen Sinn. Der Sommer holt uns ein
und damit auch das Gefihl, irgendwas
tun zu missen. Denn viele kennen den
tdglichen Blick in den Spiegel, bei dem
wir auf einen Bauch schauen, der auch
gut und gern mit seiner ,, Ausstattung”
ein komplett autarkes Leben fiihren
konnte.



+UNSER KORPER VERANDERT SICH NUR,

WENN WIR IHN VERANDERN!"
Schwitzend und keuchend am Boden liegend bemiiht man sich,
den funfzigsten Crunch halbwegs richtig auszufiihren. Dabei
ruft uns die stets motivierte Person im Fitness-Video - natur-
lich auch stets motivierend - diese Aussage zu. Freude geht an-
ders! Vor allem, wenn man ohnehin schon einen langen Tag im
Biiro hatte. Hinzu kommen noch Planking und Kettlebell: Alles
Begriffe, die irgendwie nichts Gutes verheiffen und in der Tat
noch weniger Spaf machen, wohl aber helfen sollen. Helfen,
um den flachen Bauch ptlinktlich zur Badesaison zu bekommen.

GEHEN WIR DIE SACHE MAL VON DER

SPORTLICH GESUNDEN SEITE AN
Wenn wir uns um einen flachen Bauch bemuhen, kommen wir
um die Kraftigung der Beckenbodenmuskulatur nicht herum.
Gerade Frauen sollten diese mit zunehmendem Alter starken.
Auch die Haltung verbessert sich durch Bauchmuskeltraining.
Und Bauchfett stiehlt einem nicht nur das asthetische Aus-
sehen, sondern ist auch die Ursache fur viele innere Probleme,
wie Diabetes, Herzkrankheiten, Unfruchtbarkeit und vieles
mehr. Also lohnt es sich, den Bauch auf gesunde Art und Weise
anzugehen. Pflanzliche Mittel, wie Extrakte aus der Kletter-
pflanze Salacia reticulata, senken den Blutzucker, hemmen den
Hunger und fordern den Abbau von Fett.

DIE BESTEN ERNAHRUNGSTIPPS
FUR EINEN FLACHEN BAUCH:
Machen Sie Wasser zur Nummer Eins.

. Greifen Sie zu griinem Tee und fligen Sie Ingwer hinzu.
Mixen Sie sich einen Smoothie.

. Halten Sie sich von Alkohol fern.

. Vermeiden Sie kohlensdurehaltige Getranke.

. Lassen Sie sich in der Apotheke zu Nahrungserganzungs-
mitteln beraten, welche sowohl den Blutzuckerspiegel
auf natiirliche Weise konstant halten, als auch eine
kalorienarme Erndhrung unterstiitzen und so der
Gewichtsreduktion dienen.

VERGLEICHEN SIE SICH NICHT MIT
ANDEREN - JEDER IST INDIVIDUELL.
WICHTIG IST, EIN GESUNDES GEWICHT ZU
HALTEN UND SICH SELBST ANZUNEHMEN
WIE MAN IST: NAMLICH WUNDERSCHON!

REZEPT FUR EINEN BAUCHFREUNDLICHEN
WASSERMELONEN-SMOOTHIE:

Schneiden Sie zwei Tassen Wassermelone in
Stlicke und geben Sie sie in einen Mixer. Fiigen
Sie 1/4 Tasse fettfreie Milch hinzu und mixen Sie
sie etwa 15 Sekunden lang oder bis sie glatt ist.
Figen Sie zwei Tassen Eis hinzu und mixen Sie
20 Sekunden lang oder bis Sie die gewlinschte
Konsistenz erreicht haben.

Zucker senken-
Kilos verlieren

Exadipin plus — das erfolgreiche Konzept zum diétetischen
Management von Ubergewicht. Einfach - aber ¢uBerst wir-
kungsvoll. Der Einsatz von Salacia reticulata und Vitamin D
ist seit vielen Jahren bewdhrt und wird von vielen Anwendern
sehr geschdtzt.

Salacia reticulata hemmt den Blutzuckeranstieg nach dem
Essen, férdert den Fettabbau und nimmt den Hunger. Vitamin
D hdlt den Insulinspiegel konstant. Kérperfett wird abgebaut
und am Wiederaufbau gehindert.

Hauptursache fiir Ubergewicht

Exadipin plus wirkt an der haufigsten Ursache fiir Ubergewicht:
Erhohte Zucker und Kohlehydrataufnahme beim Essen und
Trinken. Es wird zu viel Zucker gegessen und getrunken.
Salacia hemmt den HeiBhunger nach SuBRem.

Keinen Zucker zufiihren

Exadipin plus fiihrt zur Abnahme des Kérpergewichts. Der Vital-
stoffkomplex ist exakt auf die BedUrfnisse von Menschen mit
Gewichtsproblemen abgestimmt. Mit diesem System konnten
bereits Tausende erfolgreich Korperfett abbauen und lhre
Wunschfigur erlangen.

Erfolgreich abnehmen

Mit Exadipin plus konnten unzahlige Kilos nachhaltig abgenom-
men werden. Im Schnitt wurde das Korperfett um ein Kilo pro
Woche reduziert. Die Gewichtsreduktion ist meist bleibend, vor
allem wenn auf Ernahrungsstinden wie Zucker und Kohlehydrate
verzichtet wird.



INSEKTENSTICH

E IM FOKUS

Gelsen & Co. wieder auf uns zugeflogen. Und auch wenn es Mittel

M it dem Sommer kommen auch die surrenden ,,Freunde’ namens

gibt, sich gegen sie zu schiitzen - Stiche passieren. Die meisten
korperlichen Reaktionen darauf sind mild und verursachen kaum mehr als
Rotungen, Juckreiz, Stechen oder leichte Schwellungen. Aber unangenehm

sind sie in jedem Fall und brauchen Behandlung.

