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ORIAL

LIEBE LESERINNEN
UND LESER,

der Winter ist eine besondere Jahreszeit -
sie lddt uns ein, innezuhalten, durchzuatmen
und uns auf das Wesentliche zu besinnen.
Wé&hrend die Natur sich in eine wohlverdiente
Ruhepause begibt, splren auch wir das
Beddrfnis, unserem Kdérper und Geist mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.

In dieser Ausgabe moéchten wir lhnen An-
regungen geben, wie Sie die kalte Jahreszeit
bewusst nutzen kénnen, um lhre Gesundheit
zu fordern. Denn gerade jetzt, in der ruhigeren
Zeit des Jahres, finden wir oft die Muf3e, neue
Rituale der Selbstfirsorge in unseren Alltag
zu integrieren. Ob es um mehr Bewegung,
bewusste Entspannung oder kleine Momente
des Genusses geht - der Winter bietet viele
Maoglichkeiten, sich selbst etwas Gutes zu tun.

Wir begleiten Sie dabei mit wertvollen Tipps
und Inspirationen, wie Sie |hr Wohlbefinden
steigern und gestarkt ins neue Jahr starten
kénnen. Gesundheit ist ein Geschenk, das wir
taglich pflegen dirfen - manchmal braucht
es nur kleine Impulse, um sich wieder mit
den eigenen Beddrfnissen zu verbinden.

Wir winschen lhnen eine erholsame, besinnliche
und vor allem gesunde Winterzeit. Lassen Sie
sich von uns inspirieren und genief3en Sie die
wunderbaren Seiten dieser Jahreszeit!

Herzlichst, Ihre
Mag. Stephanie Marik & das Team
der Anna Apotheke Salzburg
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So sehen Si
Riickschlage al

In unserer schnelllebigen Welt gibt es oft
Momente, die uns aus der Bahn werfen.
Berufliche Rickschldage, persénliche
Krisen oder der Alltag - wir alle kennen
das Geflihl, Gberfordert zu sein. Was
kann uns helfen, Halt zu finden?

Der Begriinder der Logotherapie und
Existenzanalyse, Viktor E. Frankl, sagte:
.,Das Leben fragt und wir missen ant-
worten.” Fur ihn strebt der Mensch nach
Sinn. Auch wenn wir die Umstande nicht
andern kdonnen, kénnen wir entscheiden,
wie wir damit umgehen - dafiir brau-
chen wir ein persénliches ,,Woflr".
Finden wir eine Antwort darauf, ver-
andert sich unsere innere Haltung.

BEWUSST AUF DAS
GELUNGENE BLICKEN!

Eine bewusste Bestandsaufnahme zeigt
uns die Realitat, in der wir uns befinden.
Beginnen Sie damit, genau zu beschrei-
ben, wie sich Ihre Situation anfunhlt,
gerne auch schriftlich. Auch das
Schwere darf Raum haben, doch
vergessen wir nicht das Schéne und
Gelungene. Machen Sie sich bewusst,
was Sie schon geschafft haben - auch
Aushalten gehort dazu.

DURCH DAS ,TROTZDEM“
NEUES ENTDECKEN

Manchmal fiihlen wir uns gefangen.

Hier kann ein bewusstes ,, Trotzdem*, ein
erster Schritt sein, um neue Zuversicht

zu gewinnen. Es gibt immer auch einen
Spielraum. Ich génne mir eine kleine Freu-
de, ich geniefe die Sonne ... Das kann mir
helfen, die Situation aus einer anderen
Perspektive zu betrachten und mein
Leben wieder mit Fille zu bereichern.
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DER RUCKBLICK AUF DAS,
AS ICH GEMEISTERT HABE

Alle Ereignisse - Schweres, Schénes und
Leichtes - sind Teil unseres Lebens und
gehen nicht verloren. Ein bewusster
Blick darauf erinnert uns an bewahrte
Strategien, die in schwierigen Momenten
bereits Hilfen waren.

DIE KRAFT DER
ISUALISIERUNG

Stellen Sie sich vor, wie Sie die aktuelle
Herausforderung erfolgreich meistern.
Nutzen Sie die Visualisierung: Wie sieht
Ihr Leben aus, wenn diese Krise Gber-
wunden ist? Diese inneren Bilder geben
Zuversicht und Mut, um den nachsten
Schritt zu wagen.

Praktische Impulsfragen
zur Orientierung:

Finde dein Wofiir:
Wofilir mochtest du diese
Situation durchstehen?

Finde ein Trotzdem:
Welche neuen Mdglichkeiten
bietet dir das Leben trotz
dieser Herausforderung?

Deine volle Scheune:
Welche Erfahrungen haben dir
gezeigt, dass du wachsen kannst?

Nutze die Kraft
der Visualisierung:
Wie fiihlt es sich an, gestarkt aus
dieser Krise hervorzugehen?

Druckprodukt mit finanziellem

Klimabeitrag

ClimatePartner.com/10852-2410-1002

NEUE IMPULSE DURCH
DAS KARTENSET ,,WEI
DAS LEBEN FRAGT“

Manchmal braucht es nur einen kleinen
Anstof3, um dem Leben mit mehr Leichtig-
keit zu begegnen. Das Kartenset ,,Weil
das Leben fragt" bietet diese Impulse. Die
52 Karten sind dafir da, die Anregungen
zu geben, in schwierigen Zeiten den inne-
ren Kompass zu behalten und den eigenen
Weg klar zu sehen - fiir ein bereichertes
Leben trotz Herausforderungen.

Weil das Leben fragt:
52 Impulskarten zur Sinnfindung

Tyrolia Verlag &
Buchhandel

Gedruckt nach der
Richtlinie ,,Druckerzeug-
nisse” des Osterreichi-
schen Umweltzeichens,
Offset 5020, UZ-Nr. 794




Hust,
hust
hurra'

an kennt es: Die Erkaltung ist Iangst tberstanden, Glie-

derschmerzen sind verflogen, doch der lastige Husten
will einfach nicht verschwinden. Was ist da denn los? Und was
kann man dagegen tun? In diesem Artikel kldaren wir, warum
Husten manchmal bleibt, obwohl man sich wieder fit fuhlt -
und welche smarten Lésungen wirklich helfen kénnen.

Der nervige Begleiter:
Warum bleibt der Husten?

Ein Husten, der sich Gber Wochen halt, obwohl die Erkdltung
langst verschwunden ist, kann ganz schén nerven. Die gute
Nachricht: In den meisten Fallen ist das kein Grund zur Sorge.
Oft handelt es sich um einen sogenannten postinfektidsen
Husten. Das bedeutet, dass die Schleimhdute in den Atemwe-
gen nach einer Infektion gereizt bleiben, obwohl das Virus oder
die Bakterien schon bekampft sind. Die Hustenrezeptoren in
den Bronchien sind in diesem Zustand besonders empfindlich

- selbst kleine Reize wie kalte Luft oder trockene Heizungsluft
kdnnen Husten ausldsen.

Reizende Ausléser: warum das
Immunsystem weiterhin Alarm schldgt

Auch wenn die Infektion vorbei ist, muss sich das Immunsystem
manchmal noch mit ,,Nacharbeiten" beschaftigen. Die Schleim-

haute regenerieren sich und das Immunsystem versucht weiter-
hin, mdgliche Entziindungsreste zu beseitigen. So kdnnen sich
nach der eigentlichen Erkaltung noch Schleimansammlungen in
den Bronchien halten, die den Hustenreflex immer wieder anre-
gen. Gerade bei trockenem Husten ist es wichtig, die Atemwege
zu beruhigen und die gereizten Schleimhdute zu pflegen.

Typische Ausléser fiir langanhaltenden Husten
> trockene Luft (besonders im Winter)
> Luftverschmutzung und Allergene
> Rickfluss von Magensdure (Reflux)
> Rauchen oder Passivrauchen
> Kdlte

Pflanzliche Helfer: sanfte Losungen
fiir gereizte Schleimhdute

Keine Sorge: Es gibt natirliche Hilfe, die Linderung
verschafft, ohne den Korper zusatzlich zu belasten.
Pflanzliche Praparate, die auf Eibisch-Extrakten basieren,
konnen beispielsweise die Schleimhdute beruhigen. Diese
Ldsung sorgt dafir, dass der Hustenreiz nicht mehr so

stark getriggert wird und der Schleim leichter abtransportiert
werden kann. Andere Produkte setzen auf Thymian oder
Spitzwegerich, die sich ebenso als bewahrte Heilpflanzen

fir die Atemwege einen Namen gemacht haben.



