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Wir legen bei der Produktion unseres Magazins sehr viel Wert auf Nachhaltigkeit und unterstiitzen die heimische Wirtschaft.
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kennen Sie die Redensart ,Wer den Kopf in den Sand steckt, knirscht bald mit
den Zahnen"? Passender hatten wir unser aktuelles Schwerpunktthema kaum
umschreiben kénnen. Mit ,Red ma driiber!” mdéchten wir darauf aufmerksam

Wenn es um personliche gesundheitliche Beschwerden geht — von Mundgeruch
bis Verstopfung, von PMS bis zu Prostataproblemen - ist ein offenes Gesprach
im vertrauensvollen Rahmen wichtig. Und meist der erste Schritt, damit etwas
besser werden kann. Egal, um welches gesundheitliche Thema es geht - als Ihre
Apotheke sind wir fiir Sie da.

Auch sie sind wieder da: die heiB ersehnten langen Tage und lauen Néchte, die

Eine Fiille an Mdglichkeiten liegt vor uns — es ist endlich wieder Sommer! Was
Sie beachten sollten, damit Ihre Haut beim Sonnenbad gesund bleibt, lesen Sie
ab Seite 16. Damit die Hitze Sie nicht aus der Bahn wirft, haben wir auch ein
paar Tipps gegen Schwindel zusammengestellt. In ,Mamma mia!” geben wir
werdenden Mamas Empfehlungen an die Hand. Und in einem anderen Beitrag
gehen wir der Frage nach, warum Muskeln so wichtig sind — insbesondere fiir
Frauen. AuBerdem: Manuel Horeth, Osterreichs Mentalexperte Nummer eins,
gibt wieder wertvolle Tipps und René Freund wird Ihnen mit seiner Kolumne ein
Schmunzeln entlocken.

Im Mittelteil dieses Magazins haben wir wie gewohnt eine Auswahl unserer
Lieblingsprodukte fiir den Sommer zusammengestellt. Und auch an lhren
Einkaufsgutschein haben wir gedacht. Denken Sie das nachste Mal an sich, wenn
Sie ein gesundheitliches Thema beschéftigt. Schieben Sie es nicht auf die lange
Bank. Damit Sie im Nachhinein nicht mit den Z&hnen knirschen.

Einen herrlichen Sommer und viel Freude mit Ihrem neuen Magazin!
Herzlichst

Ihre Doris und Michael Eckstein &
Lukas und Alina Leitner und die Apotheken-Teams

PS: Ihre nachste Ausgabe erscheint im Oktober 2023.
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Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaBen fiir alle Geschlechter.

machen, wie wichtig es ist, mit bestimmten Themen nicht hinterm Berg zu halten.

»Geh-ma-noch-kurz-auf-ein-Eis"-Freitage und entspannten Gastgarten-Samstage.

ff‘."l‘!‘u

4 | KEIN BLATT VORN MUND

11| ALLES SCHWINDEL?

14 | MENTALE STARKE

18 | MAMMA MIA!

LA MER

POWER AT SEA DUSCHCREME

Die La mer Power at
Sea Duschcreme ist
ein Must-have fur alle,
die eine milde, aber
dennoch pflegende
Duschcreme suchen.
Der fruchtig-stiBe Duft
nach Sanddorn ist ein
Genuss fir die Sinne.
Hinterldsst ein frisches
Gefiihl auf der Haut.

EUR 9,90 150 mt
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DEM BEGRIFF
TABU WARE
WOHL AM BESTEN
ENTSPROCHEN,
INDEM MAN NICHT
UBER IHN SPRICHT.

STEPHAN RUDAS, FACHARZT FUR
PSYCHIATRIE UND NEUROLOGIE

WER TABUS BRICHT,
BRICHT AUS,
BRICHT REGELN AUF,

UM ZU NEUEN

UFERN AUFZUBRECHEN.

gen zu und durch — was in manchen
Lebenslagen ein guter Rat ist, kann
beim Thema Gesundheit schnell
nach hinten losgehen. Denn wenn
es um personliche gesundheitliche
Beschwerden geht, ist mit einem
offenen Gesprach im vertrauensvollen
Rahmen meist der erste Schritt zur
Besserung getan. Von Depression bis
Verstopfung: Red ma driiber!

Bestimmte gesundheitliche Themen nicht
ansprechen, weil sie uns unangenehm
sind? Das kann im schlimmsten Fall ernste
Konsequenzen haben. Trotzdem gibt es in
unserer Gesellschaft nach wie vor einige
gesundheitliche Angelegenheiten, tiber
die wir aus Schamgefhl nicht sprechen.
Wir flhlen uns davon unangenehm
bertihrt. Es ist uns peinlich. Zu intim.
Einfach tabu. Dabei sollten wir gerade

bei einem so essenziellen Thema wie
unserer Gesundheit (ber unseren Schatten
springen und (ber medizinische Probleme
reden. Ein offener Dialog kann zwar keine
Wunder vollbringen, aber zumindest den
Weg flr eine Besserung ebnen.

Aber woher kommt es eigentlich —das
Tabu? Werfen wir einen kurzen Blick

auf den Begriff selbst. Seinen Ursprung
hat das Wort Tabu als ,tapu” im Tonga
Polynesiens. Es ist eines der wenigen
Worter, die aus Sprachen von sogenannten
Naturvolkern in die Sprachen westlicher
Zivilisationen bernommen wurden.

1777 brachte James Cook das Wort von
seiner Slidseereise nach England mit. Der
neue Begriff verbreitete sich schnell in
anderen Sprachen und hielt Einzug in die
Bildungssprache. Heute ist das Wort Tabu

MONIKA KUHN-GORG

| aus unserem Sprachgebrauch nicht mehr
wegzudenken. Der Duden unterscheidet
im Deutschen zwei Grundbedeutungen -
die volkerkundliche und die bildungs-
sprachliche. Im bildungssprachlichen
Gebrauch steht Tabu fiir ein
sungeschriebenes Gesetz, das auf Grund
bestimmter Anschauungen innerhalb einer
| Gesellschaft verbietet, tiber bestimmte
Dinge zu sprechen, bestimmte Dinge zu
tun”. Ein Tabu ist aber kein Verbot im
klassischen Sinne, denn: Uber Verbote
darf gesprochen werden. Tabus hingegen
stehen auBerhalb jeder Diskussion,

weil sich die tabuisierte Handlung
gewissermaBen von selbst verbietet. Ein
Beispiel von der Kulturwissenschaftlichen
Fakultat der Europa-Universitdt Viadrina in
Frankfurt an der Oder lautet: ,Bekannt ist
dieses Phanomen bei Nahrungstabus und
in der Sozialisation des Kleinkindes, dem
schon sehr friih bestimmte Handlungen
und Beriihrungen durch AuBerungen wie
,Das macht man nicht’, ,Das gehért sich

. nicht’ etc. untersagt werden.”

UNSERE GESUNDHEIT - EIN TABU?
Und auf die Gesundheit bezogen? Da
gibt es jede Menge Tabus — leider. Die
Bandbreite ist groB und reicht von
unangenehmen, aber im Regelfall
nicht lebensbedrohlichen Themen

wie Mundgeruch, Hamorrhoiden oder
Verstopfung bis hin zu folgenschweren
Erkrankungen. Psychische Beschwerden
etwa sind in Europa weit verbreitet,
doch redet man aus falscher Scham oft
nicht dariiber. Bei schwerwiegenden
psychischen Erkrankungen flihrt an
einer Therapie kein Weg vorbei.

Bei zeitweiligen depressiven
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Verstimmungen, Schlafproblemen oder
Unruhezustanden kénnen Heilkrauter
oder spezielle Nahrungserganzungsmittel
(zusatzlich) unterstiitzen. Zu den
bekanntesten und am besten untersuchten
Heilpflanzen in diesem Zusammenhang
zahlt Johanniskraut. Es wird angenommen,
dass die Wirkstoffe in Johanniskraut die
Konzentration von Serotonin im Gehirn
erhdhen, was eine stimmungsaufhellende
Wirkung erzielt. Damit kann es auch bei
Angstzustanden und Schlafstérungen
helfen. Baldrian und Passionsblume
werden ebenfalls zur Beruhigung
eingesetzt. Als Duftél entfaltet Lavendel
seine entspannende Wirkung. Eine
traditionelle Heilpflanze bei Unruhe und
Anspannung ist auBerdem die Kamille; die
Einnahme von Silberlinde kann ebenfalls
zu mehr Gelassenheit verhelfen. Auch

bei Heilpflanzen gilt: Sprechen Sie mit

uns! Wir beraten Sie gerne, damit sich
keine Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten ergeben.

LET'S TALK ABOUT SEX
.. hat das US-amerikanische Sangerinnen-
Trio Salt-N-Pepa 1991 in einem Song

gefordert. Denn obwohl Sex ein natlrlicher

Teil unseres Lebens ist, scheuen sich

viele Menschen davor, tiber mdgliche
Erkrankungen oder sexuelle Probleme zu
sprechen. Gerade bei sexueller Unlust,
Erektionsstdrungen, Scheidentrockenheit
oder auch Prostataproblemen wird lieber
geschwiegen, als die Dinge beim Namen zu
nennen. Dabei erleben Umfragen zufolge
rund 30 Prozent aller Frauen zwischen 18
und 59 Jahren einen (voriibergehenden)
Libidoverlust, jeder dritte Mann uber

60 leidet an Erektionsstérungen und

6 | GSUNDHEID

mindestens ein Drittel der Frauen ist
laut Schatzungen in und nach den
Wechseljahren von Scheidentrockenheit
betroffen. Und Prostatakrebs ist laut
Statistik Austria in Osterreich sogar die
haufigste Krebserkrankung bei Mannern.
Zeit, das Schweigen zu brechen!