DIE BESTE VORBEUGUNG

Um sich wirksam vor Insektenstichen zu schitzen, gibt es viele
Insektenschutzmittel in der Apotheke. Abgestimmt auf das
Alter, finden sich die passenden Mittel, um Stiche mdéglichst zu
verhindern. Bei Anwendung eines Sonnenschutzmittels ist es
wichtig, dieses erst auf der Haut trocknen zu lassen und an-
schlieBend das Insektenschutzmittel aufzutragen. Der Insek-
tenschutz kann sparsam angewendet werden.

AUCH KLEIDUNG BIETET SCHUTZ

Wenn Sie nachts unterwegs sind oder in einem waldreichen Ge-
biet wandern, sollten Sie sich angemessen kleiden. Freiliegen-
de Haut sollte so gut es geht bedeckt werden. Langarmelige
Hemden, Hosen, Socken und geschlossene Schuhe bieten einen
guten Schutz vor Insektenstichen. Daheim kann ein Bettnetz
verwendet werden. Stecken Sie die Enden unter die Matratze,
um maximalen Schutz zu gewdhrleisten.

LEICHTE REAKTIONEN

Ganz gleich, ob Sie von einer Gelse, Biene, Wespe, Ameise oder
einem anderen Insekt angegriffen wurden - Insektenstiche

und -bisse verursachen in der Regel eine leichte Reaktion. Der
Korper reagiert auf das Gift oder andere Proteine, welche die
Insekten injizieren. Das kann zu Symptomen an der Biss- oder
Stichstelle flihren, wie z. B:

> Rétung

> Schwellung
Schmerzen
Juckreiz

v v



ERSTE-HILFE-MASSNAHMEN

Manchmal kommt es trotz aller Bemiihungen zu Insektensti-
chen. Glicklicherweise kénnen aber die meisten Miickenstiche
und -bisse einfach selbst behandelt werden. Bei schmerzhaften
Stichen, wie einem Bienenstich, hilft ein rezeptfreies Schmerz-
mittel, wie Paracetamol oder Ibuprofen, als Erstversorgung.
Entfernen Sie, falls erforderlich, den Stachel und waschen Sie
die Stelle mit Wasser und Seife. Legen Sie dann einen Eisbeutel
auf die Bissstelle, um die Schwellung zu reduzieren. Danach ist
die Verwendung einer rezeptfreien Creme oder eines Stiftes
gegen Juckreiz hilfreich. Normalerweise verschwinden die An-
zeichen und Symptome eines Bisses oder Stichs innerhalb von
ein oder zwei Tagen.

NOTFALLBEHANDLUNG BEI EINER
SCHWEREN ALLERGISCHEN REAKTION

Manche Menschen entwickeln auch eine schwere allergische
Reaktion auf Insektenstiche oder -bisse. Gerade bei Bienen-

und Wespenstichen ist dies haufig der Fall. Eine schwere aller-
gische Reaktion kann Folgendes verursachen:

Ubelkeit und Erbrechen

Anschwellen des Gesichts, der Lippen oder des Rachens
Atemprobleme

Schock

v v v v

Wenn diese Symptome auftreten,
muss sofort der Notruf gewahlt
werden. Eine schwere allergische
Reaktion, die mehrere Korperteile
betrifft, wird Anaphylaxie genannt.
Sie kann lebensbedrohlich sein,

wenn sie nicht sofort behandelt wird.

licheiv

ANTI MUCKEN
SPRAY FORTE

Halt die blutsaugenden
Plagegeister auf Abstand

Gutschein giiltig von 15.06.2022 bis 15.09.2022. Kann nicht in bar abgel6st
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlosbar in lhrer Salvator Apotheke Mattersburg.

be



SOS-SETS FUR DIE
SCHONSTE ZEIT M JAHR

WAS GEHORT IN MEINE
REISEAPOTHEKE?

ndlich ist sie da, die Urlaubszeit! Zeit zum Zu-
E riicklehnen, dem Rauschen des Meeres lauschen

und die Sonne auf der Haut spiiren. Vielleicht
planen Sie sogar eine weit entfernte Reise. Dafiir
sollten Sie aber mit Medikamenten ausgeriistet sein.

Denn eine gut ausgestattete Reiseapotheke kann viele
Nerven, Zeit und Geld am Urlaubsort sparen.

SCHON AM KOFFER PACKEN?
Und wenn ja, haben Sie auch an die Reiseapotheke gedacht? Denn
ohne diese sollte man nicht reisen. Je besser vorbereitet man auf alle
Eventualitdten ist, desto entspannter Idsst es sich verreisen. So hat
man nicht in jedem Land einen einfachen Zugang zu Apotheken oder
bekannten Medikamentenmarken. Aber was braucht es denn wirklich,
in so einem SOS-Set?

1. Sonnenschutzmittel
Das richtige Sonnenschutzmittel sollte zur taglichen Routine
gehdren, wenn man sich regelmapig im Freien aufhalt. Es gilt,
genug Sonnencreme fir die ganze Familie einzupacken.

2. Allergie-Medikamente
Wer verbringt seinen Urlaub schon gern die meiste Zeit mit tranenden,
juckenden Augen und einer juckenden Nase? Wer leicht zu Allergien neigt,
sollte Antihistaminika nicht vergessen.

3. Insektenspray und After-Bite-Produkte
Keiner mag Miickenstiche! Um sich nicht mit Iastigen Miickenstichen herum-
schlagen zu missen, braucht es Insektensprays und auch ein Mittel, um Stiche zu
behandeln.

4. Ausschlag Linderung
Im Urlaub ist man viel draupen unterwegs. Da kann es schnell auch einmal zu
Hautausschldagen kommen. Ein Juckreiz linderndes Mittel ist also unbedingt mit
einzupacken.