Der ,,Schleimloser-Effekt*: warum
Inhalieren wahre Wunder wirkt

Ein weiterer Tipp, der wahre Wunder bewirken kann: In-
halationen. Warme Dampfe helfen dabei, die Atemwege
zu befeuchten und den festsitzenden Schleim zu I&sen.
Besonders gut funktioniert das mit Inhalationsldsungen,
die &therische Ole wie Eukalyptus oder Pfefferminze
enthalten. Diese haben entziindungshemmende und
schleimlésende Eigenschaften - perfekt, um hartnackige
Hustenreste loszuwerden.

Geht Husten immer von alleine weg?

Viele denken, dass sich ein Husten schon von selbst er-
ledigt. Doch ein anhaltender Husten sollte nach ein paar
Wochen unbedingt arztlich abgeklart werden, besonders
wenn er von Atemnot und Schmerzen begleitet wird.
Zudem kann ein unbehandelter Husten die Atemwege
dauerhaft reizen.

Dierichtige Pflege danach

Auch wenn der Husten verschwindet, sollte man nicht
gleich in alte Gewohnheiten verfallen. Besonders nach
einer Erkdltung ist es wichtig, den Kérper weiterhin
zu unterstiitzen, damit die Schleimhdute sich

vollstandig regenerieren kdnnen. Das heifit: aus-
reichend trinken, auf gesunde Luftfeuchtigkeit in %
den Raumen achten und reizende Faktoren wie

Zigarettenrauch oder ibermafige Kalte meiden.
Zudem koénnen spezielle Arzneitees mit schleim-
I6senden und entziindungshemmenden Krdutern dabei
helfen, die Bronchien langfristig zu pflegen.

Must-Dos nach der Erkaltung
> Viel (wirklich viel) trinken: Krdutertees
und Wasser unterstiitzen die Schleimldsung.
> Luftfeuchtigkeit anpassen: Besonders im
Winter sollten Wohnrdume nicht zu trocken sein.
> Inhalieren: Ein wohltuender Dampf
mit dtherischen Olen kann die
Heilung unterstiitzen.

o
Mit Geduld und den richtigen /o
Mitteln zur Linderung

Ein Husten, der bleibt, kann nervig sein -

doch mit den richtigen Mainahmen und einer
Extraportion Geduld bekommt man auch diesen in
den Griff. Pflanzliche Mittel, Inhalationen und eine
bewusste Pflege der Atemwege helfen, den Heilungs-
prozess zu beschleunigen. Wer dennoch nach Wochen
noch hustet, sollte den Arzt aufsuchen, um ernstere
Ursachen auszuschliefen.
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Pharma

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Azt oder Apotheker.
Traditionell pflanzliches Arzneimittel, dessen Anwendung bei Erkéltungshusten ausschlielich auf langjahriger Verwendung beruht.
“Bei Erkdltungshusten | ** IQVIA MAT 08/2024, 01A Hustenmittel



Was ist eigentlich

Orthomolekulare
Medizin?

Dr. Elisabeth Kénig

Arztin fir Allgemeinmedizin
OAK Diplom Orthomolekulare
Medizin

ist ,Mikrondhrstoffmedizin". Sie befasst sich

ausschlieplich mit Substanzen, die im Kdrper
auch natiirlich vorhanden sind, und auf die er an-
gewiesen ist, also mit Vitaminen, Spurenelementen,
Mineralstoffen, Hormonen, Enzymen, Aminosduren,
Fettsdauren, dem Mikrobiom und weiteren, im Korper
vorkommenden Substanzen.

E in anderer Begriff fiir Orthomolekulare Medizin

Der Bedarf an Mikronahrstoffen ist individuell sehr unter-
schiedlich. Auch einige Medikamente kdnnen bei Dauerein-
nahme zu dem einen oder anderen Vitamin- oder Mineralstoff-
mangel fihren.

Unser Kérper ist wie ein biochemisches Uhrwerk, in dem in
jeder Sekunde in jeder unserer Millionen Kérperzellen Millionen
von Stoffwechselvorgangen stattfinden. Mikronahrstoffmedizin
ist reine Biochemie. Sie ist als Praventionsmedizin dazu geeig-
net, diese Stoffwechselvorgange zu unterstiitzen und uns dabei
zu helfen, mit den Belastungen des Alltags - und den erhdhten
Umweltbelastungen - besser umzugehen.

WIESO S_QLLTE ICH EINEN MANGEL HABEN?

ICH ERNAHRE MICH DOCH EH GESUND!

Obwohl wir in einer modernen Uberflussgesellschaft leben,
nehmen wir oft zu wenig frisches Obst und Gem{ise zu uns
oder zu hochgradig verarbeitete Lebensmittel. Auch Stress und

Umweltbelastungen nehmen zu und kosten unseren Korper
Nahrstoffe.

Eine Vollblutanalyse kann einen versteckten Nahrstoff-Mangel
aufdecken. Bei der Vollblutanalyse wird das ganze Blut unter-
sucht, einschlieflich Blutplattchen, roter Blutkérperchen und
Plasma. So kann man einen spezifischen Mangel feststellen
und ihn dann gezielt und individuell, je nach Laborkontrolle,
wieder auffillen.

Das Schodne an der Nahrstoffmedizin ist, dass sie sich indivi-
duell, je nach Labor, an den Patienten und seine Bedurfnisse
anpasst. Im Idealfall kann sie ein wertvoller Beitrag zu einem
langen, moglichst gesunden Leben sein, mit voller Power bis
ins hohe Alter!

»Gesund bleiben und lang leben will jedermann, aber

die wenigsten tun etwas dafiir. Wenn die Menschen nur
halb so viel Sorgfalt darauf verwenden wiirden, gesund
zu bleiben und verstdndig zu leben, wie sie heute darauf
verwenden, um krank zu werden, die Hélfte ihrer Krank-
heiten bliebe ihnen erspart.” (Sebastian Anton Kneipp)

Machen Sie es besser und sorgen Sie vor! Vereinbaren
Sie sich gerne einen Termin zur speziellen Vollblutun-
tersuchung, um einen eventuell bestehenden versteck-
ten Ndhrstoff-Mangel aufdecken zu kdnnen. Ihr Team
der Anna Apotheke berat Sie dazu gerne!

Wichtig: Die spezielle Laboranalyse sowie das drztliche
Beratungsgesprdch sind derzeit noch reine Privatleistun-
gen und werden in der Regel

leider oft auch nicht von ¢
privaten Krankenkassen
rlickerstattet.







DARM

Das Immunsystem und
seine geheime Zentrale

UNDERCOVER

- .

er Winter steht vor der Tiir und mit ihm die
D kalte Jahreszeit, in der unser Immunsystem auf

Hochtouren arbeitet. Doch wussten Sie, dass der
Schliissel zu einem starken Immunsystem nicht nur in
Vitaminen oder der frischen Luft liegt, sondern auch in
Ilhrem Bauch? Der Darm und das Immunsystem bilden
eine unschlagbare Partnerschaft - fiir Ihre Gesundheit.
Lassen Sie uns diese faszinierende Verbindung genauer
betrachten und herausfinden, wie Sie lhren Darm fit fir
den Winter machen kénnen.

—~——

Die Darmwand eines erwachsenen Menschen
ist in etwa so grop} wie ein Tennisplatz

DER BAUCH ALS WACHTER IHRER GESUNDHEI DARMBAKTERIEN:
IHRE UNSICHTBAREN HELDEN

Hatten Sie es gedacht? Mehr als 70 % unseres Immunsystems
sitzen im Darm. Der Verdauungstrakt ist nicht nur fir die
Aufnahme von Nahrstoffen verantwortlich, sondern auch der
zentrale Verteidigungswall gegen Krankheitserreger. Hier ent-
scheidet sich, ob Eindringlinge abgewehrt oder in den Kérper
gelassen werden.

Unser Darm ist dabei ein richtiges Kommunikationszentrum.
Spezialisierte Immunzellen erkennen in Sekundenschnelle, ob
eine Substanz Freund oder Feind ist. Treffen sie auf schadliche
Keime, wird Alarm geschlagen - und das Abwehrsystem riickt
sofort aus.

Ein gesundes Darm-Immunsystem-Duo funktioniert nur, wenn
eine dritte Partei im Spiel ist: die Darmbakterien. Diese kleinen
Helfer sind wahre Multitalente. Im Darm leben etwa 100 Bil-
lionen Bakterien, die den Kérper in seinen Abwehrfunktionen
unterstitzen. Sie schiitzen vor krankmachenden Eindringlin-
gen, starken die Darmbarriere und produzieren sogar lebens-
wichtige Vitamine.

Es gibt ,,gute” und ,bdse" Bakterien im Darm. Eine ausgewo-
gene Darmflora mit vielen guten Bakterien sorgt dafir, dass
schadliche Keime keine Chance haben. Hier spielt die Erndh-

A

8 /’

I




rung eine grof3e Rolle: Ballaststoffreiche Nahrung wie Gemdse, Erndhrung. Gemiise, Obst, Vollkorn und Hiilsenfriichte
m——Vollkornprodukte und Hilsenfriichte férdern das Wachstum fordern die Darmgesundheit.
der nitzlichen Darmbewohner. > Probiotika: Nutzen Sie natiirliche Probiotika aus Lebens-
mitteln wie Joghurt oder Sauerkraut. Auch Nahrungs-
ergdnzungsmittel aus der Apotheke kdénnen unterstiitzen.