WENN DIE BLASE SCHWACHELT

Ein weiteres Tabuthema ist
Harninkontinenz. Blasenschwache
betrifft hdufiger dltere Menschen als
junge und ofter Frauen als Manner. In
Osterreich sind etwa 850 000 Frauen
und Manner davon betroffen. Doch auch
hier kann man etwas tun: Hilfsmittel
aus der Natur sind unter anderem
Kiirbiskerne, die die Blasenfunktion
starken, auBerdem die harntreibende
Brennnessel und das Weidenrdschen. Mit
ihren Polyphenolen, das sind sekundare
Pflanzenstoffe, kann das Weidenréschen
die Ausbreitung von Prostatazellen
verringern und so bei einer gutartigen
VergréBerung der Prostata helfen. Bei
allgemeinen Prostatabeschwerden
werden auch die Vitalpilze Cordyceps
und Agaricus eingesetzt. Die im
Schachtelhalm enthaltene Kieselsdure
starkt das Bindegewebe und schiitzt vor
Harnwegsinfektionen. Als Tee aufbereitet
haben Birkenblatter eine harntreibende
Wirkung und helfen unterstiitzend bei
Inkontinenz. Harntreibend wirkt auch
die Goldrute. Sie kann auBerdem die
Beschwerden bei einer Reizblase lindern
und bei Blasenschwdche helfen. Auch
die Vitalpilze Coriolus und Cordyceps
werden traditionell bei Blasenschwache
eingesetzt. Wenn Inkontinenz im Zuge
der Wechseljahre auftritt, wirkt Hafer

stdrkend. Die Phytodstrogene im Getreide
beugen Blasenentziindungen und
Harninkontinenz vor.

ES GHEAT MEHR GREDT!

Tabus und Vorurteile gibt es auch immer
noch in Hinblick auf die Menstruation. Erst
seit kurzem wird unter dem Schlagwort
«Period Positivity” weltweit zum Nach- und
Umdenken angeregt. Der Health Report
2024 schreibt dazu:

,MENSTRUATION
WIRD MAINSTREAM.
DIE ERKENNTNIS,
DASS GESUNDHEIT,
LEISTUNGSFAHIGKEIT
UND WOHLGEFUHL
ZYKLISCHEN
SCHWANKUNGEN
UNTERWORFEN SIND,
SETZT SICH DURCH."

Kopf- und Gliederschmerzen, HeiB3-
hungerattacken, Wassereinlagerungen,
depressive Verstimmung, die Briiste
spannen und im Unterleib ziehts: Rund
40 Prozent aller Frauen haben an

den Tagen vor den Tagen mit dem
pradmenstruellen Syndrom (PMS) zu
kdmpfen. Linderung verspricht etwa
Monchspfeffer, der schon in der Antike
bei Frauenleiden eingesetzt wurde. Seine
Inhaltsstoffe wirken sich regulierend
auf die hormonellen Regelkreise aus.
Aber Achtung: Ménchspfeffer sollte

ViDi Studio — stock.adobe.com



unter anderem nicht gemeinsam mit

der Pille eingenommen werden. Auch

bei bestimmten Brustkrebsformen,
Medikamenten zur Hormonersatztherapie,
Parkinson oder wdhrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit ist von einer
Einnahme abzuraten. Sprechen Sie uns
darauf an — wir beraten Sie gerne. Eine
Krautermischung mit Schafgarbe wirkt
entspannend auf den Unterleib und auch
Frauenmantel hat sich als Heilpflanze
bei PMS bewdhrt. Die Schmerzen vor und
wahrend der Regel sind besonders stark
und auch beim Sex, beim Wasserlassen
oder beim Stuhlgang schmerzt es? Das
kénnen Hinweise auf eine Endometriose
sein. Eine genaue Abkldrung durch einen
Arzt ist in diesem Fall notwendig.

SOMMER, SONNE, SCHAMGEFUHL
Und dann gibt es noch Tabuthemen, die
vor allem im Sommer an die Oberflache
drdngen. Wenn wir unseren Korper
weniger bedecken und mehr von uns
preisgeben, lassen sich etwa Hornhaut,
FuB- oder Nagelpilz nicht mehr verstecken.
Warten Sie bei Pilzinfektionen nicht zu
lange und brechen Sie Ihr Schweigen,
denn: Sowohl FuB- als auch Nagelpilz
sind hartnéckig und bedirfen einer meist
mehrwdchigen Behandlung mit Sprays
oder Salben bzw. speziellen Lacken bei

UROAKUT®
BEI AKUTEN & WIEDERKEHRENDEN
HARNWEGSINFEKTEN

Die ideale pflanzliche Kombination aus
D-Mannose und Cranberry erschwert
die Anhaftung der Bakterien an
den Schleimhduten der Harnwege.
Zusatzlich unterstiitzen Vitamin C
und D3 das Immunsystem.

Zum Didtmanagement bei akuten und
wiederkehrenden Harnwegsinfekten.

EUR 30,95 10 Sachets
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Nagelpilz. Auch von innen kann man
etwas gegen FuB- und Nagelpilz tun, etwa
mit der Einnahme von Propolistropfen
oder indem man die Darmflora starkt.
Wenn Sie storender Hornhaut selbst zu
Leibe riicken méchten, empfiehlt sich eine
Hornhautfeile, mit der Sie die Hornhaut
nach einem FuBbad vorsichtig abreiben.
Nur nicht zu viel wegnehmen, sonst bildet
sich schneller neue Hornhaut. Danach gut
eincremen. Eine Creme, ein Schaum oder
eine Lotion mit zwei bis zehn Prozent Urea
(Harnstoff) gibt der Haut besonders viel
Feuchtigkeit und macht sie geschmeidig.
Auch nattirliche Ole wie Weizenkeim-,
Avocado- oder Jojobadl sind eine Wohltat
flr trockene, strapazierte Haut und

halten sie geschmeidig. SchweiBfiiBe

und unangenehmer FuBgeruch lassen

sich wiederum durch ein morgendliches
FuBbad mit Salbei mildern, FuBdeos
verringern die SchweiBproduktion und
FuBpuder saugt die SchweiBperlen auf.

Was auch immer Sie auf dem Herzen
haben: Red ma drliber! Denn nur wenn
wir Uber gesundheitliche Tabuthemen
sprechen, kdnnen wir das Bewusstsein
dafiir erhdhen und eine bessere
Gesundheitsversorgung und -pravention
gewadhrleisten. Gesundheit darf niemals
ein Tabu sein! |

FUSSCREME MIT KARITEBUTTER

Die FuBcreme der hauseigenen Atrium
Kosmetik ist das perfekte Produkt fir
alle, die ihren FliBen etwas Gutes tun
maochten. Die riickfettende Creme
enthalt hochwertige Inhaltsstoffe wie
Karitébutter und Thymianextrakt, die
far ihre pflegenden und erfrischenden
Eigenschaften bekannt sind.

EUR 10,- 75 ml

bUT ZU ISSEN

In einer Studie, die 2018 im
International Journal of Medical
Informatics erschien, wurden tiber
100000 Menschen zu 70 unan-
genehmen Gesundheitsthemen
befragt. Das Ergebnis: Die
Hauptinformationsquelle bei

der Suche nach stigmatisierten
Gesundheitsthemen ist das Internet.
Das kann ins Auge gehen, denn die
Qualitat der Information zu den

70 Themen war nicht einheitlich.
Besonders in einer Welt, die
zunehmend digital wird, ist es
wichtig, sich bei Gesundheitsfragen
an Experten zu wenden. Als lhre
Apotheke vor Ort sind wir fiir Sie da.

DEOSPRAY BIOAKTIV

Das Deospray ist mit einem Extrakt
aus Grintee angereichert, der fiir seine
antibakteriellen Eigenschaften bekannt

ist. Die Entstehung von Kérpergeruch
wird verhindert — fiir ein Frischegefiihl
den ganzen Tag lang. Besonders
schonend zur Haut, hinterlasst keine
Ruckstande auf der Kleidung.

EUR 9,- 100 ml
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MIRADENT XYLITOL CHEWING GUM

Wenn nach Mahlzeiten keine
Zahnbtrste zur Hand ist, sind die
Xylitol-Kaugummis das Mittel
der Wahl. RegelmaBig verzehrt
reduzieren sie nachhaltig den
Zahnbelag (Plaque) auf den Z&hnen.
Ideal fir unterwegs! Glutenfrei,
lactosefrei und ohne Fructose.

|

!
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EUR 3,60 30 stiick

GEWUSST WIE BASENZAHNCREME

Eine natlirliche Zahnpflege mit
itherischen Olen von Kamille,
Hamamelis und Salbei, die fiir einen
frischen Atem sorgen.

Feine Putzkdrper reinigen sanft und
griindlich, ohne den Zahnschmelz
anzugreifen. Ideal flr eine
schonende, effektive Zahnpflege.

EUR 5,— 75 ml

MUNDSPULUNG REPAIR

Antimikrobielle Mundspilung
fur die tdgliche Anwendung. Die
Kombination aus Aloe vera und
Hyaluronsdure wirkt beruhigend

und pflegend auf das Zahnfleisch.
Die MundspUlung unterstiitzt die
Regeneration des Mundraums und
sorgt fur eine gesunde Mundflora.

MUNDSPULUNG
Riepair

Wirts sadimalirobield

EUR 11,90 150 mt
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3 2 —so viele Zdahne hat der

erwachsene Mensch im Regelfall im
Mund. Dabei ist jeder Zahn einzigartig
und das Gebiss eines Menschen so
individuell wie der Fingerabdruck. Die
Hauptaufgabe unserer Zdhne liegt darin,
Nahrung zu greifen, zu zerkleinern und
zu zermahlen. Damit sie diese Aufgabe
gut erfiillen kénnen, miissen unsere
Zahne gesund sein. Und dafiir konnen
wir einiges tun!

Vorab fiir alle, die es genau wissen wollen:
Ein Zahn besteht aus Zahnkrone, Zahnhals
und Zahnwurzel. Der sichtbare Teil ist

die Krone, am Zahnhals verschwindet

der Zahn unter dem Zahnfleisch und

die Wurzel ist im Kiefer verankert. Der
Zahnschmelz bildet die duBerste Schicht
des Zahns — er ist die harteste Substanz

in unserem Korper. Angegriffen wird der
Schmelz von Sduren. Sie entstehen etwa,
wenn wir etwas Zuckerhaltiges essen,
denn die Bakterien, die im Mund leben,
erndhren sich von Zucker und setzen bei
dessen Verwertung Sduren frei.