5. Wund- und Brandwunden-Behandlung
Wer liebt es nicht, im Sommer am Feuer zu sitzen? Nur passiert es manchmal auch,
dass man sich dabei verbrennt. Gels fur die Wund- und Brandwunden-Behand-
lung oder Brandwunden-Pads kiihlen und verhindern eine Narbenbildung.




6. Tabletten gegen Reisekrankheit
Wenn jemand in der Gruppe unter Reisekrankheit leidet,
sollte man Kaugummis, Tabletten oder homdopathische
Tropfen dabeihaben.

7. Durchfallhemmende Medikamente
oder milde Abfliihrmittel
Auf Reisen genieft man viele verschiedene Lebensmittel -
manchmal auch mit Folgen! Darauf sollte man mit der
Reiseapotheke schon vorab vorbereitet sein.

8. Rezeptfreie Schmerzmittel
Ibuprofen oder Paracetamol sollten in keiner Tasche fehlen.
Sie sind immer gut, wenn man sie gegen Kopfschmerzen
oder andere leichte Beschwerden, die auf Reisen manchmal
auftreten, dabeihat.

WAS IN EIN ERSTE-HILFE-SET FUR BABYS GEHORT
Wer mit einem Baby reist, braucht neben der Reiseapotheke
flr Erwachsene, auch eine Erste-Hilfe-Ausristung fir das Baby.
Aber was gehort in ein solches Erste-Hilfe-Kit?

> Schmerzmittel im Fall von Fieber und Schmerzen
> Bandagen, falls sich das Kind verletzt

> Zinksalbe zur Behandlung von Hautausschldgen
> Bléhungstropfen zur Beruhigung des Babybauchs
> Digitales Thermometer

Nagelschere fiir Sduglinge

Vaseline zur Behandlung von Trockenheit und Juckreiz
Pinzette zum Entfernen von Dornen oder Splittern
Kochsalzspray oder -I6sung, um wunde Augen und
eine verstopfte Nase von Staubpartikeln zu befreien

v v v v

WENN EINER EINE REISE MACHT -

UND DABEI KRANK WIRD
Manch einer kennt es: Kaum sitzt man im Auto, wird die Vor-
freude auf den Urlaub durch ein tibles Gefiihl in der Magen-
gegend getribt. Die Reisekrankheit hat eingesetzt! Betroffene
kdnnen diese bei Reisen mit dem Auto, Schiff, Flugzeug oder
Zug bekommen. Es gibt aber wirksame Mittel, die Symptome
zu lindern. Wichtig ist es, die Bewegung zu reduzieren: im Auto
vorn zu sitzen oder im Schiff in der Mitte. Geradeaus auf einen
festen Punkt schauen, frische Luft atmen, die Augen geschlos-
sen halten und auf die Atmung konzentrieren. In der Apotheke
kdnnen Sie zudem Mittel gegen Reisekrankheit kaufen, wie
Tabletten, Kaugummis, Tropfen und Akupressur-Bander.

Trockene,
gereizte Augen?

Bepanthen® Augentropfen mit Hyaluronsaure
und Dexpanthenol bieten wirksame und sofort
spurbare Hilfe. Sie befeuchten und beruhigen
trockene, gereizte Augen sofort und lindern rasch
die Symptome. Frei von Konservierungsmitteln
und mit allen Arten von Kontaktlinsen vertraglich.

Bepanthen® Augentropfen sind im Mehrdosis-
Flaschchen sowie als praktische Einzeldosen
erhaltlich. Das Mehrdosis-Flaschchen

ist ab Anbruch

12 Monate halt-

bar und auch 12

als 2 x 10ml HALTBAR
. AB ANBRUCH

Vorteilspackung

verfugbar.

Medizinprodukt:

Uber Wirkung und
mdgliche unerwiinschte
Wirkungen informieren
Gebrauchsanweisung,
Arzt oder Apotheker.
CH-20211126-166

Entgeltliche Einschaltung



COOL
DOWN

Wie viel Schwitzen

ist normal?

Schwitzen ist normalerweise eine gute Sache - eigentlich!

Denn Schwitzen hilft dem Kérper, eine gesunde Innen-
temperatur aufrechtzuerhalten damit wir berleben

kénnen. Allerdings stellt sich die Frage: Wie viel schwitzt

eine durchschnittliche Person pro Tag? Wir gehen der

,heiBen” Frage auf den Grund und zeigen, wie man trotz

Schwitzen entspannt durch den Sommer kommt.

ZU SCHWITZEN?

Nein! Denn Schwitzen ist die naturliche
Reaktion unseres Kérpers auf hohe
Temperaturen. Der Warmegrad signa-
lisiert dem Gehirn, dass die Schweif3-
driisen Schweif abgeben sollen. Durch
die Verdunstung des Schweif3es auf der
Haut entsteht ein Kuhleffekt, der die
Innentemperatur unseres Korpers senkt.
Nach dem Sport, bei Angst, Stress, nach
scharfem Essen oder bei Fieber ist es
normal, mehr zu schwitzen.

PRO STUNDE

Der Mensch besitzt zwei bis vier Millio-
nen Schweifdriisen im Korper. Sie sitzen
auf der Stirn, im Gesicht, auf den Han-
den, in den Achselhdhlen und an den Fi-
3en. Die Bandbreite, wie viel Menschen
schwitzen, ist grof. Aber im Allgemeinen
schwitzt der Durchschnittsmensch bei

korperlicher Aktivitat zwischen 0,5 und
2 Litern pro Stunde.
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WIE VIEL MAN SCHWITZ
HANGT VON VERSCHIEDENEN

1. Geschlecht: Ménner schwitzen
aufgrund von Faktoren wie einem
hoheren Body-Mass-Index (BMI),
Muskelmasse und Hormonen mehr
als Frauen.