PROBIOTIKA: DIE HELFER FUR DEN DARM > Ausreichend Fliissigkeit: Trinken Sie ausreichend Was-

ser. Das hélt die Schleimhd&ute feucht und unterstiitzt die

Wenn das Gleichgewicht im Darm gestort ist, etwa durch eine Verdauung.

ungesunde Erndhrung oder nach einer Antibiotikakur, kénnen > Bewegung: Auch regelmdpige Bewegung férdert die
Probiotika wahre Wunder wirken. Diese nitzlichen Mikro- Darmtétigkeit und damit die Gesundheit Ihres Darms.
organismen unterstiitzen das natirliche Milieu im Darm und > Stressmanagement: Stress kann die Darmgesundheit
fordern das Wachstum gesunder Bakterien. beeintrédchtigen. Entspannungstechniken wie Yoga oder

Meditation helfen, den Kérper in Balance zu halten.

WARUM GERADE IM WINTER?|
Der Begriff ,,Probiotika" stammt aus dem Griechischen und be-

deutet so viel wie ,,fiir das Leben". Das passt perfekt - denn sie Gerade in den kalten Monaten, wenn sich viele Menschen in

starken nicht nur den Darm, sondern damit auch lhre Gesundheit. geschlossenen Raumen aufhalten und Krankheitserreger leicht

Ubertragen werden, ist ein starkes Immunsystem essenziell. Ein

Sie finden Probiotika in fermentierten Lebensmitteln wie gesunder Darm hilft dabei, die Abwehrkrafte zu unterstiitzen

Joghurt, Sauerkraut oder Kefir. Bei uns in der Apotheke gibt es und Erkdltungen oder Grippe vorzubeugen.

hochwertige Probiotika in Kapselform, die gezielt bestimmte

Bakterienstamme liefern. Tatsdchlich hat die Wissenschaft festgestellt, dass die Darmflo-

ra im Winter oft weniger vielfaltig ist. Das liegt unter anderem

an der typischen Wintererndahrung, die weniger frisches Obst

und Gemuse enthalt. Deshalb ist es gerade jetzt so wichtig,
den Darm mit den richtigen Nahrstoffen zu versorgen, um Ihr

> Ballaststoffe: Achten Sie auf eine ballaststoffreiche Immunsystem in Topform zu halten.

Immun gesund
beginnt im Mund

AllergoSan

*Vitamin D tragt bei Kindern und Erwachsenen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. @ WWW.OmnI-bIOtIC.Com
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WAS IHRE
GELENKE
IHNEN
SAGEN
WOLLEN

Kennen Sie das Gefiihl? Sie beugen sich nach vorne und plétzlich vern
Gerdusch aus dem Knie. Beim Strecken der Arme meldet sich das
»Knack®zu Wort. Doch was steckt hinter diesen Gerdusc
In diesem Artikel nehmen wir die Gerdusche Ihrer Gele
wirklich bedeuten — und wie Sie Ihre Gelenke fit s

WANN WIRD'S GEFAHRLICH?
Unsere Gelenke sind kleine Wunderwerke der Natur, und wie bei
jedem Mechanismus kann es hier und da mal zu einem Geradusch
kommen. Das Knacken, das viele von uns beim Beugen, Strecken
oder Drehen hdren, ist oft auf kleine Luftbldaschen zurlickzufih-
ren, die sich in der Gelenkflissigkeit bilden und beim Zerplatzen
dieses unverkennbare Gerdusch erzeugen. Klingt harmlos, oder?
Aber Achtung! Nicht jedes Knacken ist unbedenklich. Wenn
das Gerdusch von Schmerzen, Schwellungen oder Bewegungs-
einschrankungen begleitet wird, kénnten dahinter ernsthafte
Probleme wie Arthrose oder eine Gelenkentziindung stecken.
Ein Besuch beim Arzt ist in solchen Féllen ratsam, um den
Ursachen auf den Grund zu gehen.

DIE GROSSE FRAGE: LIEGT ES AM ALTER?
Es stimmt: Mit zunehmendem Alter nehmen die Gelenkge-
rausche oft zu. Doch bevor Sie die weif3e Fahne schwenken

knirschendes

k mit einem leisen
os oder ein Warnsignal?
upe und zeigen IThnen, was sie

ie geschmeidig halten kénnen.

und Ihre knackenden Knie dem Alter zuschreiben, sollten Sie
wissen, auch jiingere Menschen sind nicht vor knarzenden Ge-
lenken gefeit. Haufig spielen hier Bewegungsmangel, Fehlhal-
tungen oder Uberlastungen eine Rolle.

Sportler und Fitnessliebhaber kennen das Phanomen nur zu
gut. Wer seine Gelenke stark beansprucht, fordert auch seine
Gelenkflissigkeit heraus - und das kann knacken. Aber keine
Sorge, Bewegung ist und bleibt das A und O flr gesunde Ge-
lenke. Wer in Bewegung bleibt, férdert die Durchblutung, regt
die Produktion der Gelenkschmiere an und halt seine Gelenke
geschmeidig.

DAS SOLLTEN SIE BEACHTEN
Was also tun, wenn Ihre Gelenke pl6tzlich lauter ,,mitreden”
als gewiinscht? Das Zauberwort lautet Pravention. Achten Sie
auf die richtige Balance zwischen Bewegung und Entspannung.



Gelenkschonende Sportarten wie Schwimmen, die regelmafige
Anwendung von durchblutungsférdernden Warmeprodukten
und eine ausgewogene Ernahrung mit gelenkspezifischen Nahr-
stoffen kdnnen dazu beitragen, dass lhre Gelenke geschmeidig
bleiben und das Knacken auf ein Minimum reduziert wird.

ES IST NIE ZU FRUH (ODER ZU SPAT),
UM FUR GESUNDE GELENKE ZU SORGEN -
DIESE TIPPS HELFEN DABEI:

1. Regelmdapige Bewegung: Radfahren, Schwimmen und
Yoga sind wahre Gelenkfreunde. Sie belasten nicht zu
stark und sorgen gleichzeitig dafiir, dass die Gelenkflis-
sigkeit in Schwung bleibt.

2. Wohlige Warme: Warme kann wahre Wunder wirken, wenn
es um die Entspannung und Pflege von Gelenken geht.
Warmepflaster und -cremes, die tiefenwirksam arbeiten,
fordern die Durchblutung und lindern Schmerzen. Beson-
ders bei Gelenkbeschwerden durch Kélte oder Uberbean-
spruchung kann ein regelméapiger Einsatz von Warmean-
wendungen Erleichterung bringen.

3. Erndhrungsunterstiitzung: Wussten Sie, dass Ihre Gelenke
von innen heraus gepflegt werden kénnen? Nahrstoffe
wie Kollagen, Hyaluronsdure und bestimmte pflanzliche
Extrakte spielen eine Schliisselrolle fiir die Beweglich-
keit und Geschmeidigkeit der Gelenke. Diese Inhaltsstoffe
fordern den Knorpelaufbau, unterstiitzen die Gelenk-
schmiere und kénnen dabei helfen, Entziindungen in den
Gelenken zu reduzieren:

> Kollagen: unterstiitzt die Regeneration
des Knorpelgewebes

> Hyaluronsadure: hilft bei der Gelenkschmierung und
steigert die Beweglichkeit

> Glucosamin: férdert die Gesundheit von Knorpeln
und Gelenken

> Omega-3-Fettsauren: reduzieren entziindliche
Prozesse und unterstiitzen die Gelenkgesundheit

4. Atherische Ole fiir die Gelenke: Natur pur bieten &the-
rische Ole, die wohltuend auf beanspruchte Gelenke
wirken. Sie regen die Durchblutung an, férdern die Re-
generation und haben gleichzeitig einen entspannenden
Effekt auf Muskeln und Bander. Einfach einmassieren und
die Warme entfalten lassen - eine kleine Wellnesskur fir
lhre Gelenke.

REIBUNGSLOSE BEWEGUNG
Knackende Gelenke missen keine

Tragddie sein, doch wer seine /

Gelenke richtig pflegt, wird mit sanf-

ten, geschmeidigen Bewegungen - -
belohnt. Setzen Sie auf die richtige

Mischung aus Bewegung, Ernahrung ,
und Warme, um lhre Gelenke fit zu

halten.