Zahnschmerzen hat wohl jeder schon
einmal gehabt. Und obwohl Karies die am
hdufigsten auftretende Zahnkrankheit

ist, sind auch Zahnfleischerkrankungen
wie Parodontitis und Parodontose weit
verbreitet. Bakterieller Zahnbelag (Plaque)
ist meist die Ursache — er kann nicht nur
die Zéhne, sondern auch das Zahnfleisch
angreifen. Wenn das Zahnfleisch entziindet
ist und die Entziindung unbehandelt
bleibt, kann das zu Parodontitis und

zu einem fortschreitenden Rlickgang

des Zahnfleisches fithren. Ubrigens:
Parodontitis und Parodontose klingen
zwar ahnlich, sind aber nicht dasselbe.
Parodontose ist eine nicht-entziindliche
Form des Zahnfleischriickgangs.

FALSCHE ERNAHRUNG
GILT ALS EINE DER
HAUPTURSACHEN
VON KARIES UND
ZAHNERKRANKUNGEN

Um die BeiBerchen gesund zu halten,
sollte man auf stiBe Limonaden und
Fruchtsafte so gut wie mdglich ver-
zichten — sie sind aufgrund ihres hohen
Zucker- und Sduregehalts schadlich

flr den Zahnschmelz. Wasser und
ungesUBter Tee sind gesunde Alternativen.
EiweiBreiche Lebensmittel sind der
Zahngesundheit grundsatzlich zutraglich.
Statt zuckerhaltiger Fruchtjoghurts
greifen Sie lieber 6fter zu Naturjoghurt
mit frischen Friichten. Denn wenn es

um die Zahngesundheit geht, sind auch
rohes Obst und Gemiise empfehlenswert.
Sie reinigen die Zahnoberflachen

und regen durch kraftiges Kauen die
Speichelproduktion an. Vorsicht ist
jedoch bei einigen Friichten geboten:
Bananen und Trockenfrlichte enthalten
beispielsweise viel Fruchtzucker.

DAS IST JA ZUCKERSUSS!

Zuckerreiche Gebackstticke und Zuckerl
aller Art — das weiB jedes Kind —
schmecken zwar herrlich, rufen aber auch
das Kariesmonster auf den Plan. Reich
an kurzkettigen Kohlenhydraten, wie
Zucker und Starke, kdnnen sie unseren
Zdhnen echte Probleme bereiten.
Stattdessen lieber Brot und Pasta in der
Vollkornvariante den Vorzug geben —sie
mussen grindlich gekaut werden und
regen somit die Speichelproduktion an.

WICHTIGE VERBUNDETE

FUR GESUNDE ZAHNE

Vitamine sind fUr die Zahngesundheit
wesentlich. Vitamin A etwa starkt die

Mundflora und Vitamin C bekampft
solche Bakterien, die Karies und
Parodontitis verursachen. AuBerdem
unterstitzt Vitamin C das Zahnbein und
das Zahnfleisch. Vitamin D wiederum
hilft unseren Zahnen dabei, wichtige
Substanzen zu speichern, etwa Phosphor
und Kalzium. Dadurch werden die Zahne
robuster und harter.

MEIN STRAHLENDES LACHELN

Eine ausgewogene Erndhrung ist also
wichtig, doch ebenso entscheidend ist
eine grlindliche Mundpflege. Dazu zdhlt
das Saubern der Zdhne nach jedem Essen,
insbesondere nach dem Friihsttick und vor
dem Schlafengehen. Zahnmediziner raten
zu einer Reinigungsdauer von mindestens
drei Minuten. Die richtigen Hilfsmittel:
Eine passende Zahnbiirste, die bestenfalls
alle zwei bis drei Monate ausgewechselt
wird, Zahnpasta, zum Beispiel eine
Basenzahnpasta, und eventuell ein
Zungenschaber. Ebenso essenziell ist

das Sdubern der schwer erreichbaren
Zahnzwischenrdume. Hier kommen
Interdentalbiirsten und Zahnseide zum
Einsatz, um Zahnbelag effektiv und

sicher zu beseitigen. Gegen Mundgeruch
kann eine tdgliche Mundspilung helfen
und auch die Naturapotheke hélt etwas
gegen schlechten Atem bereit: Beim
Kauen von Anis- und Fenchelsamen oder
Salbeiblittern werden atherische Ole
freigesetzt, die einen frischen Atem geben.
Apropos Kauen: Xylit-Kaugummis wirken
karieshemmend — toll fiir zwischendurch.
Ein Zahnarztbesuch, idealerweise zweimal
im Jahr, rundet die Zahngesundheit ab.

PFIAT DI, KARIESMONSTER!

Ubrigens: Mit der Zahnpflege kann

man nicht friih genug beginnen. Auch
fur die jlingsten Erdenbewohner ist
regelmaBiges Zdhneputzen wichtig,

denn Milchzahnkaries kann spater auf die
bleibenden zweiten Zdhne Ubergreifen.
Sobald die ersten Milchzdhnchen da

sind, werden sie taglich zwei bis drei
Minuten von allen Seiten gereinigt.

Ab dem zweiten Lebensjahr sollte das
zweimal téglich gemacht werden. Zu
Beginn ist ein sogenannter Fingerling fiir
Kinder hilfreich, es gibt aber auch eigene
Kinderzahnblirsten. So gut geschiitzt hat
das Kariesmonster
keine Chance!

Sie haben Fragen
rund um das Thema
Zahnpflege? Wir sind
fiir Sie da!' m

GSUNDHEID | 9



Wussten Sie, dass
auch Hunden tbel
werden kann? Ein
passender Hundesitz
kann Abhilfe
schaffen.

Y S W-8 B0 = e

SEA-BAND® AKUPRESSURBANDER

Bieten Linderung ohne Arzneimittel bei
Reiselbelkeit, Migranelbelkeit,
morgendlicher Ubelkeit, Ubelkeit
wdhrend der Chemotherapie und
nachoperativer Ubelkeit. Die
Akupressurbdnder sind weich,
angenehm zu tragen und passen an

alle Handgelenke. Ideal auch fir Kinder.

—
- ea g s i
" i = --.f'
e e
: =9
T F c:
=

EUR 14,90 2Biander
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Die Vorfreude auf den Urlaub ist
riesengroB, doch schon kurz nach der
Abreise schldgt sie gnadenlos zu: Die
Reiselibelkeit kann die Fahrt in den
Urlaub so richtig vermiesen.

Eine Kinetose, wie die Reisekrankheit in
der Fachsprache heiBt, kann Ubelkeit,
Erbrechen und Schwindel verursachen.
Von den Symptomen sind Kinder und
Jugendliche starker betroffen als

iltere Semester. Neben der Ubelkeit,
im Autofahren oder im
ann, zdhlen die
Flugkrankheit zu

den héiufig nider Kinetose.

KOMM[L@ATI&SP@%LEM
Ausgeldst wird die Reisetibelkeit durch
einen Konflikt'b’ers_éhiedener S
eindriicke. Wenn'wir in'Bewegung sind,
etwa auf einem Schiff, empfangt unser
Gehirn widerspriichliche Informationen
von unseren Sinnen. Nehmen unsere
Augen etwas anderes wahr als unser
Gleichgewichtsorgan im Innenohr, gerat
unser Gehirn unter Stress. Das fiihrt zur
Ausschiittung von Neurotransmittern wie

INGWER KAPSELN

Ingwer wirkt vorbeugend gegen die
Beschwerden der Reisekrankheit
(Kinetose) wie Schwindel, Ubelkeit
und Erbrechen. Er kann den Magen
beruhigen und den Brechreiz hemmen.
Dazu 2 Kapseln eine halbe Stunde vor
Reiseantritt einnehmen und eventuell
alle 4 bis 6 Stunden wiederholen.

GPECrA; -

Eoppie®
Ingwer =
—_—
g g——
0 Kapsss
B e

p—

EUR 11,90 30 Kapseln

{ Histamin und Serotonin. Histamin stimu

liert schlieBlich den Teil des Gehirns, der
ir das Erbrechen verantwortlich ist — und
dann haben wir den Salat.

REISEN OHNE UBELKEIT

Beachtet man ein paar Dinge, kann man
die Reisekrankheit jedoch gut in den
Griff bekommen. Vor der Reise sollten
Sie leichte Kost bevorzugen und Alkohol
sowie Kaffee vermeiden. Wenn Sie mit
dem Auto unterwegs sind, setzen Sie
sich auf den Beifahrersitz. Auf einem
Schiff ist die Mitte die richtige Wahl - hier
fallen die Bewegungen am schwachsten
aus. Unterwegs konzentrieren Sie

sich auf einen Punkt am Horizont, so

unterstiitzen Sie lhren Gleichgewichtssinn.

Neben (Lutsch-)Tabletten, Globuli oder
Kaugummis haben sich Akupressur-
Armbander bei Reiselibelkeit bewdhrt.
Natdrliche Hilfsmittel sind Ingwer und
Pfefferminze. Denken Sie vor der Reise

i auch an die Einnahme von Vitamin C.

Es senkt den Histaminspiegel und kann

| Reiselibelkeit verringern. Damit der

! Vorfreude auf den wohlverdienten Urlaub
i nichts mehr im Wege steht!

VITAMIN C GEPUFFERT KAPSELN

Eine gute Versorgung mit Vitamin C
gilt als nattirlicher Schutz gegen
Infektionen. Gepuffert ist Vitamin C
an basische Mineralstoffe gebunden.
Auch fir Menschen mit sensibler
Verdauung gut vertraglich.

At 1
Vitamin C
gepet

N —
- PEl

EUR 14,90 60 Kapseln

Yulia Raneva - stock.adobe.com:
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Die Sonne strahlt, die Luft flimmert

und bei Ihnen dreht sich alles? Dann ist
lhr Kreislauf vermutlich tiberfordert.
Hitzeschwindel kann uns im wahrsten
Sinne des Wortes aus dem Gleichgewicht
bringen. Wie Sie Schwindelattacken im
Sommer abmildern oder ihnen vor-
beugen kénnen - hierzu haben wir ein
paar Tipps flr Sie.