2. Umgebung: In einem heifen,
feuchten Klima schwitzt man mehr,
als in der gemapigten Klimazone.

3. BMI: Ubergewichtige Menschen
schwitzen mehr als Menschen mit
einem normalen Body-Map-Index.

4. Medikamente: Bestimmte Anti-
depressiva fliihren zu vermehrtem
Schwitzen.

WENN SCHWITZEN ZUM
PROBLEM WIRD ...

Schweif selbst ist geruchlos. Er beginnt
erst unangenehm zu riechen, wenn

er auf der Haut verbleibt. Bakterien
beginnen dann auf der Hautoberflache
die Chemikalien im Schweif3 abzubauen.

Bleibt Uberschiissiger Schweif} Gber
langere Zeit auf der Haut, infiziert sich
die Haut mit Bakterien. Furunkel und
Ausschldge kdnnen entstehen. Men-
schen, die Ubermagig schwitzen, sind
daher besonders anfallig fur Pilzinfektio-
nen der Haut. Zudem fihrt Gbermapiges
Schwitzen auch zu einem Verlust von
Wasser und Salzen aus dem Kdérper, was
das Risiko einer Dehydrierung erhoht.

UNS ZU VIEL SCHWITZEN

Es gibt zwei Arten von Hyperhidrose:
Primare Hyperhidrose, die von selbst
auftritt, und sekundare Hyperhidrose,
die durch Medikamente oder andere
gesundheitliche Probleme verursacht
wird. Die Forschung konnte noch nicht
vollstandig erkldren, wie es zu einer Hy-
perhidrose kommt. Sie vermuten, dass
irgendetwas zwischen den Leitungs-
bahnen von den Schweif3driisen zum
Gehirn nicht stimmt. Es scheint, dass die
Driisen bei Menschen mit Hyperhidrose
zu empfindlich sind.



EINIGE BEISPIELE AN DENEN MAN
HYPERHIDROSE ERKENNEN KANN:

> Man kann das Smartphone nicht benutzen
wegen schwitziger Hande
> Man hat Angst bertiihrt zu werden, weil man schwitzt
> Man ist anféllig fiir Hautinfektionen
> Man macht sich sténdig Gedanken (iber
den ndchsten SchweiBausbruch
> Man hat Ausrutscher, Stiirze oder andere
Unfélle, die mit Schweif3 zu tun hatten

SIND OFT ENTSCHEIDEND

Bis zu zwei Dritteln der Menschen bekommen Hyperhidrose
vererbt. Sie beginnt in der Regel in der Pubertat. Meist zeigt
sie sich an drei bis funf Stellen zeigt: Unter den Armen, an den
Handen, dann an den Fifen, im Gesicht und auf der Kopfhaut.

Ubermépiges Schwitzen kann aber auch am ganzen Kérper
auftreten.

REIHE VON BEHANDLUNGSMOGLICHKEITEN

Dermatologen beginnen bei diagnostizierter Hyperhidrose

zuerst einmal mit verschreibungspflichtigen Antitranspiranten.

Auch elektromagnetische Behandlungen, verschreibungs-
pflichtige Hauttlicher, orale Medikamente oder Injektionen

mit Botulinumtoxin (Botox) konnen die Schweif3produktion
hemmen. Eine Operation zur Entfernung der Schweipdrisen
ist der letzte Ausweg.

6 (UBER-) LEBENSHILFEN FUR WIRKLICH
SCHWITZENDE MENSCHEN

1. Verstauen Sie Achselpads in lhrer Handtasche oder
verwenden Sie notfalls Slipeinlagen.

2. Bei wichtigen Treffen dunkle Outfits aus atmungsaktivem
Stoff anziehen.

3. Ein starkes Antitranspirant mit klinischer Wirkung ver-
wenden. Der Arzt kann noch starkere Antitranspirante
mit héheren Wirkstoffkonzentrationen verschreiben.

4. Apotheken-Produkte mit der Kraft des Arznei-Salbeis
wirken bis zu sechs Stunden und sind fiir ihre schweif3-
hemmende Wirkung bekannt.

5. Streuen oder spriihen Sie absorbierendes Pulver auf lhre
Fiie, um Geruch zu vermeiden. In der Apotheke finden
Sie spezielle rezeptfreie Puder.

6. Verwenden Sie spezielle Einlegesohlen, um FuBschweif}
zu absorbieren.

.. ZUGUTER LETZT SOLLTE MAN AUCH BEI
UBERMASSIGER SCHWEISSPRODUKTION NICHT

DEN SINN FUR HUMOR VERLIEREN. FREI NACH DEM

MOTTO: ,,ICH SCHWITZE NICHT, ICH GLITZERE!"

lichein

SALBEI
KAPSELN

Zur Beruhigung von
tibermapigem Schwitzen

Gutschein giiltig von 15.06.2022 bis 15.09.2022. Kann nicht in bar abgel6st
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht. d
Einlosbar in Ihrer Salvator Apotheke Mattersburg.
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Wir trotzen
der Sommer-
nitze

e

—

—_—

ommer, Sonne, Hitze!
S Das klingt wunderbar, wenn man am See

oder Meer ist. Sitzt man aber im Biiro, ist die
Sommersonne nicht immer die beste Freundin. Sie kann
sehr schnell anstrengend werden, besonders wenn die
Temperaturen im Biiro ins Unertragliche steigen. Hier
erfahren Sie, wie man auch bei heifem Wetter einen
kiihlen Kopf bewahrt und die Sommerhitze sogar
optimal fir sich nutzen kann!

AUF DEN SOMMER, FERTIG, BURO?