HAUFIGE MIGRANE-TRIGGER

Schlafmangel

Stress

Wetterwechsel
hormonelle Schwankungen
bestimmte Nahrungs-
mittel wie Schokolade,
Kése oder Rotwein
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Richtig mit depressiven
Menschen sprechen

Wenn ein geliebter Mensch unter Depressionen
leidet, fihlt man sich oft hilflos. Man mdchte
trésten, unterstitzen und etwas tun, doch
genau das ist oft gar nicht so leicht. Falsche
Worte kdnnen die Situation verschlimmern

und es fallt schwer, die richtigen zu finden.

X Warum das nicht hilft: Es mag verlockend sein, Ratschlage
wie ,,Geh doch mal raus, beweg dich mehr!" zu geben. Schliep-
lich wissen wir alle, dass Bewegung gut fir die Psyche ist. Doch
flir Menschen in einer depressiven Phase sind solche Tipps

oft kontraproduktiv. Sie vermitteln das Gefiihl, dass sie ,,nur"
etwas tun missten, um sich besser zu fiihlen, was jedoch die
Tiefe ihrer Krankheit nicht anerkennt.

v Was stattdessen besser ware: Zeigen Sie Verstandnis.
Satze wie ,,Ich sehe, dass du dich gerade sehr erschopft fihlst.
Mochtest du, dass wir gemeinsam etwas unternehmen, wenn

X Das Paradoxon der Hilfsbereitschaft: Dieser Satz wirkt auf
den ersten Blick einflihlsam. Doch er kann fiir Menschen mit
Depressionen eine Last darstellen. Die Erwartung, konkret um
Hilfe zu bitten, Gberfordert viele. Oft wissen sie selbst nicht,
was ihnen helfen kdnnte oder haben das Geflihl, niemandem
zur Last fallen zu wollen.

v Besser formuliert: ,Ich bin da, wenn du mich brauchst.”
Diese Aussage nimmt Druck weg und lasst die Tir offen, ohne
zu fordern. Alternativ kdnnen konkrete Hilfsangebote, wie
»Ich komme vorbei und bringe dir etwas zu essen" hilfreich
sein, ohne dass die betroffene Person entscheiden muss.

X Die unterschatzte Schwere der Depression: Depressionen
sind mehr als nur ,schlechte Tage". Sie sind eine ernsthafte,
oft chronische Erkrankung, die sich auf den gesamten
Organismus auswirkt. Ein Satz wie ,,Denk einfach positiver!"
oder ,,Das ist nur in deinem Kopf!" verharmlost die Problematik
und lasst den Betroffenen allein mit seiner Krankheit.

v Besser wadre: ,Ich verstehe, dass es fir dich gerade
unglaublich schwer ist. Ich bin hier, um zuzuhdren.” So zeigen

du so weit bist?" bieten Unterstiitzung, ohne zu drangen.

Sie Empathie und schaffen Raum flr ein offenes Gesprach.



ANZEICHEN VON DEPRESSIONEN,
DIE MAN KENNEN SOLLTE

andauernde Traurigkeit
oder Antriebslosigkeit
Verlust an Interesse und Freude an
Dingen, die friiher wichtig waren
Schlafstérungen oder vermehrtes
Schlafbediirfnis
Verdnderung des Appetits
oder Gewichts
@ Konzentrationsschwierigkeiten
@ Schuld- oder Wertlosigkeitsgefiihle
@ Gedanken an den Tod oder Suizid

WAS SIE TUN KONNEN, UM FUR
SICH SELBST ZU SORGEN

Mit jemandem zu sprechen, der unter Depressionen
leidet, kann emotional belastend sein. Es ist wichtig,
dass Sie auf Ihre eigenen Grenzen achten. Nehmen

Sie sich Zeit, um sich selbst zu erholen, und suchen
Sie gegebenenfalls Unterstitzung.

ZUHOREN IST DER SCHLUSSEL

Der wohl beste Rat im Umgang mit depressiven
Menschen ist, einfach zuzuhdren. Oft hilft es schon,
da zu sein und dem anderen zu signalisieren, dass er
nicht allein ist. Und vergessen Sie dabei nicht, auch
auf sich selbst zu achten - nur wenn Sie sich selbst
starken, kdnnen Sie fir andere da sein.

Hilfe in Krisen

Fir Menschen in Krisensituationen sowie deren
Angehdorige gibt es diverse Anlaufstellen. Unter
suizid-praevention.gv.at finden Sie wichtige
Kontakte fur alle Bundeslander, Notrufnummern
und Erste Hilfe bei Suizidgedanken.

TELEFONISCHE HILFE:

Telefonseelsorge: 142, taglich O bis 24 Uhr
Kriseninterventionszentrum: 01 406 95 95,
Montag - Freitag 10 bis 17 Uhr
Sozialpsychiatrischer Notdienst: 0131330,
taglich O bis 24 Uhr



WENN DER HALS
SCHMERZT

VIREN

ODER NUR | UBERLASTET 2

UNTERSCHIEDE IN
BEHANDLUNG UND
VORBEUGUNG

Jeder kennt es - dieses unangenehme
Kratzen im Hals, das sich schnell zu
einer echten Tortur entwickeln kann.
Doch was steckt wirklich dahinter, wenn
die Stimme versagt und jeder Atem-
zug schmerzt? Sind es Viren, Bakterien
oder einfach nur die Uberlastung der
Stimme? Und wie unterscheiden sich die
Symptome und Behandlungen?

Der erste Verdacht -
VIREN sind schuld

Virale Infektionen sind die haufigste
Ursache von Halsschmerzen, vor allem
in den kalten Monaten. Das typische
Kratzen und Brennen im Hals, begleitet
von Husten und Schnupfen, weisen

oft auf einen viralen Infekt hin.

WAS TUN? Ruhe, viel trinken und sanfte
Linderung stehen an erster Stelle.
Spezielle Halsbonbons unterstiitzen die
Schleimhaute dabei, den Hals zu befeuch-
ten und so die Schmerzen zu lindern.
Dabei legen sich die wohltuenden Inhalts-
stoffe wie ein Schutzfilm Gber die gereiz-
ten Schleimhdute. Das ist eine schnelle
Entlastung fiir den angegriffenen Hals.

VIRUS ODER BAKTERIUM?

Symptome bei viralen Infekten:
Kratzen im Hals, Schnupfen,
trockener Husten, keine oder nur
leichte Halsschwellungen

> Symptome bei bakteriellen
Infekten: starkere Schluckbe-
schwerden, geschwollene Mandeln,
Fieber, oft mit eitrigen Beldgen

Oder. sind.doch BAKTERIEN
die Ubeltiter?

Wahrend virale Infektionen oft harmlos
verlaufen, sind bakterielle Infektionen
eine andere Hausnummer. Hier treten
die Beschwerden heftiger auf: Schlucken
wird zur Qual, die Mandeln sind ge-
schwollen und oft auch mit weifen Be-
ldgen versehen. Der typische Ubeltater:
Streptokokken. Sie sind fir viele eitrige
Mandelentziindungen verantwortlich
und erfordern in den meisten Fallen eine
Behandlung mit Antibiotikum.

WAS _HILET? Hier ist der Gang zum Arzt
unerlasslich, um mit einem Rachen-
abstrich Klarheit zu schaffen. Anti-
biotika sind die bevorzugte Therapie,
aber auch begleitende Mittel, die den
Rachen kiihlen und beruhigen, kdnnen
die Beschwerden lindern. Spezielle
Halspastillen, die antibakteriell wirken



und den Heilungsprozess unterstiitzen, sind eine
sinnvolle Erganzung zur drztlichen Behandlung.

Vielleicht.ist.auch.nur.eine PAUSE nétig

Manchmal sind weder Viren noch Bakterien im Spiel - sondern
einfach nur die Uberlastung der Stimme. Wer viel redet, singt

oder sich in lauten Umgebungen aufhdlt, kennt das Phanomen:

Die Stimme wird rau, der Hals schmerzt. Diese Art von Hals-
schmerzen entsteht durch eine Uberreizung der Stimmbé&nder
und Rachenschleimhaut.

WAS UNTERSTUTZT.IN.DIESEM.FALLE2 Auch hier ist eine
gezielte Linderung wichtig. Praparate, die einen Schutzfilm
Uber die gereizten Schleimhdute legen und so die Reizung
reduzieren, verschaffen schnelle Abhilfe. Gleichzeitig sollten

ik

pRAV .
SO SCHUTZEN SIE IHRE STIMME
> Trinken, trinken, trinken: Trinken Sie ausreichend
Wasser, um Ihre Schleimhéute feucht zu halten.
Krdutertees mit Salbei, Thymian oder Kamille wirken
beruhigend auf den Hals. Sie spenden Feuchtigkeit
und unterstiitzen die Regeneration der Stimmbdander.

> Aufwarmtraining: Genau wie Muskeln sollten auch die

Sie der Stimme eine Pause gonnen. Auch feuchtigkeits-
spendende Lutschtabletten mit pflanzlichen Extrakten
kdnnen dabei helfen, den Hals zu beruhigen und die
Stimme zu regenerieren.