WASSER MARSCH!

Viel zu trinken ist das A und O, um

den Kreislauf bei hohen Temperaturen
stabil zu halten. Zwei bis drei Liter
sollten es an heiBen Tagen sein. Greifen
Sie zu stillem Wasser, Pfefferminztee,
griinem Tee oder Salbeitee. Isotonische
und Elektrolytgetrdnke fiillen die
Mineralstoffdepots wieder auf.

UND JETZT AUF KALT DREHEN!

Ja, die wenigsten unter uns machen es
gerne. Aber Wechselduschen am Morgen,
im besten Fall in Kombination mit einer
Biirstenmassage, bringen den Kreislauf
in Schwung.

BIS UBER BEIDE

ELLENBOGEN ERFRISCHT

Haben Sie schon einmal ein kaltes
Unterarmbad gemacht? Dabei werden o
die Arme im Waschbecken bis tber

die Ellenbogen in sehr kaltes Wasser
getaucht. Durch die Kalte ziehen sich
weite GefdBe zusammen und der
Blutdruck steigt an.

LANGSAM AN
Nach ldngere
Sie bei Hitze
langsam aufsti
eine Schwindelat
Keim ersticken.

ZISCH - UND FRISCH
Erfrischungssprays gibt
es fur Arme, Beine und
Gesicht. Sie sorgen fir
Abkihlung, wenn Sie
unterwegs sind.

AUS DER SONNE

Zur Mittagshitze sollten Sie sich generell
ein Schattenpldtzchen suchen oder sich in
kiihlen Raumen aufhalten. Unter freiem

Himmel schiitzt ein heller Hut den Kopf. AKTElNOSP —

BISENDEJUNI M TR
HILFE AUS DER NATURAPOTHEKE EUR 2" v o > |“
Pflanzen und pflanzliche Préparate kénnen .h;,""‘ Vertigohea I.!-

bei Schwindel positiv untersttitzen. So
werden Ginkgo und Ingwer, aber auch
Melisse, Lavendel, Frauenmantel,
Schafgarbe und Thymian zur Linderung
von Schwindel eingesetzt. Alfalfa
vitalisiert, Kolanuss reguliert den
Herzrhythmus und wirkt anregend bei

VERTIGOHEEL®

Die nattrliche, wirksame Wahl bei
Schwindelbeschwerden aller Art.

Tabletten und Tropfen zum Einnehmen. Uber Wirkung
und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Entgeltliche Einschaltung « VER_DP80_2004_L

EUR 14,90 30 mt| EUR 17,95 100 stiick

Schwéchezustdnden. Vitamin D hilft
Uibrigens bei Lagerungsschwindel —

das ist ein Schwindelgefiihl, das vor allem
auftritt, wenn Sie lhre Lage verdndern. ®

VITAMIN D3 TROPFEN

Vitamin D tragt zur normalen Funktion
des Immunsystems sowie zum Erhalt
normaler Knochen und Zahne bei. Die

flissige Darreichungsform in Ol erh&ht

zudem die Bioverfligbarkeit des
fettloslichen Vitamins.

EUR 13,90 10 ml

ISOTONIC SPORTDRINK

Der Isotonic Performance Sportdrink
von SPONSER® ist ein gut vertraglicher
Durstléscher fiir Sportler. Die
isotonische Formel enthdlt wichtige
Elektrolyte, Mineralstoffe und Vitamine
flr eine ausgewogene Energiezufuhr.

EUR 22,90 10004
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QELE .
B[ST[” ”)[[“ SCHUTZ UND PFLEGE

Der Sommer ist endlich da Die Sun Protection Cream ist ein
und mit ihm die warmen dermatologischer Sonnenschutz,
Sonnenstrahlen, die uns nach der die Haut vor schédlichen UV-
drauBen locken. Doch auch Strahlen schiitzt. Die Creme ist frei von
in dieser Jahreszeit sollten wir Duftstoffen und eignet sich besonders
auf unsere Gesundheit achten. flir empfindliche Hauttypen. Die
Deshalb haben wir flir Sie wieder Soothing Repair Lotion beruhigt die
eine Auswahl an Produkten durch Sonneneinstrahlung gerotete,
zusammengestellt, die Sie gereizte Haut. Ideal fiir eine schonende
unterstiitzen und durch den und effektive Sonnenpflege.
Sommer begleiten kénnen.

Und denken Sie daran, lhren
Gutschein einzuldsen! Lassen
Sie uns gemeinsam den Sommer
feiern und lhre Gesundheit in
den Mittelpunkt stellen. Und wie
sagte schon James Dent: ,Es ist
ein perfekter Sommertag, wenn
die Sonne scheint, der Wind G E S C H E N KT
weht, die Végel singen, und der AUF ALLE SONNENPRODUKTE
Rasenmaher kaputt ist.” DER MARKEN LA ROCHE-POSAY
= t UND VICHY BIS 30.09.2023

v VICHY

-20%

IM JUNI 2023

LA I (P ICL LY

ab EUR 22,50 150 mt

L'OCCITANE L'ERBOLARIO
VERVEINE MENTHE HYALURONIC FOR HIM

Das perfekte Parfum fiir den Sommer! Sieben spezifische Produkte fiir jeden
Fir diese limitierte Edition wurden Schritt der Schénheitsroutine fiir
die leuchtenden Noten von Verbene Gesicht, Bart, Kérper und Haare.
mit Aromen von Zitrusfriichten und Hyaluronsdure fiir IHN ist eine
aromatischer Minze vereint, um eine komplette, effektive, einfache und
erfrischende Duftkomposition zu kreieren. praktische Linie fiir den Mann. Von der
Dieses Eau de Toilette ist bei Damen und Reinigung iiber die Rasur bis hin zur

SO M M E RGUTSCH EI N Herren gleichermaBen beliebt. Pflege werden die einzelnen Schritte

der taglichen Beauty-Routine zu
-10 %

Momenten puren Wohlbefindens.
ab einem Einkaufswert von EUR 70,—

SPAREN SIE 20 % IM JUNI

Gutschein nur fir Stammkunden und
pro Person nur einmal einlésbar.
Ausgenommen sind rezeptpflichtige {M JULI UND
- : . AUGUST
Arzneimittel. Keine Barablose.

Glltig im Juni 2023.
Nicht mit anderen Aktionen
und Treuepassen oder -karten
kombinierbar.

.E E Statt EUR 69,—
E EUR 60,— 100 mt INNOVATIV - EXKLUSIV - BESONDERS
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Entgeltliche Einschaltung

Entgeltliche Einschaltung

SOVENTOL®

Soventol® Hydrocortisonacetat Creme — sofort
juckreizstillend und effektiv entziindungshemmend.
Kiihlend wie ein Gel, pflegend wie eine Creme: Fiir
einen schnellen Effekt und ein besonders angenehmes
Hautgefiihl bei akuten Hautentziindungen wie Ekzemen,
Kontaktallergien oder schmerzhaftem Sonnenbrand.

Bei Insektenstichen ist Soventol® Gel ein echter
Klassiker fiir die ganze Familie! Es nimmt die R6tung
und lindert den Juckreiz — schnell und langanhaltend

zugleich. Denn nur Soventol® Gel enthélt das
Antihistaminikum Bamipin, das flr seinen schnellen
Wirkeintritt und den langen Wirkeffekt bekannt ist.

EUR 11,20 15| EUR 7,35 209

BERUHIGUNG
FUR DEN MAGEN

Wir machen es unserer Verdauung oft nicht leicht:
Stress, Kaffee und Co. kdnnen wortwortlich auf
den Magen schlagen und eine Gastritis ausldsen.
Die Kraft der Papaya, aufbereitet und vervielfacht
nach patentiertem Verfahren, unterstiitzt
die geplagte Mitte: Caricol®-Gastro* mit der
bewdhrten Kombination aus Papaya und Hafer
léscht den ,Brand"” im Magen und beruhigt die
schmerzempfindliche Magenschleimhaut wieder.

o

Caricol
Gastro

EUR 27,05 20 stiicka20 4

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

*Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat)

Entgeltliche Einschaltung

BEI OHRENSCHMERZEN
UND OHRENENTZUNDUNGEN

Haufig treten schmerzende Ohren im Zuge einer
Erkdltung auf oder wenn Wasser oder kleine
Fremdkérper (Sand etc.) z. B. beim Baden und
Schwimmen in das Ohr gelangen. Daraus kénnen
lokale Entziindungen entstehen, die zu einer
Schwellung, R6tung und Schmerzen im duBeren
Gehorgang fiihren. easyear® unterstiitzt bei der
Heilung von unkomplizierten Ohrenentziindungen.

EUR 12,45 74

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

L'ERBOLARIO
VERBENA

L'Erbolario Verbena ist eine italienische Duftlinie, die aus
der gelungenen Begegnung zwischen Zitronenverbene
und echtem Eisenkraut entsteht. Das leuchtende
Bouquet der Produkte vermittelt Unbeschwertheit, gute
Laune und Freude. Wertvolle Extrakte und destilliertes
Wasser von hochster kosmetischer Qualitat bilden

das Herzstlick der neuen Produkte fiir die
Korperpflege. Ideal fiir eine erfrischende und

belebende Pflege. -10 %
IMJULI 2023
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KENNEN SIE
IHREN

»Mut steht am Anfang des Handelns" sagt ein weises Sprichwort. Mut tut uns gut, macht uns frei
und erzeugt echte Gliicksgefiihle — das hat die Wissenschaft bereits erforscht. Mut ist (ibrigens
auch die Fdhigkeit, unangenehme und schwierige Themen anzusprechen. Trauen Sie sich einfach,
denn Mut verhadlt sich wie ein Muskel: Mut wéchst, je 6fter wir mutig sind. Diesmal verrate ich
lhnen drei einfache Tipps, wie Sie lhren Mut-Muskel starken kénnen:

TIPP NR. 1: DAS WORST-CASE-SZENARIO

Fragen Sie sich vor wichtigen Entscheidungen, was im schlimmsten Fall geschehen kdnnte. Dann
machen Sie sich bewusst, dass die realistischen Konsequenzen meistens halb so wild sind. Dadurch
ist die Unsicherheit vor der Entscheidung gar nicht mehr so gro. Machen Sie das Beste daraus und
trainieren Sie so lhren Mut-Muskel.