Ein sommerlich leichtes Kleid, ein kurzes Jackchen, hochge-
bundene Haare und Flip-Flops an den Fipen. Das entspricht
einem Outfit fir das Strandbad. Jedoch geht es ab ins Biro!
Auch wenn einem bei prognostizierten 30 Grad fir den Tag
eher nach Schwimmen zumute ist, kann man nicht den gan-
zen Sommer freinehmen. Die Hitze im Biro aber ist anstren-
gend und verlangt unserem Kérper und Gehirn einiges ab.
Um einer Konzentrationsschwdche entgegenzuwirken, hilft
die Einnahme von Mineralstoffen wie Ferrum, Kalium, Nat-
rium, Calcium oder Manganum, beispielsweise in Form von
Schussler Salzen.

ECHTE HUNDSTAGE

An heifen Tagen nimmt unsere Leistungsfahigkeit deutlich
ab. Man wird schneller mide, ist erschépft, hat Probleme
mit der Konzentration und berhaupt scheint der Gedulds-
faden mit jedem steigenden Grad kirzer zu werden. An den
sogenannten ,Hundstagen” sinkt die Arbeitsleistung gegen-
Uber Tagen mit ,,normalen” Temperaturen deutlich. Mit der
sinkenden Arbeitsqualitat, steigt die Fehlerhdufigkeit und
das Unfallrisiko. Um fir mehr Konzentration und geistige
Leistungsfahigkeit zu sorgen, kann man dem Kdérper wichtige
Mikronahrstoffe wie B-Vitamine, Zink, Kurkuma und Lecithin
aus der Apotheke zufiihren.
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GIBT ES SO ETWAS WIE HITZESTRESS?

Arbeitet man in einer heifen Umgebung, muss der Koérper
Uberschissige Warme loswerden, um eine stabile Innentem-
peratur zu erhalten. Das geschieht durch verstdrkte Durch-
blutung der Kérperoberflache und durch Schwitzen. Kann der
Korper das jedoch nicht effektiv tun, kommt es zu Hitzestress.
Die klassischen Symptome sind ein rotes Gesicht, ibermafiges
Schwitzen, Hitzeausschlag, Muskelkrampfe, Dehydrierung und
Ohnmacht. Hitzestress stellt eine massive Belastung fir das
Herz-Kreislauf-System dar, die dramatische Folgen haben kann.
Produkte aus der Apotheke, mit wichtigen Aminosauren und
Omega-3-Fettsduren, eignen sich optimal fir die natdrliche
Behandlung von geistigen und kdrperlichen Erschdopfungs-
erscheinungen.

LKEEP COOL“-TIPPS

Es gibt keine gesetzliche Grundlage dafir, den
Arbeitsplatz zu verlassen, wenn die sommer-
D) liche Temperatur zu hoch ist. Dennoch konnen
einige Dinge das Arbeiten im aufgeheizten
Bliro angenehmer gestalten. Damit bewahrt

@ ! i .
man nicht nur einen kihlen Kopf, sondern
® p holt auch das Beste aus den schdnen
Sommermonaten heraus.
(]



[.  Méglichst viel Wasser und ungesiipte
Getranke zu sich nehmen.

2. Nur leichte Kost essen. An besonders heifen Tagen ist
es besser, mehrere kleinere Snacks liber den Tag verteilt
zu sich zu nehmen, als eine grofe, schwere Mahlzeit zur
Mittagszeit.

3. Viele Pausen machen, denn die grope Hitze fordert ihren
Tribut vom Korper. Deshalb mehrere, kurze Auszeiten
goénnen und ausruhen!

4. Liften - aber richtig! Friih morgens lange und ausgiebig
und dann erst wieder, wenn die ersten Schatten im Biiro
ankommen.

5. Ventilatoren benutzen. Diese kiihlen zwar nicht wirklich
ab, aber sie verteilen die aufgestaute Luft und schaffen
ein angenehmeres Raumklima.

6‘ Eis und kiihle Erfrischungen sind ein netter und siifer An-
reiz, um wahrend der heifen Sommertage einen kiihlen
Kopf zu bewahren und sich bei der Arbeit zu motivieren!

7. Die Zeit nach der Arbeit am Wasser oder mit einem
kihlen Getrank im Schatten genieffen. Machen Sie schon
wahrend der Arbeit Plane, damit Sie sich darauf freuen
kénnen.
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Acutil
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Ein heller
Moment fluir die

geistige Fitness

| Eine Kapsel Acutil® enthalt eine ausreichende
Menge (250 mg) DHA. Diese Menge tragt zur
Erhaltung einer normalen Gehirnfunktion bei.

| Folsaure und Magnesium tragen zur
Aufrechterhaltung der normalen psychischen
Funktion bei.

i Vitamin E schitzt die Zellen vor
oxidativem Stress.

Acutil” ist ein Nahrungsergénzungsmittel. Nahrungserganzungsmittel

sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene . .
Erndhrung, die zusammen mit einer gesunden Lebensweise wichtig ist. Angellm
DHA (= Docosahexaenséure) zahlt zu den Omega-3-Fettséuren. ) Pharma

ABEND MIT KOLLEGEN

Warum nach einem langen Tag den Abend nicht mal mit den
Kollegen ausklingen lassen? Das schafft eine positive Unter-
nehmenskultur und macht einfach Spaf. Auch ein gemeinsam
geplantes Grillfest am Wochenende ist eine gute Gelegenheit,
mit den Kollegen zu plaudern.

DIE BESTEN SOMMERHITS ALLER ZEITEN

Zu guter Letzt ist es immer die Musik, die motiviert und

richtig gute Laune bringt; auch bei hohen Temperaturen. Also
Sommer-Playlist anwerfen und einen dieser Songs laut mit den
Kollegen grélen. Wie ware es mit einer Runde ,,Macarena?
Dazu passt auch ein Raumspray fir wache Gedanken und gute
Konzentration. Gerade der fruchtig-herbe Duft von Zitrone und
Salbei schafft Klarheit und hilft, ganz bei sich zu bleiben.

So kann der Sommer kommen - auch im Bdro!

.In the Summertime” - Mungo Jerry
,La Lambada” - Kaoma
.Waka Waka" - Shakira

~Mambo No. 5" - Lou Bega

Jetzt

€2,-

sparen!