VORSICHT IST BESSER ALS NACHSICHT

Auch wenn Halsschmerzen oft harmlos sind, gibt es einige
Mapnahmen, um ihnen vorzubeugen. Ein starkes Immunsystem
ist das A und O. Erndhren Sie sich ausgewogen, trinken Sie
ausreichend und vermeiden Sie extreme Temperaturschwan-
kungen. Besonders in den kalten Monaten hilft es, trockene
Heizungsluft zu vermeiden und regelmapig zu liften. Wer seine
Stimme regelmafig beansprucht, sollte darauf achten,

ihr genug Pausen zu génnen und die Stimmbdnder

durch feuchte Luft oder inhalierte Dampfe zu pflegen.

Stimmbdander vor starker Beanspruchung
aufgewdrmt werden. Leichte Summdiibungen
oder Lippenflattern helfen, die Stimme auf
bevorstehende Anstrengungen vorzubereiten.

> Gute Raumluft: Achten Sie auf ausreichend Luftfeuchtig-

keit in geschlossenen RGumen, besonders in der Heizperio-
de. Ein Luftbefeuchter oder Wasserschalen auf der Heizung
konnen dabei helfen, die Raumluft feuchter zu halten.

BEI AKUTEM

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen

informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. HALSSC H M ERZ. STA DA

158_LEM_0724 Te———
|emOCIn.at Caring for People’s Health



FAKT ODER FIKTION:
DIE HAUFIGSTEN MYTHEN
RUND UM DIE HAARE

ange, volle, krdftige Haare — wer

trdumt nicht davon? Aber auf
dem Weg dorthin begegnet man immer
wieder gut gemeinten Ratschldgen,
die nicht immer stimmen. Welche Tipps
fordern wirklich gesundes Haarwachs-
tum und sorgen fiir eine mdrchenhaft
schone Mdhne? Lassen Sie uns die
haarstrdubenden Mythen genauer
unter die Lupe nehmen.

% leider nur ein Mdrchen

¥ cine wahre Geschichte

B2 leider nur ein Mdrchen



wahrend des Schlafens. Dadurch wird Haarbruch
vermieden, und das Haar bleibt geschmeidiger.
Ein kleiner Luxus fur Ihr Haar, der sich lohnt!

v

Nihrstoffe sind das Fundament fiir gesundes Haar.

Damit Ihr Haar kraftig und gesund wachst, braucht es
eine ausgewogene Versorgung mit Nahrstoffen. Neben
Biotin sind Zink, Eisen, Selen, Vitamin B12 und Omega-
3-Fettsduren entscheidend. Diese Nahrstoffe unterstit-
zen die Zellproduktion in der Haarwurzel und férdern
das Wachstum. Ein Mangel kann hingegen zu diinner
werdendem Haar oder sogar Haarausfall fihren. Eine
gesunde Erndhrung oder gezielte Nahrungserganzung
kann hier wahre Wunder bewirken.

v

Je teurer das Shampoo,
desto besser fiir das Haatr.

Ein hoher Preis garantiert nicht automatisch bessere
Ergebnisse. Was wirklich zahlt, sind die Inhaltsstoffe.
Achten Sie auf pflegende Komponenten wie Panthenol,
pflanzliche Extrakte und natiirliche Ole. Inhaltsstoffe
wie Mineraldle, Parabene, Silikone oder synthetische
Duftstoffe sollten nur mit Vorsicht verwendet werden.
Nicht der Preis, sondern die richtige Zusammensetzung
ergibt den Unterschied.

YL

Scrunchies sind die schonendere
Alternative zu Haargummis.

Normale Gummibander oder Haargummis mit Metall-
teilen kénnen das Haar beschadigen und zu Haarbruch
fuhren. Scrunchies aus weichem Stoff sind sanfter und

vermeiden unnotige Belastungen. Eine einfache Umstel-

lung, die Ihr Haar Ihnen danken wird.

v

Lassen Sie sich keine Marchen erzahlen - der Weg zu
langerem und dichterem Haar erfordert vor allem eins:
Geduld. Haare wachsen im Schnitt nur etwa 1 bis 1,5
Zentimeter pro Monat - das ist nicht viel, aber mit der
richtigen Pflege, einer bewussten Routine sowie einer
nahrstoffreichen Erndahrung kénnen Sie |hr Haar best-
moglich unterstitzen.

APOTHEKEN-TIPP

HAUT-HAARE-NAGEL

Die wertvolle Nahrstoffkombination fir Ihre Schénheit
von Innen. Kraftige Nagel, strahlende, reine Haut und
glanzende, kraftige Haare brauchen die richtigen
Nahrstoffe fur ein gesundes Wachstum.

Zink und Biotin tragen zum normalen Erhalt von
Ndgeln, Haaren, Haut und Knochen bei. Silizium aus
Perlhirse und Bambus verleiht Festigkeit. Kupfer sorgt
fir eine normale und natirliche Haut- und Haarpigmen-
tierung und gibt dem Bindegewebe Straffheit. Bioakti-
ve Pflanzeninhaltsstoffe aus dem Vitalpilz Polyporus
ndhren Ihre natirliche Schénheit.

e den normalen Haarwuchs unterstiitzen, den
Haaren Festigkeit und Glanz verleihen, die Nagel
kraftigen

e fiir eine normale Haut- und Haarpigmentierung
sorgen

Verzehrempfehlung:

2 x taglich 1 Haut-Haare-Nagel Kapsel unzerkaut

mit ausreichend Wasser verzehren. Der Konsum

von Haut-Haare-Ndgel Kapseln kann ber einen
langeren Zeitraum empfohlen werden.

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Der 24-Stunden-Notfallplan bei Erkdltungen

Die Nase lduft, der Hals kratzt, und plétzlich flihlen Sie
sich, als hdtten Sie einen Marathon hinter sich - da-
bei sind Sie gerade erst aufgestanden. Willkommen in
der Erkdltungssaison! Aber keine Panik: Hier kommt
Ihr 24-Stunden-Notfall-Plan, der Ihnen hilft, die ersten
Stunden gut zu Uberstehen und die Weichen in Richtung

-

KAMPF ODER KAPITULATION?

DIE GROSSE FRAGE: BETT ODER BURO?
Der Wecker klingelt und Sie flihlen sich, als ware Ihre Decke
das Einzige, das Sie vor der Kalte schitzen kann. Das ist der
Moment, in dem Sie ehrlich zu sich selbst sein missen. Sind Sie
wirklich fit genug, um zur Arbeit zu gehen, oder ist heute der
Tag, an dem Sie lhrem Koérper die Erholung geben sollten, die
er dringend braucht? Wenn der Kopf dréhnt und sich der Hals

wie Schleifpapier anfihlt, gibt es nur eine verninftige Antwort:
Ab ins Bett! Ihr Kérper braucht jetzt Ruhe, um sich zu erholen.

TRINKEN, TRINKEN, TRINKEN!
Ihr bester Freund am Morgen? Ein grof3es Glas Wasser oder ein
Krdutertee. Flissigkeit hilft, die Schleimhdute feucht zu halten
und unterstltzt den Kérper dabei, die Krankheitserreger aus-
zuspllen. Ein Tee aus Ingwer und Honig warmt von innen und
hilft gleichzeitig gegen Halsschmerzen.

DURCHATMEN: INHALIEREN
Ein altbewdhrtes Hausmittel, das sofort Linderung verschafft:
Inhalieren Sie heif3es Wasser mit etwas Salz oder dtherischen
Olen. Das befeuchtet die Atemwege und hilft, den Schleim zu
I6sen. Bonus: Es gibt Ihnen fiir einen Moment das Geflihl, in
einer Mini-Spa-Oase zu sein.

A B 4 4

.Schnell wieder gesund” zu stellen.

[

2. MITTAGSZEIT: @
FRISCHE LUFT UND VITAMINE TANKENIE ——

EINE VITAMINREICHE MAHLZEIT WIRKT WUNDER
Ihr Kérper braucht jetzt alle Nahrstoffe, die er kriegen kann,
um das Immunsystem zu starken. Eine Gemuisesuppe versorgt
Sie mit Flussigkeit und bringt Sie ins Schwitzen - was gut
gegen Erkdltungsviren hilft. Gemise wie Karotten, Brokkoli und
Paprika liefern wichtige Vitamine und Antioxidantien, die lhrem
Immunsystem einen Schub geben.

FRISCHE LUFT TUT GUT
Auch wenn Sie das Bett am liebsten nicht verlassen wiirden:
Liften Sie lhre Raume grindlich. Frische Luft sorgt fur eine
bessere Sauerstoffversorgung und hilft dem Korper, Viren
schneller loszuwerden. Und wenn Sie sich etwas starker fihlen:
Ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft kann Wunder
wirken und bringt den Kreislauf in Schwung. Achten Sie darauf,
sich warm einzupacken und es nicht zu Ubertreiben.