TIPP NR. 2: DIE ZEITREISE-TECHNIK ‘ ‘
SchlieBen Sie lhre Augen und rufen Sie sich fiir einige Minuten die Bilder eines Erfolgserlebnisses
in Erinnerung, bei dem Sie viel Mut bewiesen haben. Stellen Sie sich vor, was Sie damals erlebt A

haben, und genieBen Sie diese wunderbare Erinnerung in vollen Ziigen. Denken Sie immer, wenn
Sie Mut brauchen, an dieses Gefiihl und stérken Sie so Ihren Mut-Muskel.

TIPP NR. 3: DAS GROSSE WARUM

Wenn Sie mutig sein wollen, dann stellen Sie sich jedes Mal die wichtigste Frage: Warum? Je
wichtiger dieses Warum wird, desto mutiger werden Sie. Die Frage ,Warum soll ich das tun?” starkt
Ihre Vorstellungskraft davon, was alles méglich ist, wenn Sie mutiger wdren, und damit auch Ihre
Motivation zum Handeln. Denken Sie immer, wenn Sie Mut brauchen, an diese Frage und starken

Sie so lhren Mut-Muskel. ‘ .

Bleiben Sie in lhrer Mitte, bleiben Sie bei Ihren guten Gedanken!
Ihr Manuel Horeth

MENTALE STARKE

mit Manuel Horeth
In der Rubrik ,Mentale Stirke” prisentiert Innen Osterreichs Mentalexperte Nummer eins und Bestsellerautor
Manuel Horeth wirkungsvolle Tipps und Tricks zum Mitmachen. Millionen Menschen kennen ihn aus dem

Fernsehen und beriihmte Spitzensportler vertrauen seit Jahren auf seine kreativen Ideen.

14 | GSUNDHEID

sewcream — stock.adobe.com



KLEINES BLAUES WUNDER

Die kleinen blauen Beeren sind
wahre Kraftpakete, die neben

Gerbstoffen auch reichlich Vitamin C

und Vitamin E enthalten. Im Vergleich

zu anderen Beeren besitzen sie viele
Ballaststoffe. Vor allem aber sind sie eine
hervorragende Quelle fiir Anthocyane,
die in beachtlichen Mengen vorhanden
sind. Diese tiefblauen oder -roten
Pigmente aus der Flavonoid-Familie bieten
effektiven Zellschutz vor Oxidation durch
beispielsweise freie Radikale. AuBerdem
wirkt der Farbstoff entzindungshemmend
und macht die BlutgefdBe elastischer.
Damit besitzt er eine praventive Wirkung
gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Eine krebsabwehrende Wirkung ist nicht
wissenschaftlich bestatigt, aber sehr
wahrscheinlich. Ubrigens: Die echte
europaische Heidelbeere oder Blaubeere

A

KLEIN, RUND UND GESUND:
DIE ECHTE HEIDELBEERE IST EIN RICHTIGES SUPERFOOD!

o 02, 055%ee

wachst auf bodennahen Strauchern und
ist —im Gegensatz zu den weiBfleischigen
und groBeren Kulturheidelbeeren aus
Nordamerika — komplett durchgefarbt.

SCHAU MIR IN DIE AUGEN!

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass
die Heidelbeere dem menschlichen Auge
ahnelt? Auch ihre weiteren Namen —
Auglbeer, Blickbeere und Kréhenbeere —
nehmen auf die besondere Form der
Heidelbeere Bezug. Das findet sich
bereits in der Signaturenlehre nach
Paracelsus wieder. Sie besagt, dass das
Aussehen der Pflanze auf ihre Heilwirkung
schlieBen ldsst. Fest steht: Von einer
Extraportion Anthocyane profitieren

die feinen BlutgefaBe unserer Augen
ganz besonders. Piloten der Royal

Air Force bemerkten im 2. Weltkrieg
beispielsweise, dass sie bei Nachtflligen

ASTAXANTHIN KAPSELN

Astaxanthin ist ein natUrlicher,
rétlich-violetter Farbstoff. Er zahlt
wie Beta-Carotin, Zeaxanthin und
Lutein zur Klasse der Carotinoide.

Astaxanthin gilt als eines der
starksten Antioxidantien und wird
vor allem aus Algen oder
Pilzen gewonnen.

ma

ASTAXANTHIN =

Tl sungre b
Ripiar

"
qh"- 2383

EUR 29,90 60 Kapseln

A

KNOSPEN DER HEIDELBEERE

Das hochwertige Knospenextrakt
von Heidak fangt die vitale Kraft
der Pflanzenknospen im Frihling
ein. Sorgt fir eine natrliche und
effektive Unterstlitzung des Korpers.

Erfrai mn
Knospen der
Heidelbesne

VaEciranm

R RER AT

EUR 16,70 30 mt

plotzlich besser sehen konnten. Der
Hintergrund: Die Piloten hatten tber
eine langere Zeit Heidelbeeren als
Nachtisch. Heute weif3 man, dass
der hohe Anthocyan-Gehalt der
Beeren daflir verantwortlich

war. Auch bei Beschwerden

wie Nachtblindheit oder mtden,
brennenden Augen, etwa bei viel
Bildschirmarbeit, kann die Einnahme
von Nahrungserganzungsmitteln mit
Heidelbeerextrakt wohltuende Linderung
verschaffen. Heidelbeeren kénnen zudem
die Elastizitdt der GefaBwdnde verbessern
und vor einer Makula-Degeneration
schiitzen. Aufgrund ihres hohen Gerbstoff-
Gehalts sowie flissigkeitsbindenden
Pektins sind frische Heidelbeeren tibrigens
leicht abfiihrend; in getrockneter Form
helfen sie gegen Durchfall. Wirklich ein
kleines Wunder, diese Heidelbeere! m

R ug

bUT 20 MISSEN

Fiir seine Fortpflanzung ist der
Heidelbeerstrauch - Wwie auch andere
: Pflanzen - auf dje Tierwelt angewiesen
insbesondere auf Hummeln: Sie sammel’n
die tief im Bliitenkelch verborgenen
Pollen mit ihren langen Riisseln. Fiir die
Verbreitung der Samen wiederum sind
die Végel zustandig - sie bringen

die Samen iiber den Luftweg
auch in entfernte
Gebiete,



Sie warmt und schenkt uns Energie, ihr
Licht schiitzt vor Depressionen und sorgt
fiir stabile Knochen: Die Sonne tut viel
Gutes, doch manchmal auch zu viel des
Guten. Ein Zuviel zeigt sich auf der Haut
etwa in Form von Sonnenbrand oder
Sonnenflecken. Doch wir kdnnen unser
groBtes Organ effektiv schiitzen — und
trotzdem die Sonne genieBen.

Das kennen wir vermutlich alle: Nach Tagen
voller grauer Wolken kommt endlich wieder
die Sonne heraus — und schon fiihlen wir
uns um Welten besser. Sonnenstrahlen
sorgen fiir mehr Wohlbefinden und

haben viele vorteilhafte Auswirkungen

auf unseren Koérper. Die ultravioletten
Strahlen beleben unsere Atmung, férdern
die Durchblutung, den Stoffwechsel und
die Drisentdtigkeit. In MaBen genossen
stdrken sie die Abwehrkrafte unseres
Organismus gegen Infektionen. Dariliber
hinaus senken sie auch den Blutdruck

und den Cholesterinspiegel. Durch die

AKTIV SUNCAPS

Starke Sache: Beta-Carotin,
Mangan, das Ol der Schwarzen
Johannisbeere und das Antioxidans
Lycopin helfen mit weiteren
Vitaminen, einen Sonnenschutz
von innen aufzubauen.

= EUR 19,90 400 ml Korpermilch

UV-B-Strahlung des Sonnenlichts wird auch
Vitamin D produziert. Die Sonne tut jedoch
nicht nur unserem Korper gut, sondern
auch unserer Seele: Durch die vermehrte
Hormonausschiittung fiihlen wir uns
wohler, entspannter und einfach besser.

Das ware alles wunderbar, gabe es nicht
auch die andere Seite der Medaille. Wenn
wir uns zu oft und vor allem ungeschitzt
der Sonne aussetzen, verkehren sich

die positiven Aspekte ins Gegenteil. Zu
viel UV-Strahlung verdndert das Erbgut
unserer Hautzellen und schwécht das
Abwehr- und Reparatursystem der Haut.
Damit erhoht sich die Gefahr, spater

an Hautkrebs zu erkranken. Aber auch
Hautkrankheiten wie Herpes, Rosazea oder
Alters- und Pigmentflecken werden durch
zu viel Sonneneinstrahlung begtinstigt.

AFTER SUN DUO

Pflanzliche Inhaltsstoffe wirken
der R&tung der Haut nach
dem Sonnenbad entgegen.

Eine feuchtigkeitsspendende
Pflege fir eine strahlende,
sonnengebrdunte Haut.

EUR 19,90 50 ml Gesichtsserum

Pigmentflecke entstehen unter anderem
dadurch, dass in der Haut zu viel Melanin
abgelagert wird. Aber auch hormonelle
Veranderungen oder die Einnahme
bestimmter Medikamente kénnen zu ihrer
Entstehung beitragen. Schiitzen kénnen
Sie sich dagegen zum Beispiel, indem Sie
Ihre Haut mit einem Sonnenschutz mit
hohem Lichtschutzfaktor eincremen —
auch im Winter. Vergessen Sie dabei die
Hande nicht! Sie sind besonders anfallig
flir braune Flecken. Beim Eincremen auch
an die Ohren, den Nacken, die Bikini-
Rénder sowie die Ober- und Unterseiten
der FiiBe denken. Eine geeignete Pflege
flir die zarte Haut der Lippen ist zudem
empfehlenswert.