Beim Kauf von 1 Packung Acutil® 30 Stk. Kapseln
(PZN 3412051) sparen Sie jetzt €2,—.

Gutschein gultig zum Einlésen von 01.06.2022 bis
30.09.2022 in |hrer Salvator Apotheke Mattersburg.
Rabatt getragen von Angelini Pharma.

Acutil” ist ein Nahrungserganzungsmittel. Nahrungserganzungsmittel
sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung, die zusammen mit einer gesunden Lebensweise wichtig ist.

Angelini
Pharma
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Wie sorgen wir fur ein ausgeglichenes Mflieu?

ie Halfte der
Weltbevolkerung
ist weiblich. Doch

viele zucken schon
beim Wort ,,Vagina"
peinlich beriihrt zu-
sammen. Gerade junge
Frauen haben Probleme
damit, den Begriff zu
verwenden. Das fiihrt
aber auch dazu, dass
es viele Fakten gibt,
die wenig bekannt sind
liber diesen wichtigen
Teil des weiblichen Kor-
pers. So ist ein gesun-
des Scheidenmilieu kein
Zufall, sondern jede
Frau kann aktiv etwas
dafiir tun. Nur wissen
muss man es!

AS MACHT EINE|
GESUNDE VAGINA AUS?

Das hangt neben dem Alter einer Frau
vom sauren pH-Wert der Vagina ab.

Ein saures Scheidenmilieu schiitzt und
bildet eine Barriere, die verhindert, dass
sich ungesunde Bakterien und Hefepilze
zu schnell vermehren und Infektionen
verursachen.

Eine gesunde Vagina sondert auch kleine
Mengen an Ausfluss ab. Verdndert sich
dessen Geruch, nimmt er eine andere
Farbe an oder flihrt er zu Beschwerden im
Becken, Juckreiz oder Brennen, so muss
diese Veranderung untersucht werden.

DER VAGINALE PH-WER

Den pH-Wert der Scheide festzustellen
ist wichtig, um zu wissen, ob sie gesund
ist. Die Skala reicht von O bis 14. Ein nor-
maler vaginaler pH-Wert liegt zwischen
3,8 und 4,5. Er ist also mapig sauer. Je
nach Lebensphase kann der gesunde
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pH-Wert leicht variieren. In den frucht-
baren Jahren (15 bis 49 Jahre) liegt er
unter oder bei 4,5. Vor der Menstruation
und nach der Menopause eher (ber 4,5.
Ist der vaginale pH-Wert weit Gber 4,5,
bietet er ungesunden Bakterien ein idea-
les Umfeld: Es kann zu einer bakteriellen
Vaginose kommen.

EITGEHENDE
AUSWIRKUNGEN

Diese Erkrankung verursacht neben
einem ,,fischigen" Geruch auch einen
ungewdhnlich aussehenden Scheiden-
ausfluss und fahrt zu Juckreiz in der
Scheide und Brennen beim Wasser-
lassen. Frauen mit dieser Erkrankung
haben ein erhdhtes Risiko fir schwer-
wiegendere Infektionen, wie humane
Papillomaviren (HPV), Herpes simplex
Viren und HIV. Die derzeit empfohlene
Behandlung fir eine bakterielle Vagi-
nose sind Antibiotika. Mehrere Studien
haben jedoch den Einsatz von Probiotika
zur Behandlung untersucht.

MILCHSAURE-

BAKTERIEN FUR EIN

GESUNDES MILIEU

Eine gesunde Scheide muss
bestimmte Arten von Lactoba-
cillus-Bakterien enthalten, die
grope Mengen an Milchsdure
produzieren. Die Laktobazillen
machen die Vagina sauer, was
wichtig ist, um eine bakterielle
Vaginose zu verhindern. Wenn
der Laktobazillenspiegel sinkt,
kann der vaginale pH-Wert

auf Uber 4,5 ansteigen - der
ideale Nahrboden fiir vaginale
Infektionen.

URSACHEN EINES
UNAUSGEWOGENEN
AGINALEN PH-WERTS|

{. Da Sperma alkalisch ist, kann es
auch das Wachstum bestimmter
Bakterien fordern.

2. Die Einnahme von Antibiotika téten
nicht nur die schlechten Bakterien,
sondern auch die guten Bakterien
ab. Diese sind aber wichtig fiir ein
gesundes, saures Scheidenmileu.

3. Menstruationsblut ist etwas basisch
und hebt ebenso den pH-Wert in
der Scheide an.

TIPPS FUR EINE
GESUNDE VAGINA IN
DER SOMMERSAISON:

> Bikinis nicht auf der Haut

trocknen lassen.

Nicht die in den B&dern angebote-

nen Bikini-Schleudern verwenden -

hier warten die Bakterien geradezu.

> Nicht mit Tampons schwimmen.
Sie funktionieren dabei wie ein
Docht in die Vagina hinein. Statt-
dessen spezielle Schwimm-Tam-
pons aus der Apotheke nutzen.

v
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> Tragen Sie atmungsaktive Baumwollunterwdsche,
um den Intimbereich trocken und sauber zu halten.
> Essen Sie Joghurt. Joghurt ist eine reichhaltige
Quelle fir die niitzliche Bakterienart Lactobacillus.
> Nehmen Sie Probiotika ein. Sie kbnnen das Gleichgewicht

der gesunden Bakterien in Ihrem Kérper wiederherstellen.

> Fir die schonende Pflege des Intimbereichs helfen
Intimpflegeprodukte mit Milchsdure - zur Bewahrung
der gesunden Scheidenflora.

> Verwenden Sie beim Sex immer ein Kondom.

> Gehen Sie regelméflig zum Gyndkologen um sicher-
zustellen, dass Ihre Vagina gesund bleibt.