DIE NASE FREI MACHEN
Ein Nasenspray oder -dusche mit einer speziellen Salzlésung
hilft dabei, die Nasengange zu spilen und Viren abzutranspor-
tieren. Die sanfte Reinigung unterstiitzt Ihre Schleimhdute und
macht es lhnen leichter, durchzuatmen.
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3. DER ABEND: -
DEN TAG SANFT AUSKLINGEN LASSEN

ZEIT FUR TEE
Bevor Sie sich schlafen legen, génnen Sie sich eine grope Tasse
Ingwertee. Die entziindungshemmenden Eigenschaften des
Ingwers beruhigen die Atemwege und helfen lhnen, besser zu

schlafen. Dazu ein wenig Honig, und die Heilkraft der Natur ist
an lhrer Seite.

EIN ERKALTUNGSBAD FUR DIE MUSKELN
Ein warmes Bad mit dtherischen Olen wie Eukalyptus oder Thy-
mian kann wahre Wunder wirken. Es entspannt die Muskulatur,
beruhigt die Atemwege und bereitet Sie optimal auf eine erhol-
same Nacht vor. Achten Sie darauf, das Wasser nicht zu heif3 zu
machen - 38 Grad sind perfekt.

SCHLAFEN IST DIE BESTE MEDIZIN
Ihr Kdrper regeneriert sich am besten im Schlaf. Achten Sie
darauf, mindestens acht Stunden zu schlafen und, wenn mog-
lich, ein paar zusatzliche Stunden Ruhe einzulegen. Ihr Kérper
wird es Ihnen danken.

DER TAG DANACH] g
WIE GEHT'S WEITER? ﬁ
BIN ICH NOCH ANSTECKEND?
Mdoglicherweise ja. Erkaltungsviren kdnnen bis zu sieben Tage

in Ihrem Korper aktiv bleiben. Das bedeutet, Sie sollten weiter-
hin auf Hygiene achten - regelmapiges Handewaschen und das
Vermeiden von engem Kontakt mit anderen Menschen bleiben
wichtig.

SYMPTOME BEKAMPFEN ODER URSACHE ANGEHEN?
Schmerzmittel und abschwellende Nasensprays helfen im
Akutfall, die Symptome zu lindern - langfristig ist es wichtig,
die Ursache anzugehen. Eine Starkung des Immunsystems ist
hier der Schlissel.

Anhaltender Stress schwacht das
Immunsystem und macht Sie anfalli-
ger fir Krankheiten. Zink, Selen, Vit-
amin C und Vitamin D sind besonders
hilfreich, um das Immunsystem zu
unterstitzen. Auch Nahrungsergan-
zungsmittel mit Kombinationen von
speziellen Pflanzenextrakten sind
niutzlich. Gerne beraten wir Sie bei
uns in der Apotheke.

Emser Salz® Zusammensetzung: Natlrliches Quellsalz aus Bad Ems. Natrium-lon 306 g/kg, Kalium-lon 6 g/kg, Chlorid-lon 180 g/kg, Sulfat-lon 9 g/kg, Hydrogencarbonat

480 g/kg. Anwendungsgebiete: Natirliches Heilvorkommen zur unterstiitzenden Behandlung durch Befeuchtung, Reinigung und Abschwellung der Nasenschleimhaut bei

banalen akuten Infektionen der oberen Atemwege und chronischen Rhinosinusitiden und als begleitende BehandlungsmaBnahme bei akuter und chronischer Bronchitis.

Gegenanzeigen: Verletzungen am Nasendach und den Nebenhdhlenwanden, stark erhGhte Neigung zu Epistaxis, Uberempfindlichkeit der Atemwege. Nebenwirkungen: " .
Gelegentlich leichte Reizerscheinungen wie Kribbeln und Brennen in der Nase und Kopfschmerzen, sehr selten Epistaxis. Sidroga GfGmbH, 6130 Bad Ems, Deutschland. Uriach



Haut ist nicht gleich Haut - und das ist qut so

Die Haut ist unser grétes Organ, aber sie ist auch ein wahres
Multitalent. Je nach Kérperregion hat die Haut ganz unter-
schiedliche Aufgaben und Anforderungen. Unsere Hande
beispielsweise sind taglich unzahligen Belastungen ausgesetzt
- sei es durch Kalte, hdufiges Handewaschen oder den Kontakt
mit verschiedenen Oberflachen. Die Haut im Gesicht wiederum
ist viel feiner und sensibler, wahrend die Haut an den Fipen
vor allem strapazierfahig sein muss.

Ein Hauttyp, viele Anforderungen?

Gerade im Winter wird unsere Haut unterschiedlich bean-
sprucht. Kalte, trockene Luft draufen und trockene Heizungs-
luft drinnen machen ihr zu schaffen. Fir Gesicht, Hdnde und
FlBe bedeutet das: spezielle Pflege ist gefragt, die auf die indi-

viduellen Beddrfnisse der jeweiligen Hautpartie abgestimmt ist.

Eine Creme, die Uberall wirkt, gibt es eben nicht.

22

Fett vs. Feuchtigkeit - ein Balanceakt

Ein Grund, warum unterschiedliche Kérperregionen ver-
schiedene Cremen bendtigen, liegt im Verhaltnis von Fett und
Feuchtigkeit. Wahrend unser Gesicht oft Feuchtigkeit bendétigt,
um die zarte Haut vor dem Austrocknen zu schiitzen, verlan-
gen andere Korperteile nach mehr Fett.

Hande hoch fiir mehr Pflege

Unsere Hande, die im Winter oft rau und rissig werden, brau-
chen einen pflegenden Schutzfilm, der sie vor duferen Einflis-
sen bewahrt. Cremen mit reichhaltigen Olen und Inhaltsstoffen
wie Ringelblume oder Bienenwachs helfen, die Hautbarriere zu
starken und schitzen vor dem Austrocknen - ohne jedoch zu
fettig zu sein. Eine wohltuende Handpflege kann in der kalten
Jahreszeit also Wunder wirken.



Wie erkennen Sie die richtige Handcreme
fir den Winter?

> schnell einziehend: perfekt fiir den Alltag
> pflegende Ole: schiitzen und regenerieren
> weniger Parfiim: besonders bei empfindlicher Haut

Fiife nicht vergessen - Zeit fiir eine
Extrabehandlung

Unsere Fiie werden oft straflich vernachlassigt, doch gerade
im Winter, wenn wir sie den ganzen Tag in dicken Socken und
engen Schuhen verstecken, benétigen sie besondere Aufmerk-
samkeit. Die Haut an den Fufen ist besonders dick und neigt
dazu, trocken und spréde zu werden. Hier helfen Cremen mit
Urea oder naturlichen Pflanzendlen, die tief in die Haut ein-
dringen und sie wieder geschmeidig machen.

> Tipp fiir die Wintermonate: Nehmen Sie sich einmal pro
Woche Zeit fiir ein kleines Fupritual: Ein Fuf3bad, gefolgt
von einer reichhaltigen Creme, die idealerweise liber Nacht
einwirken kann. So wird selbst die trockenste Haut wieder
streichelzart.

Gesichtscreme im Winter - mehr als
nur Feuchtigkeit

Das Gesicht ist unser Aushangeschild und gerade im Winter
wird es durch Wind, Kélte und trockene Luft besonders
beansprucht. Hier kommt es darauf an, eine Pflege zu finden,
die sowohl Feuchtigkeit spendet als auch vor den winterlichen
Strapazen schiitzt. Cremes mit Hyaluronsdure helfen, die
Feuchtigkeit zu speichern. Ceramide halten die Hautbarriere
intakt und Panthenol beruhigt irritierte Winterhaut.

Die richtige Pflege fiir den ganzen Kérper

Wie Sie sehen, braucht unsere Haut im Winter viel Aufmerk-
samkeit - und das nicht nur im Gesicht. Jede Kérperregion hat
ihre eigenen Bedirfnisse, die es zu berticksichtigen gilt. Mit der
richtigen Pflege schiitzen Sie Ihre Haut vor dem Austrocknen,
starken ihre Barrierefunktion und sorgen dafir, dass sie auch
in der kalten Jahreszeit strahlt. Bei der Auswahl des richtigen
Produkts beraten wir Sie gerne bei uns in der Apotheke.

Wichtig:
Auf Sonnenschutz im Gesicht
sollte auch im Winter keinesfalls
verzichtet werden - dieser ist
ganzjahrig die Basis einer
guten Skincare-Routine.

Cold Cream

Schutz vor Kalte & Pflege
bei trockener Haut

Trockene Haut wird rissig und sprode, verliert ihre
Elastizitat. Der Hydrolipidfilm ist gestort und nimmt seine
Schutzfunktion nicht mehr wahr. Die Produktlinie von Avene
Cold Creamen sorgt fUr eine schnellere Regeneration tro-
ckener Haut und die Wiederherstellung des Hydrolipidfilms.