Auch von innen kénnen Sie sich auf

die Sonne vorbereiten, etwa mit
Carotinoiden. Beta-Carotin, Astaxanthin
oder Lycopin kénnen die schadlichen
Auswirkungen der UV-Strahlung auf die
Haut reduzieren. Tiipfelfarn (EngelsiiB)
kann in Verbindung mit Kupfer zu einer
normalen Hautpigmentierung beitragen.
Vitamin C und Vitamin E sowie das
Spurenelement Selen schiitzen die Zellen
vor oxidativem Stress. Mikrondhrstoffe

SUN PROTECTION SPRAY

Ceramol SUN ist die
dermatologische Sonnenschutz-
linie fir sehr empfindliche
und anspruchsvolle Haut.
Ohne Duftstoffe, Octocrylene
und ohne allergieauslésende
Konservierungsstoffe.
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sollten Sie idealerweise schon drei Wochen vor dem
Urlaub einnehmen. So haben die Wirkstoffe genligend /

Zeit, um UV-bedingte Schaden zu reduzieren. Aber: AU 8 rl S[H ”l ” K]’AS[ H E Rl [.)[ P l AU D [ R.{
Mikrondhrstoffe ersetzen nicht den Sonnenschutz von
auBen, sie wirken lediglich von innen unterstltzend.

Gerne beraten wir Sie, damit Sie den flir Sie passenden
Sonnenschutz finden!

Wenn Sie lhren individuellen Hauttyp beachten, sich
gut und regelmaBig eincremen, die Mittagssonne
meiden und sich mit Mikronahrstoffen von innen
heraus stdrken, kénnen Sie die Sonnenseiten des
Lebens so richtig genieBen.

Emma Schwaiger, PKA in Ausbildung

STICHWORT SONNENSCHUTZ VON INNEN:
WAS IST DEIN LIEBSTES PRODUKT?

Die Suncaps der ATRIUM APOTHEKE! Die Inhaltsstoffe
helfen dabei, die Haut auf die Sonnenstrahlung
vorzubereiten und das Risiko von Sonnenallergien zu
reduzieren. Die Suncaps sollten in Kombination mit einer
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor verwendet
werden, um die Haut optimal zu schiitzen.

WELCHE GESICHTSPFLEGE EMPFIEHLST DU
BEI PIGMENTFLECKEN?

Von der franzdsischen Marke AVENE gibt es tolle Produkte.
Sie sind flr alle Hauttypen geeignet und enthalten
spezielle Inhaltsstoffe, die Pigmentflecken reduzieren und
das Entstehen neuer Flecken verhindern kdnnen.

WAS IST DEINE LIEBSTE KORPERPFLEGE
FUR DEN SOMMER?
Die Kirschbliite Bodylotion von L'OCCITANE. Sie
enthdlt hochwertige Inhaltsstoffe und sorgt fiir eine
geschmeidige Haut. AuBerdem duftet sie wunderbar!

Kommen Sie bei uns in der Apotheke vorbei — —
ich nehme mir gerne fiir Sie Zeit. —
_:_. i - — o — —_— =
& s e — —
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- g — Unsere Haut umgibt uns wie ejne
- - groBe Schutzhiille. Bjs 2y knapp

zwei Quadratmeter Flache misst das
gréBte unserer Organe. Die §uBere
Hautschicht (Epidermis) ist an
manchen Stellen nur 0,1 Millimeter
dick. Alle 28 Tage erneuert
sich unser «Schutzmante|”
automatisch.
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In den neun Monaten, wenn aus einer kleinen befruchteten Eizelle ein voll entwickeltes Baby wird, passiert auch bei der werdenden
Mama viel. Wir haben Tipps zusammengestellt, die zukiinftige Mamas dabei unterstiitzen sollen, gut und positiv durch diese

besondere Zeit zu kommen.

Von der Empféngnis bis zur Geburt des
Babys durchlduft der Korper einer Frau
bemerkenswerte Verdnderungen: Er passt
sich an die wunderbare Aufgabe an, das
neue Leben in sich heranwachsen zu
lassen. Diese Zeit ist meist wunderschén
und aufregend zugleich. Die Geliste, die
Schwangere entwickeln kénnen, sind fast
schon legendar. Doch was sollten Sie als
werdende Mama
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i wirklich beachten? Sicher ist: Rohes Fleisch
und roher Fisch sowie Nahrungsmittel mit
Rohmilch sind wahrend der Schwanger-
schaft tabu. Sie kdnnen mit Bakterien
kontaminiert sein. Fiir den ungeborenen
Nachwuchs kénnen solche Bakterien, wie
beispielsweise Listerien, gefdhrlich werden.
Das betrifft auch rohe Meeresfriichte und
rohe Eier. Im ersten Drittel der Schwanger-
schaft sollten Sie zudem auf Leber verzich-
! ten. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist eine

gewissenhafte Kiichenhygiene: Obst und
Gemdse, an denen sich mdéglicherweise
Erde befindet — insbesondere Kartof-
feln — sollten immer griindlich ab-
gespllt werden. Arbeitsflachen und
Kiichenwerkzeuge, die mit rohem
Fleisch oder dhnlichen Lebens-
mitteln in Berlihrung gekommen
sind, mUlssen sorgfaltig gesdubert
werden.

BESTENS VERSORGT

Wiéhrend der Schwangerschaft (ver-)
braucht der Kérper mehr Nahrstoffe.
Folsdure ist von zentraler Bedeutung fiir
die Zellteilung. Im Idealfall nehmen Sie
daher schon wéhrend der Kinderwunsch-
zeit Nahrungsergdnzungsmittel mit Fol-
sdure zu sich.

Weitere wichtige Ndhrstoffe in der
Schwangerschaft sind auBerdem:

> Jod: Wichtig fiir die Entwicklung
von Gehirn und Nervensystem
des Ungeborenen sowie flir die
Schilddriisenfunktion
> Omega-3-Fettsdaure DHA: Wichtig
flr die normale Entwicklung des
kindlichen Gehirns
£ Vitamin D: Damit das Ungeborene
feste Knochen entwickeln kann.
> B-Vitamine: Vitamin B6 hat
einen regulierenden Effekt auf die
Hormonproduktion. Es empfiehlt
sich ein B-Komplex mit allen
acht B-Vitaminen, der das
Doppelte bis Dreifache des
Tagesbedarfs decken kann.
> Zink: Wichtig flr die
Zellteilung und die Bildung
von Wachstumshormonen

SCHWANGER ZU SEIN

IST DIE SCHONSTE

 VORFREUDE!

ES ZWICKT UND ZWACKT

Weil der Kérper wahrend der 40 Wochen
dauernden Schwangerschaft wahre
Hdéchstleistungen vollbringen muss,
kénnen sich auch unangenehme

| Symptome wie Ubelkeit und
Rickenschmerzen einstellen. Besonders
wahrend der ersten drei Monate einer
Schwangerschaft lduft der Kérper auf
Hochtouren: Die Hormonproduktion
erhéht sich enorm und die Organe passen
sich an die Versorgung und das Wachstum
des Babys an. Dabei kdnnen auch einige
Unannehmlichkeiten auftreten. Da ware
etwa die Sache mit dem guten Schlaf — der
kann in der Schwangerschaft besonders
flir Bauchschldfer eine Herausforderung
sein. Es ist empfehlenswert, in den ersten
drei Monaten der Schwangerschaft

auf der linken Seite zu schlafen. Diese
Schlafposition ist vorteilhaft fiir das Baby,
da Blut und Nédhrstoffe auf ideale Weise
zur Plazenta gelangen.

WO BITTE IST DAS KLO?

Bestimmt haben Sie von Schwangeren
schon einmal gehort: Mir war oft Gbel.
Fast drei Viertel aller werdenden Mutter
sind von Ubelkeit und Erbrechen zu Beginn
einer Schwangerschaft betroffen. Ubelkeit
und Brechreiz beginnen meist zwischen der
5. und der 14. Woche und verschwinden in
den Uberwiegenden Féllen auch so schnell,
wie sie gekommen sind. Fir die Mutter
sind die Symptome sehr unangenehm,

! fiir das Ungeborene im Regelfall aber
ungeféhrlich. Wenn Sie betroffen sind,

ist es besonders wichtig, dass Sie auf

eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr (in
kleinen Schlucken) achten. Wasser, Tee —
empfohlen werden Dill, Fenchel, Hopfen,
Melisse, Kamille oder Pfefferminze — und
Gemiisebriihe sind ideal. Wenn Sie an
stdrkerem Erbrechen leiden, bieten sich
Elektrolytlosungen aus der Apotheke

an. Essen Sie, wann immer es moglich ist,

% lieber kleinere Mahlzeiten tiber den

Ramona Heim - stock.adobe.com



Tag verteilt. Uberdies kénnen Nahrungs-
ergdnzungen mit Ingwer und Vitamin B
wdhrend dieser Zeit positive Unterstlitzung
bieten. Auch Akupressurbédnder, die

am Handgelenk getragen werden,

kdnnen Linderung verschaffen. Nux
vomica, die Brechnuss, ist ein Mittel aus
der Homd&opathie, das bei Neigung zu
Ubelkeit ebenfalls angewendet werden
kann. Unterstiitzung kommt auch aus

der Aromatherapie. Bei leichter Ubelkeit
wahrend der Schwangerschaft haben ;
sich die &therischen Ole von Ingwer, \
Bergamotte, Orange, Zitrone, Grapefruit,
Mandarine und Pfefferminze bewéhrt.

BRUST RAUS
GEHT GANZ GUT,

ABER BAUCH REIN ...7

positiv auswirken, kleinere Mahlzeiten

zu sich zu nehmen, nachts mit leicht
erhéhtem Oberkdrper zu schlafen und auf
bestimmte Nahrungsmittel wie frittierte,
scharfe, saure Speisen und SBigkeiten zu
verzichten. Kaffee und Alkohol sollten Sie
wahrend der Schwangerschaft generell
meiden. Heilerde mildert die Magensdure
ab. Dazu geben Sie einen Essl6ffel feines

i Heilerde-Pulver in ein Glas lauwarmes

Wasser und trinken die Flissigkeit in
kleinen Schlucken. Auch basische Salze

( haben sich bewdahrt. Fencheltee kann
;' bei Sodbrennen in der Schwangerschaft

helfen — insbesondere, wenn man ihn
nach jeder Mahlzeit zu sich nimmt.