LAKTOBAZILLENKUR ZUR VORBEUGUNG

Es ist ratsam, zweimal pro Jahr eine Kur mit Laktobazillen zu
machen. Gerade vor der sommerlichen Badesaion. Die Lakto-
bazillen sind in der Lage, die Scheidenflora in ein natirliches
Gleichgewicht zu bringen. Sie haften sich an der Schleimhaut
an und versiegeln sie geradezu mit einem gesunden Biofilm.
So kdnnen Sie den Sommer gesund geniefen - mit einer
gesunden Scheide, die durch gentigend Laktobazillen Keimen
standhalten kann und vor Infektionen geschitzt ist.

Interessante Fakten
liber die Vagina:

/. Man kann keinen Tampon darin ,,verlieren*. Die Offnung
am oberen Ende der Vagina ist einfach zu klein, als dass
der Tampon entweichen kdnnte.

2. Die Vagina profitiert von Workouts. Beckenbodeniibungen
verbessern auch die sexuelle Zufriedenheit.

3. Deine Vagina ist wie Wein! Der normale pH-Wert der
Vagina liegt unter 4,5, was ziemlich genau dem pH-Wert
von Wein entspricht.

4 Was wir essen beeinflusst den Geruch der Vagina. Stark
riechende Lebensmittel wie Zwiebeln und Knoblauch
kénnen dazu fiihren, dass man weniger frisch riecht.

5. Allein die Spitze der Klitoris hat 8.000 Nervenenden -
mehr als doppelt so viele wie der Penis. Bei sexueller
Erregung kann die Klitoris um bis zu 300 Prozent an
Grope zunehmen.

6. Haie und unsere Vagina haben etwas gemeinsam.

Das von der Vagina produzierte Gleitmittel enthalt
eine Verbindung namens Squalen, die auch im Ol
der Leber von Haien vorkommt.

7. Wichtiger als der G-Punkt ist der A-Punkt! Die erogene
Zone befindet sich tief im Inneren der Vagina, zwischen
dem Gebdrmutterhals und der Harnblase. Er ist eine
relativ neue Entdeckung der zu sofortigen Orgasmen
und vaginaler Lubrikation fiihren soll.

FUr intimes Wohlbefinden.

Fiir eine
gesunde
5cheidenﬂora

Erhaltlich in Threr Apotheke.
www.gesundescheide.at

Medizinprodukt

GYNQOPHILUS =3
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In der heutigen Zeit koppeln wir
uns immer mehr von der Natur ab.
Das wirkt sich tiefgreifend auf
die korperliche Gesundheit aus.
Wann haben Sie zum letzten Mal die
wunderschone Umgebung des Waldes
genossen? Gerade das geistige Wohl-
befinden verbessert sich mit einem
Aufenthalt im Wald schnell - zum tief
durchatmen und Stress abbauen. Was
in Japan in den 1980er Jahren seinen
Anfang nahm, hat nun weltweit an
Popularitdt gewonnen.
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FEHLENDE ACHTSAMKEIT

Haben Sie schon einmal von der ,,Na-
turdefizitstorung” gehért? Es ist eine
moderne Krankheit die sich manifes-
tiert hat, weil immer mehr Menschen in
Stddten leben und zugleich stichtig nach
elektronischen Geraten sind. Dadurch
weitet sich die fehlende Achtsamkeit fur
die Natur immer weiter aus. Das qilt fur
Kinder und Erwachsene gleichermapen.

WAS IST WALDBADEN?

Als Gegenmittel zum Druck der mo-
dernen Welt steigert ein Aufenthalt im
Wald nachweislich unser korperliches
und geistiges Wohlbefinden. Es macht
also Sinn, die Heilkrafte des Waldes zu
nutzen, um uns selbst wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen. Langfristige Vorteile
des Waldbadens sind unter anderem der
Abbau von Stress, die Verbesserung des
Immunsystems, die Senkung des Blut-
drucks und die schnellere Genesung
von Krankheiten.

DER URSPRUNG: SHINRIN YOKU

Waldbaden stammt urspriinglich aus
Japan. Unter dem Namen Shinrin Yoku
bekannt, ist es seit den frihen 1980er
Jahren aufgrund seiner geistigen,
kérperlichen und spirituellen Vorteile
ein anerkannter Teil der japanischen
Gesundheitsvorsorge. Denn Japan ist ein
Land, das sowohl verstadtert als auch
stark bewaldet ist. Die Mehrheit der
Japaner aber lebt in Gberfillten Stadten
ohne Kontakt zur Natur. So beruht die
Waldtherapie auf dem jahrtausendealten
Wissen, dass wir ein Teil der Natur sind
und als diese ein tiefes Bedirfnis haben,
mit ihr in Verbindung zu treten.




DER WALD VERBESSERT
DIE STIMMUNG

Beim Waldbaden geht man langsam
durch einen Wald, nimmt die Atmos-
phdre mit allen Sinnen auf und geniept
die Vorteile, die ein solcher Ausflug
mit sich bringt. Forschungsergebnisse
kamen zu dem Schluss, dass unsere
Verbindung zur Natur mit Glick und
psychischem Wohlbefinden in Verbin-
dung gebracht werden kann. Zeit in
der Natur reduziert das Stresshormon
Cortisol und sorgt fur eine bessere
Stimmung und weniger Angstzustande.

STARKT DAS IMMUNSYSTEM
Baume und Pflanzen geben ,,Phyton-

zide" ab, die nachweislich das Immun-
system starken. Man kann sie sich somit

als atherische Ole des Waldes vorstellen.

Diese atmen wir ein, wenn wir im Wald
spazieren. Sie erhdhen die Aktivitat
der natdrlichen Killerzellen, die unser
Kérper zur Bekdampfung von Krankhei-
ten braucht. Immergriine Nadelbdume
wie Kiefern, Zedern, Fichten sind die
groften Produzenten von Phytonziden.
So bringt ein Spaziergang in diesen
Waldern die groften gesundheitlichen
Vorteile. Auch bieten sie eine praventive
Wirkung auf die Entwicklung von
Krankheiten.