Unsere Cremen sind besonders reichhaltig und
geschmeidig, ziehen aufgrund ihrer angenehmen Textur
leicht ein und verleihen der Haut ein angenehmes Gefihl
von Entspannung und Wohlbefinden.



GEFRAGT

E AM MARKT




IMMUN+CISTUS APOTHEKEN-TIPP
SAFT UND KAPSELN

IMMUN+CISTUS ist eine verlassliche Versorgung mit taglich benétigten
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Wertvolle Polyphenole
aus ausgesuchten Pflanzenstoffen runden diese tdgliche Basisversor-
gung an Vitalstoffen ab, um gut gerustet durch den Alltag zu kommen.
Denn nicht immer gelingt es, den taglichen Obst- und Gemusebedarf in
den Speiseplan einzubauen, um optimal versorgt zu sein. Die abge-
rundete Rezeptur liefert Innen alle notwendigen Nahrstoffe, um eine
normale Funktion des Immunsystems, des Energiestoffwechsels und des
Nervensystems zu unterstitzen.

e fiir eine normale Funktion des Immunsystems
und des Nervensystems

Verzehrempfehlung:

2 x taglich 1 Immun + Cistus® Kapsel unzerkaut mit
ausreichend Wasser verzehren. Der Konsum von
Immun + Cistus Kapseln ist Gber einen ldngeren
Zeitraum zu empfehlen.

vegan - lactosefrei - glutenfrei

Sie husten,
wir losen. -

l‘enm\\.

* Nicholas Hall's global CHC database, DB6, MAT Q4 2023
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage oder fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Stand der Information: 10/2024, AT2410241603



URLAUB MIT
MEHRWERT

Die perfekte Zeit fur Ihre
Gesundheitsvorsorge

Wer freut sich nicht auf den Urlaub? Diese kostbare Zeit, die wir
uns nehmen, um zu entspannen, den Kopf freizubekommen und
die Seele baumeln zu lassen. Doch was ware, wenn Sie diese Auszeit
nicht nur fir Entspannung nutzen kdnnten, sondern gleichzeitig
auch aktiv in Ihre Gesundheitsvorsorge investieren wiirden?
Klingt nach einer Win-Win-Situation, oder?

WARUM URLAUB DIE BESTE ZEIT
FUR NEUE GEWOHNHEITEN IST

Im Alltag ist es oft schwierig gesunde Gewohnheiten in den
hektischen Tagesablauf zu integrieren. Wir hetzen von einem
Termin zum ndchsten, die To-do-Liste scheint endlos, und am
Ende des Tages fehlt die Energie, um sich um uns selbst zu
kiimmern. Doch im Urlaub sieht die Welt ganz anders aus!
Wir sind flexibler, haben mehr Zeit und - ganz wichtig - wir
sind mental und kérperlich auf Entspannung gepolt. Genau
diese Faktoren machen den Urlaub zur besten Zeit, um neue
gesunde Gewohnheiten zu etablieren.
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DER KORPER ALS PROJEKT: MIT ENERGIE
UND FOKUS IN DIE GESUNDHEIT INVESTIEREN

Im Urlaub haben wir nicht nur die Zeit, sondern auch die
Energie, um uns intensiv mit unserer Gesundheit zu beschaf-
tigen. Warum also nicht mal eine Woche nutzen, um gestiindere
Erndhrungsgewohnheiten zu testen? Oder morgens eine
Runde Yoga einlegen? Gerade in entspannter Atmosphare
fallt es leichter, solche Routinen zu beginnen und - das ist

der Clou - sie spater im Alltag beizubehalten. Der Schlissel
liegt darin, wahrend der Ferien eine Balance zwischen
Erholung und aktiver Gesundheitsvorsorge zu finden.




GESUNDHEITLICHE CHECK-UPS:
DIE PERFEKTE ERGANZUNG ZUM
ENTSPANNEN

Urlaubszeit bedeutet auch Zeit fir
Vorsorgeuntersuchungen. Wenn man
schon dabei ist, sich um das eigene Wohl
zu kimmern, warum nicht gleich einen
Gesundheitscheck-up einplanen? Viele
Resorts und Hotels bieten mittlerwei-

le spezielle Programme, die arztliche
Untersuchungen, Erndahrungsberatung
oder Fitnessanalysen umfassen. So wird
aus lhrem Urlaub ein Rundum-sorglos-
Paket fiir Korper und Geist.

TIPPS FUR EINEN
GESUNDEN URLAUB

Bewegung einplanen: Egal ob
ein ausgedehnter Spaziergang
im Wald, eine Wanderung in den
Bergen oder Schwimmen im
Pool - Bewegung ist im Urlaub
oft einfacher als im Alltag.
Nutzen Sie diese Gelegenheit.

Erndhrungsgewohnheiten
iiberdenken: Im Urlaub kénnen
Sie verschiedene neue, gesunde
Gerichte ausprobieren, die

Sie spater in den alltaglichen
Speiseplan integrieren kdnnten.

Entspannung ernst nehmen:
Stress abbauen gehért zur
Gesundheitsvorsorge. Génnen
Sie sich daher gezielte
Entspannung, sei es durch
Massagen, Meditation oder
einen Besuch in der Sauna.

KONTAKT & BUCHUNG

REDUCE HOTEL VITAL
****SUPERIOR
BAD TATZMANNSDORF

Tel.: +43 3353 8200 60
Mail: vital@reduce.at
Web: www.reduce.at

URLAUB FUR DIE GESUNDHEIT:
REDUCE GESUNDHEITSRESORT
IN BAD TATZMANNSDORF

Fur diejenigen, die ihren Urlaub nut-

zen mdchten, um tiefer in das Thema
Gesundheit einzutauchen, bietet das
REDUCE Gesundheitsresort in Bad Tatz-
mannsdorf ein herausragendes Angebot.
Hier trifft Erholung auf professionelle
medizinische Betreuung. Gaste kdnnen
sich nicht nur entspannen, sondern auch
von der Expertise von Artzlnnen, Thera-
peutinnen und Masseurlnnen profitieren.

Das REDUCE bietet mapgeschneiderte
Programme, die von medizinischen
Check-ups Uber gezielte Therapien bis
zu ganzheitlicher Wellness reichen. So
konnen Sie lhren Urlaub mit wertvollen
Gesundheitsmapfnahmen verbinden und
gestdrkt in den Alltag zurickkehren.
Von der klassischen Heilmoorpackung
bis zum Kohlensdurebad bietet Bad
Tatzmannsdorf viele natirliche Heil-
methoden, die den Kdrper regenerieren
und neue Energie schenken.

WELLNESS UND ERHOLUNG PUR

Die Region Bad Tatzmannsdorf ist ein wah-
res Gesundheitsparadies. Mit ihren natrli-
chen Heilguellen bietet sie ideale Voraus-
setzungen fur Erholung und Regeneration.
Ob in der Therme, bei einem Spaziergang
durch die idyllische Landschaft oder bei
einer der zahlreichen Wellness-Behand-
lungen: Hier zeigt sich - Urlaub kann weit
mehr sein als nur faul am Strand zu liegen.
Es ist die Chance, den eigenen Kdrper in
den Mittelpunkt zu stellen, neue Gewohn-
heiten zu etablieren und so gezielt fur die
eigene Gesundheit zu sorgen.

ZEIT FUR EINEN URLAUB

MIT MEHRWERT?

Mit ein bisschen Gliick haben Sie die
Chance, einen 3-tdagigen Aufenthalt
fir zwei Personen inkl. Halbpension
.Plus” im REDUCE Hotel Vital ****S
in Bad Tatzmannsdorf zu gewinnen.

Finden Sie dazu des Ratsels Lésung auf
Seite 30 und freuen Sie sich auf die
perfekte Zeit fir Ihre Gesundheitsvor-
sorge.
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Basteln

-

WILLKOMMEN IN DER
WINTER-WUNDERWELT!

y Vo |

Brrr... draupen wird es kalt, aber das heift nicht, dass wir 4

uns verstecken miissen. Der Winter bringt ganz viel Spaf3 4

und Uberraschungen mit sich. Also, zieh deine Miitze und /
Handschuhe an - los geht's in das frostige Abenteuer!

Schneeflocken-Girlande

Hast du Lust, dein Zimmer in eine winterliche
Schneelandschaft zu verwandeln? Mit einer
Schneeflocken-Girlande bringst du den Winter
ganz einfach zu dir nach Hause.

DAS BRAUCHST DU

> quadratisches, weifles Papier
(am besten etwas dicker)

Schere
Bleistift

v v v v

Schnur oder Band
optional: Glitzer oder bunte

Stifte zum Verzieren
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SO GEHT'S

1. Papier falten —

Falte das Papier einmal in der Halfte und dann
gleich noch einmal, sodass es wieder ein Quadrat
ergibt. Dann ein drittes Mal zu einem Dreieck falten.