UBERDEHNT
Schwangerschaftsstreifen sind eine
unliebsame Folgeerscheinung des

i Wunders, das unser Kérper wahrend der

Schwangerschaft vollbringt. Wenn die

HILFE, ES BRENNT!

Sodbrennen betrifft zwischen 40 und
80 Prozent aller Schwangeren. Es
wird priméar durch die hormonelle,
gewissermaBen ,auflockernde”
Wirkung des Progesterons auf den
MagenschlieBmuskel verursacht. |
Gliicklicherweise gibt es natirliche Helfer
wie Kalmus, Kamille und Leinsamen, die
bei diesen Beschwerden unterstiitzend
wirken kénnen. Es kann sich auBerdem

STRAFFENDE KORPERCREME

Reduziert Dehnungsstreifen und
verbessert die Elastizitdt der
Haut. Die reichhaltige Textur

der Creme zieht schnell ein und
hinterldsst ein angenehmes,
seidiges Geflihl auf der Haut.

Fir sichtbar straffere und
weichere Haut.

EUR 25,30 250 ml

| Haut gedehnt wird und unter Spannung

gerdt, kdnnen Dehnungsstreifen
entstehen. Diese hinterlassen diinne weiBe
Narben, was jedoch véllig normal und
unbedenklich ist. Wer sich dsthetisch daran

{ stort, fur den gibt es jedoch verschiedene

Méglichkeiten, um Dehnungsstreifen zu

§> mildern. Mandeldl, Vitamin-A-haltige
| Cremes und straffende Zinnkrautcreme

kénnen das Hautbild verbessern, die
Streifen jedoch nicht verschwinden lassen.

SCHWANGERSCHAFTSKAPSELN

Hochwertige Nahrungsergdnzung,
die die optimale Versorgung von
Mutter und Kind wdhrend der
Schwangerschaft unterstltzt. Auch
wahrend der Stillzeit empfohlen!
Sehr gut vertraglich.

EEs
-

"
1

AR

EUR 19,90 60 Kapseln

| Professionisten

|
|

Kiesels&ure (Silicium) sorgt fiir schéne
Haare und N&agel, starkt die Knochen und
macht die Haut elastischer. Damit kann es
auch Schwangerschaftsstreifen vorbeugen.
Besonders viel Kieselsdure enthdlt etwa
Hirse. Wer sehr unter den weiBen Streifen
leidet, kann sich beim Arzt hinsichtlich
einer Laserbehandlung informieren.

Wahrend der Schwangerschaft kénnen
auch Verstopfung, Kurzatmigkeit,
Blasenschwache und andere Beschwerden
auftreten. In den meisten Fallen
verschwinden die unangenehmen
Begleiterscheinungen spétestens nach der
Geburt von selbst.

Es gilt jedoch stets: Wenn Sie unsicher
sind oder Fragen zur Einnahme von

Medikamenten haben, sollten Sie sich
immer von einem

beraten lassen. N
Sprechen Sie uns
gerne darauf

an — wir sind fir

Sie da. Damit die
Freude auf die

Zeit mit lhrem

Baby ungetriibt
aufblithen kann. ®

BASEN COMPLEX PULVER

Ein Zuviel an Sduren ist einerseits durch
Erndhrungssinden, andererseits durch
den immer hektischer werdenden
Alltag zu erkldren. Das Pulver tragt zu
einem ausgewogenen Sdure-Basen-
Haushalt bei und unterstitzt zum
Beispiel eine Friihjahrskur.

EUR 14,90150¢
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Muskeln sind nur etwas fiir Mdnner? Von
wegen! Fiir Frauen ist der Muskelaufbau
mindestens so wichtig wie flir Manner.
Wir verraten Ilhnen, warum Frauen jetzt
hanteln sollten.

Wussten Sie, dass unsere Muskeln jedes
Jahr um etwa ein Prozent schrumpfen,
wenn wir sie nicht auf Trab halten?
Vielleicht freut sich die eine oder

andere, wenn die Beine im Laufe der

Zeit schlanker werden, aber Vorsicht! Fir
unsere Gesundheit ist der Muskelanteil im

Vergleich zum K&rpergewicht das A und O.

Bei Frauen Uber 40 sollte dieser Wert nicht
unter 30 Prozent rutschen, auch wenn

sie noch so rank und schlank aussehen
wollen. Frauen neigen dazu, vor allem

ihre Ausdauer zu trainieren — etwa beim
Wandern, Yoga oder Laufen.

NUR WER
SEIN Z|EL KENNT,
FINDET DEN WEG.

LAOTSE

Die Muskelkraft kommt dabei gerne

zu kurz, auch weil frau schnell das Bild
einer muskelbepackten Bodybuilderin
vor dem geistigen Auge hat. Aber keine
Angst: Sie missen nicht aussehen wie die
Schwester von Arnold Schwarzenegger.
Richtig ausgefiihrt sorgt systematisches
Training mit Gewichten nicht fir
aufgeblasene Muskeln, sondern verbessert
das koérperliche Wohlbefinden und

senkt das Krankheitsrisiko deutlich.
Osteoporose kénnen Sie zum Beispiel
durch das Hantelstemmen doppelt
entgegenwirken: Einerseits kurbelt es das
Knochenwachstum an, andererseits sorgt
ein kréftiges Muskelkorsett dafiir, dass
bereits angegriffene Knochen gestiitzt
werden. Das vermindert wiederum die
Sturzgefahr. Klassisches Krafttraining ist
im Gegensatz zum leistungsorientierten
Bodybuilding also Gesundheitspravention.
Fitnessstudio ist aber nicht so Ihres?
Grundsatzlich spricht nichts dagegen,
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{ die Ubungen, etwa mit der Langhantel,
spater auch zu Hause durchzuftihren. Es
empfiehlt sich aber in jedem Fall, fiir den
Anfang mit einem Profi zu trainieren,
damit Sie die Ubungen korrekt ausfiihren
und sich keine Fehler einschleichen.

| TRAINING MIT KOPFCHEN

Neue Studien aus Kanada und Australien
zeigen: Krafttraining kann nicht nur

die Muskeln stérken, sondern auch

die Gehirnfunktionen verbessern. Das
Zusammenspiel aus Bewegung und
Gewichten beansprucht das Nervensystem
intensiv und jede Muskelkontraktion

L6st Wachstumsimpulse flr die
Nervenzellen aus. Das senkt das Risiko
fir Demenzerkrankungen und gibt uns
damit noch mehr Griinde, regelmaBig zu
trainieren.

IM WECHSEL AN DIE HANTELBANK
Viele Frauen beflirchten, in den
Wechseljahren zuzunehmen, denn im
Klimakterium kommt es zu hormonellen
Verdnderungen, die den Stoffwechsel
bremsen. Zwar verbrennt die Muskulatur
tdglich bis zu 1500 Kalorien allein

durch ihre Existenz. Trotzdem nehmen
Fettzellen die Chance wahr, sich
auszubreiten, wenn der Grundumsatz
sinkt und immer weniger Muskeln fir
einen ordentlichen Energieverbrauch
sorgen. Einseitige Didten sind nicht die
L&sung. Sie sind nicht nur ungesund,
sondern flihren meist auch zum
altbekannten Jo-Jo-Effekt. Beim
Krafttraining werden hingegen Hormone
produziert, die den Fettstoffwechsel
anregen. Gezieltes Training in
Kombination mit einer bewussten,
ausgewogenen Erndhrung und guter
Kdrperpflege sind deshalb der richtige
Weg zu einer straffen Figur.

DEN BECKENBODEN NICHT VERGESSEN
Von Beckenbodentraining haben Sie
bestimmt schon einmal gehért. Gezieltes
Beckenbodentraining ist sinnvoll, um

die Muskulatur des Beckenbodens

auch im fortgeschrittenen Alter vital

und widerstandsfahig zu halten. Bei
einer vorhandenen Schwéche des
Beckenbodens, beispielsweise nach einer
Entbindung oder dem Einsetzen der
Menopause, kann man auf diese Weise

Sie sehen schon: Gute Griinde

! gibt es geniigend, gleich morgen
{ mit moderatem Muskelaufbau
zu beginnen. Wenn Sie Fragen
rund um richtige Erndahrung,
Nahrungsergdanzungsmittel
oder Regeneration haben:
Kommen Sie in der
Apotheke vorbei! Wir
beraten Sie gerne. &

Prostock-studio — stock.adobe.com

den Beckenboden wieder in Top-Zustand

| bringen. Ein erfreulicher Nebeneffekt

ist, dass das Training das Vergnligen am
Liebesleben steigert und die Intensitdt der
| intimen Momente erhaht.

DER EINE WARTET, DASS
DIE ZEIT SICH WANDELT.
DER ANDERE PACKT

' SIE KRAFTIG AN UND

HANDELT.

| DANTE ALIGHIERI

| MUSKELFUTTER
Wer gut trainiert, sollte auch ausreichend
essen, das ist klar. Proteine sind
Nahrung fiir unsere Muskeln. Von
Haferflocken, Kichererbsen und
Mandeln bis hin zu Proteinriegeln
(auf den Zuckergehalt achten!)
und speziellen Sportdrinks — all
das schmeckt unseren Muskeln.
L-Glutamin sorgt flir einen guten
Muskelaufbau, Ausdauer und Leistung,
wahrend Zink einen ausgeglichenen
Sdure-Basen-Stoffwechsel unterstitzt.
Vitamin B6 und Vitamin B12 kdnnen
Miidigkeit und Erschopfung verringern.
Magnesium und Kalium unterstiitzen
die Funktion der Muskulatur. Und fir
das Cool-down nach dem Training
bieten sich BCAAs an. BCAAs sind
verzweigtkettige Aminosduren,
die unter anderem am
Muskelaufbau, am Stoffwechsel,
an der Wundheilung und an der
Gewebebildung beteiligt sind.




bUT 20 WISSEN

Unser Kérper ist mit der
beeindruckenden Anzahl von
639 Muskeln ausgestattet, von denen
etwa 400 Skelettmuskeln sind. Diese

Powerpakete ermoglichen es uns,
zu bewegen und fit zu flihlen -
besten Fall bis insg hohe Alter.

uns
im

ALL DAY MULTIVITAMIN KAPSELN

Die Mischung aus Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen hilft
dabei, etwaige Mangel auszugleichen,
und versorgt zusatzlich mit zellschit-
zendem Coenzym Q10. Der optimale
Begleiter durch alle Jahreszeiten.