NATUR GENIESSEN -
BILDSCHIRM LOSLASSEN

Wenn wir die Natur genief3en, schalten
wir gleichzeitig auch das Gribeln und
die Sorgen um das Alltagsleben aus. Wir
nehmen uns eine Auszeit und génnen
uns den notigen Freiraum, um neue
Energie zu tanken und zu geniefien.

3 KREISE FUR KORPERLICHE
GESUNDHEIT

Waldbaden unterstiitzt das sogenannte
Modell der ,,3 Kreise". Sie stimulieren
unterschiedliche Hormone und beziehen
sich auf das Streben nach freude, die
Verbindung zur Ruhe und die Vermei-
dung von Bedrohung. Unsere Reaktion
auf den Ort Wald ist also emotional

und flhrt zu geistigem Wohlbefinden,
welches sich direkt auf die kdrperliche
Gesundheit auswirkt.

MEDITATIVE WIRKUNG

Allein drei Tage in der Natur, ab-
geschirmt von der Nutzung sozialer
Medien, verbessert die kreative Prob-
leml&sungskompetenz. So kdnnen sich
beispielsweise Kinder mit ADHS in einer
waldreichen Umgebung besser konzen-
trieren als in einer stadtischen Gegend.
Der meditative Charakter des Wald-
badens schaltet die Ablenkungen des
modernen Lebens aus, macht den Kopf
frei und ldsst Raum fir Losungen. Jede
Art von Stresszustanden wird durch die
Waldbaden gelindert.

FINDEN SIE IHREN PLATZ

Um eine gute Naturquelle zu finden,
muss man nicht tief in einen Wald
gehen. Es reicht auch eine Griinflache,
wie ein Stadtpark, ein Naturschutzge-
biet oder ein Weg durch einen Wald in
der Vorstadt. Walder mit Nadelbdumen
sind aber besonders vorteilhaft. Fir
Menschen, die keinen Zugang zu einem
Wald haben oder nicht nach drauf3en
gehen kdnnen, kann das Aufgiefen von
atherischen Baumdlen ebenfalls von
Vorteil sein.

Sie wollen die Erfahrung des Wald-
badens im 12 Hektar grof3en Privat-

wald des PURADIES Naturresorts

in Leogang erleben?

Mit ein bisschen Gliick haben Sie
die Chance einen 2-tdgigen Auf-
enthalt fir zwei Personen inkl.
Friihstiick im PURADIES Natur-

resort in Leogang zu gewinnen.

Finden Sie des Ratsels Lésung
auf und tauchen Sie
in die Welt des ,,Waldbadens
deluxe” ein.

WIE ,,WALDBADE" ICH?

Anfangern wird ein langsames Gehen
empfohlen, mit so viel Zeit wie mdglich.
Schon nach zwanzig Minuten bemerkt
man positive Auswirkungen. Je langer
der Besuch im Wald, desto intensiver
die positiven Auswirkungen. Das Wald-
baden erfordert eine regelmapige
Praxis - es ist keine einmalige, schnelle
Ldsung oder ein Allheilmittel. Wahrend
des Waldbadens sollte man auch keine
Musik héren, sondern sich rein auf die
Natur konzentrieren.

GRUNES FAZIT

Waldbaden reduziert nachweislich

die Produktion von Stresshormonen,
steigert die Glicksgefiihle und setzt die
Kreativitat frei. Auferdem senkt es die
Herzfrequenz und den Blutdruck. Es
starkt das Immunsystem und beschleu-
nigt die Genesung von Krankheiten.
Demnach ist es also Zeit, mal wieder
einen Ausflug in den Wald zu machen
und viel Zeit daflir mitzubringen!

PURADIES Naturresort
Rain 9, 5771 Leogang

Tel.: +43 6583 8275
Mail: info@puradies.com
Web: www.puradies.com
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Ratseln &
Gewinnen

2 Ubernachtungen fir
2 Personen inkl. Friihstlick
im PURADIES Naturresort.

e 4 e www.puradies.com

Eisen + Vit. C

Infos zum Produkt
auf Seite 5.

WIE NEHME ICH AM

P U R#D | E S GEWINNSPIEL TEIL?

Mein Naturresort 1. QR-Code scannen.
2. Formular ausfiillen.

3. Auf den Gewinn hoffen!
Wie lautet das Sprichwort richtig?
Der friihe Vogel fangt den ...

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden schriftlich informiert. \’ \.EL
Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. Teilnahmeschluss ist der 01.09.2022. hE . G\—U CK‘.
I

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

Losungen der
Fruhlings-Ausgabe Suchbild
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Sudoku
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Suchbild

Das rechte Motiv unterscheidet sich
vom linken durch fanf Fehler.
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Die Losungen gibt's in
der Herbst-Ausgabe!



FUR MEINEN WOHLFUHL-SOMMER

DARMWOHL

Unterstitzt die
Verdauungsfunktion

60 Kapseln

Gutschein giiltig von 15.06.2022 bis
15.09.2022. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombi-
nierbar. Solange der Vorrat reicht. Einlsbar
in Ihrer Salvator Apotheke Mattersburg.

apotheke

mattersburg

MAGNESIUM

Tragt zur normalen Funktion
von Muskeln und Nerven bei

60 Kapseln

Gutschein giiltig von 15.06.2022 bis
15.09.2022. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombi-
nierbar. Solange der Vorrat reicht. Einlésbar
in Ihrer Salvator Apotheke Mattersburg.

Hauptplatz 9 | 7210 Mattersburg
Tel.: +43 2626 62447 | Fax: +43 2626 62447-30
E-mail: office@salvatorapotheke.com