2. Schneeflocken zeichnen !
Nun zeichne auf das gefaltete Papier verschiedene
Muster - Kreise, Dreiecke, Zacken - alles, was dir einfallt.

3. Schneeflocke ausschneiden S
Jetzt wird geschnippelt! Schneide vorsichtig ’'S
entlang der gezeichneten Linien. E E/'/

4. Auseihanderfalten
Falte das Papier auseinander - wow, da ist -;1)

deine Schneeflocke! Jede sieht anders aus,
genau wie echte Schneeflocken.

5. Girlande basteln 1A

Sobald du genug Schneeflocken gebastelt hast

(mind. flinf oder sechs), kannst du deine Schnur vorsichtig
durch die Locher der Schneeflocken fadeln. Achte darauf,
dass du genug Abstand zwischen den Schneeflocken lasst,
damit sie schon zur Geltung kommen.

6. Verzierenh

Willst du noch etwas Glitzer oder Farbe? Verzierte Schneeflocken

funkeln besonders schén, wenn das Licht darauf fallt.



Wusstest du 9
schon, ...?

... dass keihe zwei ERK\— AR
Schneeflocken gleich sind? B AR
Jede Schneeflocke hat ein

einzigartiges Muster, genau

wie dein Fingerabdruck.

... dass es im All -270 Grad Celsius kalt ist?
Puh, da ist der Winter bei uns ja richtig warm.

... dass Kinder in Japan ihre
Schneemanner hur mit zwei Kugelnh bauen? ‘
Bei uns baut man Schneemanner ganz nach

dem Motto: ,, Aller guten Dinge sind drei.” Q

Vitamine fiir
starke Superhelden

WINTERLICHER
OBSTSALAT

Im Winter ist es besonders wichtig, deinen Kérper
mit Vitaminen zu starken, damit du gesund und fit
bleibst. Ein leckerer Obstsalat hilft dir dabei und
schmeckt obendrein supergut. .

DAS BRAUCHST DU .y

q..
2 Orangen “ N———
1 Apfel
1Birne
1 Banane
etwas Zitronensaft
etwas Zimt
ein Teeldffel Honig ®
kleine Handvoll gemischter Niisse

SO GEHT'’S

0obst schhippelh: Schneide das Obst in
mundgerechte Stiicke und gib alles in eine
grof3e Schale. Das Schélen der Orangen kann
ganz schén tricky sein, vielleicht kann dir
hier jemand helfen.

Noch mehr Geschmack: Das Obst schmeckt ja
eigentlich so schon richtig gut, aber mit einer
Prise Zimt und einem Teel6ffel Honig wird
unser Obstsalat erst zum Winter-Obstsalat.
Mischeh & toppeh: Alles gut vermischen
und noch mit ein paar Niissen bestreuen.

Und schon ist dein gesunder, winterlicher
Obstsalat fertig.




Ratseln & Gewinnen
RS il el /hre Fragen -
o = unsere Antworten

WIE NEHME ICH AM GEWINNSPIEL TEIL?

Sollte ich meine Blutdruckmedikamente
morgens oder abends einnehmen?

Das héngt von der Art des Medikaments und lhrer individuellen
Situation ab. Einige Studien zeigen, dass die Einnahme am Abend
IN DER den Blutdruck besser kontrollieren kann. Gerne beraten wir Sie

AP OTHEKE dazu persénlich.

Vor- & Zuname, Titel S
Kann der langfristige Gebrauch von

Nasensprays zu Nasenbluten flihren?

Strafe Hausnummer

Ja, der libermépige Gebrauch von abschwellenden Nasensprays
kann die Nasenschleimhaut austrocknen und reizen, was zu

PLZ, Ort Nasenbluten fiihren kann. Eine zeitlich begrenzte Anwendung wird
empfohlen.

Telefonnummer

Wie kann ich verhindern, dass meine
E-Mail-Adresse FiiBe im Winter so stark austrocknen?

Verwenden Sie regelmépig feuchtigkeitsspendende Fuf3cremes,
tragen Sie warme Socken und vermeiden Sie lange heifle
Duschen, da diese die Haut zusétzlich austrocknen.

Warum habe ich immer nach dem
Aufwachen einen trockenen Mund?

Héufig liegt das an ndchtlichem Mundatmen oder Schnarchen,
was die Schleimhédute austrocknet. Auch bestimmte Medikamente
oder ein zu trockener Raum kénnen eine Rolle spielen.

Kann der Konsum von Koffein
Angstzustande verschlimmern?

o

G ewinne: a Ja, Koffein kann die Symptome von Angstzusténden verschlimmern,
da es das zentrale Nervensystem stimuliert und Herzfrequenz sowie
Nervositat erhéhen kann.

1. PREIS™®

Gutschein

2 Ubernachtungen fur \ & ) Y/
2 Personen inklusive < e \‘ b
Halbpension ,,Plus" im

REDUCE HOTEL VITAL ****S
in Bad Tatzmannsdorf.

2. PREIS®

Vegan Vibes: 99 abwechslungsrei-
che Rezepte fir deinen Alltag

3. PREIS®

Weil das Leben fragt: 52 Impuls-
karten zur Sinnfindung

/4

* Die Gewinne werden unter den Einsendungen der Apotheken-Kunden-Magazine von
Aponovum verlost.



SIRUDEL (2 STUCK)

> 1Beutel Trockenhefe

(oder 1/2 Wiirfel frische Hefe)
> 1TL Zucker
> 5 EL lauwarme Pflanzenmilch

> 500 g Dinkelmehl Typ 630/
Dinkelvollkornmehl (oder
mischen nach Geschmack)

> 1Prise Salz

> 50 g Zucker

> 100 g zerlassene vegane Butter

> 125 ml lauwarme Pflanzenmilch

> 3 EL Sojamehl/Wasser

> etwas Pflanzenmilch
(zum Bestreichen)

.

> 500 g Mohn, gemahlen

> 150 g Rohrohrzucker

> 3 EL Agavensirup

> 1/4 | Pflanzenmilch (nach Bedarf)
> 1TL Zimt

> Rosinen nach Belieben

1.

Fir die Mohnfille die Pflanzenmilch
erhitzen und mit allen Zutaten zu einem
Brei verrihren, dann abkiihlen lassen.

2.

Fir den Strudel die Trockenhefe (oder
frische Hefe) mit Zucker und Pflanzen-
milch anriihren und rasten lassen.

3.

Mehl in eine Schissel sieben und mit
allen Zutaten mit der Kiichenmaschine
kneten, bis sich der Teig vom Knethaken
|6st (oder mit dem Kochl&ffel schlagen,
bis er Blasen wirft). Anschliefend an
einem warmen Ort zugedeckt gehen
lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat.

MO
STR

4.

Nun den Teig in zwei gleich grofe Teile
teilen und auswalken. Beide Halften
jeweils mit Mohnflle bestreichen und
zusammenrollen, auf das Backblech
legen und nochmals ca. 20 Minuten
gehen lassen. Mit Pflanzenmilch
bestreichen, ins vorgeheizte Rohr
schieben (unterste Schiene) und bei

ca. 180 °C Heifluft 45 Minuten backen.

Nach altem Rezept veganisiert!

Der Mohn mit seinem charak-
teristischen nussigen Aroma vereint
sich perfekt mit der Sif3e des Zuckers
und dem Biss der Rosinen.

HN-
UDEL

© Andrea Stigger

KOCHBUCH

Tyrolia Verlag & Buchhandel
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OSTEO KOMPLE KOLLAGEN-
PULVER

= mit Vitamin D, Vitamin K,

Calcium, Phesphor, Silicea,

Alpha-Linolensdure und Bor ein straffes Hautbild und ein

\ festes Bindegewebe

= fir ein starkes Knochengerist

bis ins hohe Alter feste Gelenke und Knochen,

auch bei sportlicher Betatigung

= unterstitzt den rekonstruktiven

Knochenaufbau

HERZ AKTIV ROTER REIS

= zur Unterstiitzung von Herz- - natirliche Regulation des
Kreislauf Cholesterinspiegels

= zur Verringerung von begleitende Unterstitzung von
Midigkeit und Ermidung Herz-Kreislauf und Arteriosklero-
sowie zur Unterstiitzung des seprophylaxe
Immunsystems

Folgen

Sie uns auf
Instagram und
Facebook:

0©

@anna_apotheke

anna-apotheke.at

ANNA
APOTHEK

Mag. pharm. Stephanie Marik e.U | Siebenstadterstrape 14, 5020 Salzburg
Tel.: 0662 - 43 36 43 | office@anna-apotheke.at | www.anna-apotheke.at
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