BEIM KAUF
VON ALL DAY
KAPSELN GIBT ES
1x MAGNESIUM 7-
KAPSELN ZUM
HALBEN PREIS

EUR 24,90 60 Kapseln

* glltig im Juli 2023

BIG ZONE BATTLE VEGAN

Eine hochwertige, vegane Proteinquelle
in der Geschmacksrichtung Erdnuss/
Karamell, die aus Erbsenprotein und
Reisprotein besteht. Die Kombination

sorgt flir eine optimale Versorgung des

Korpers mit wichtigen Aminosauren.

EUR 34,90 10004

BCAA SPORT KAPSELN

Die Aminosauren Leucin, Isoleucin
und Valin werden beim Sport
verstarkt verbraucht und sollten
daher erganzt werden. Ein wertvolles

Supplement flr Sportler.

EUR 34,90 190 Kapseln
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Herb, Experte fir Heilpflanzen

mit Superkréften

__,,u:ulll

™

Die Wikinger riisteten sich mit ihr fiir
den Kampf, in Russland und Schweden
ist sie seit Jahrhunderten fixer Teil

der traditionellen Naturmedizin — und
auBerdem duftet sie gut! Die Rosen-
wurz ist zwar kein Rosengewadchs, aber
dennoch ein kleines Wunderwerk der
Natur. Dariiber erzdhle ich euch gerne
mehr!

Die alten Wikinger und Rosenwurz — das
klingt erst einmal seltsam. Doch die
stolzen Krieger sollen die Wirkung des
Sukkulenten-Gewdchses sehr geschdtzt
haben, vor allem im Kampf. Denn
gestdrkt von der Wurzel fUhlten sie

sich wacher und vitaler, was wiederum
wichtig in Zeiten kriegerischer Ausein-
andersetzungen war, wo Ausdauer und
schnelle Reaktionen gefragt sind. Doch
nicht nur das: Die Wikinger schworen
auf die magischen Fruchtbarkeitskrafte
der Wurzel und nutzten sie als Schutz
vor Erkaltungen. Und die Frauen der
Clans schétzten vor allem den betdren-
den Duft der Rosenwurz: Sie rieben sich
damit ein, denn Waschen war damals
nicht gerade an der Tagesordnung. Ap-
ropos Duft: Der wissenschaftliche Name
sowie die Bezeichnung Rosenwurz
beziehen sich auf das rosendhnliche
Aroma (rhodon = Rose) des kraftigen
Waurzelstocks. Mit der Rose hat das Dick-
blattgewdchs allerdings nichts zu tun.
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Rosenwurz gilt als gut bekémmlich,
sollte jedoch in der ersten Tageshiilfte
eingenommen werden, um mégliche
Schlafstérungen zu vermeiden.

N

Diesmmal: Herb iaber die

ROSENWVR?

Volksnamen: Goldene Wurzel, Rosenrot

Lateinischer Name: Rhodiola rosea

Sammelzeit: Friihjahr und Herbst

Eigenschaften: durchblutungsférdernd, gehirnstarkend, wundheilend

HART IM NEHMEN

Rosenwurz ist eine echte Uberlebens-
kinstlerin. Eiskalte Temperaturen oder
stechende Hohensonne? Kein Problem
flr Rhodiola rosea! Die Pflanze fiihlt
sich in frostigen, arktischen Ecken und
den Bergwelten von Europa, Asien und
Nordamerika pudelwohl — kein Wunder,
dass sie ziemlich abgehartet ist. In Sibi-
rien kennt man Rosenwurz auch unter
der Bezeichnung ,Goldene Wurzel".

NATURLICHE HILFE IN
SCHWIERIGEN ZEITEN

In den vergangenen Jahrzehnten wurde
Rosenwurz ausfiihrlich erforscht. Dabei
hat sich gezeigt, dass diese Heilpflan-
ze unter anderem bei stressbedingter
Erschépfung helfen kann. Studien
zufolge besitzt Rosenwurz auBerdem
eine bemerkenswerte Wirkung bei der
Linderung von Altersbeschwerden, ins-
besondere im Bereich des Gehirns. Die
Inhaltsstoffe férdern den Stoffwechsel
der Neurotransmitter, was sich positiv
auf die Gedachtnisleistung, die Merk-
fahigkeit, die Konzentration und die
Wahrnehmung auswirkt. Aber das ist

noch nicht alles: Es gibt auch Anzeichen

daflir, dass Rosenwurz als nattrliches
Adaptogen unsere Nerven schiitzt,

NERVENKRAFT FORTE KAPSELN -

Hilfreich bei allgemeinen Schwachezustanden,
seelischer Anspannung und Reizlberflutung.
Fordert die Konzentration. Mit Griffonia,
Rosenwurz und Ashwagandha.

EUR 24,90 60 Kapseln

Angste l&st und sogar gegen depressive
Verstimmungen wirkt. Mit Rosenwurz
kénnt ihr eure geistige und korperliche
Leistungsfdhigkeit also auf natdrlichem
Weg unterstilitzen. Rosenwurz gibt es in
Form von wadssrigen und alkoholischen
Wurzelauszligen, als Pulver, Tee und in
Kapseln.

Zusammengefasst ldsst sich sagen:
Rosenwurz kann uns stressresistenter
machen und unserem Korper — sowohl
physisch als auch emotional — ordent-
lich Power geben. Somit kann sie eine
wertvolle Unterstiitzung fir Menschen
sein, die sich in einer herausfordernden
Lebensphase befinden oder ihre kdrper-
liche und geistige Leistungsfdhigkeit
verbessern mdéchten. Nicht schlecht fiir
eine Rose, die gar keine ist, oder?

Ich wiinsche euch eine gute Zeit, bleibt
gesund und bis zum nachsten Mal.
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von René Freund

Alsich ein junger Autor war, hat mich mein Verlag zur Frankfurter
Buchmesse eingeladen. Im schénen Hotel, das wir bewohnten, génnte
ich mir in der Frih ein paar Runden im Pool, dann ging ich in die
Sauna. Dort allerdings lag, wie Gott sie erschaffen hatte, meine
Verlegerin. Sie musste mich erblickt haben, denn sie stellte sich in der
Sekunde tot, was ich Uibrigens auch so schnell wie méglich machte. So
lagen wir da, zwei versteinerte Leichen: Nichts mehr zu beschénigen,
nichts zu iberschminken, nichts zu verbergen. Einfach nur zwei
peinliche Menschen.

Irgendwie war uns beiden klar, dass wir solcherart nicht aus der
Nummer rauskommen wirden. Als es darum ging, den Aufguss

zu machen, tduschten wir eine spontane Auferstehung von den

Toten samt freudigem Wiedererkennen vor. Durch unser Lachen
verwandelte sich die peinliche Situation in etwas Normales, weil wir
sie einfach als normal betrachteten. Im Prinzip ist es ja auch nicht
aufRRergewodhnlich, nackt in einer Sauna zu sein. Ich habe spater sogar
einmal einen ehemaligen Bundeskanzler in der Sauna angetroffen,
ohne Anzug und Krawatte, ohne Leibwachter, nur mit Leib. Ordentlich
Leib! Er plauderte recht leutselig mit den anderen Menschen und
schwitzte, obwohl politische Themen vermieden wurden.

Mit zunehmendem Alter gewoéhnt man sich daran, dass Menschen
nun mal so sind, wie sie sind. Alle haben ihren kleinen Makel, und
das ist gut so. Der Makel macht uns lebendig und unverwechselbar.
Im Prinzip ist Schamgefiihl ja ein Gewinn fiir die Menschheit. Junge
Menschen sind besonders g’schamig. Ich erinnere mich daran, wie
unsere Kinder kilometerlang in die Bische wanderten, um ihre
Badehosen zu wechseln. Das schaffen sie mittlerweile mit weniger
Aufwand. Es gibt absolut keinen Grund, sich zu schdmen: Denn

ein bisschen peinlich sind wir alle. So gesehen dirfen wir es ruhig
entspannter angehen, in der Arztpraxis, in der Apotheke oder in der -
Sauna.

René Freund ist Schriftsteller.
Im Juli erscheint sein neuer Roman
,2Wilde Jagd“ im Zsolnay Verlag.

DAS LETZTE WORT

René Freund

Infos: www.renefreund.net

Foto: Thoxo, Trauner

GEWINNSPIEL

Beantworten Sie folgende Frage richtig und
gewinnen Sie einen unserer attraktiven Preise.

Wie viele Zahne hat ein erwachsener Mensch?
Die Losung finden Sie auf Seite 9.

Alle leserlichen Einsendungen mit der
korrekten Antwort nehmen an der Verlosung
der Gewinne teil. Einsendeschluss ist der

8. September 2023. Sie kénnen lhren Lésungs-
zettel in der Apotheke abgeben oder in einem
frankierten Kuvert senden an:

Atrium Apotheke

Salzburger StraBe 27a, 4690 Schwanenstadt
Oder die Lésung mailen an:
office@atrium-apotheke.at

Aktiv Apotheke Lenzing
AtterseestraBe 40, 4860 Lenzing
Oder die Lésung mailen an:
gewinnspiel@apotheke-lenzing.at

Vor- u. Zuname, Titel

StraBe, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefonnummer

E-Mail-Adresse

[1Ich stimme der Aufnahme meiner Daten in
die Stammkundendatei und der Verwendung
meiner Daten fiir die Zusendung von
Marketingmaterialien zu. Ich kann diese
Zustimmung jederzeit widerrufen.

1. PREIS: Gutschein aus lhrer Atrium oder
Aktiv Apotheke im Wert von EUR 100,—-

2. PREIS: Gutschein aus lhrer Atrium oder
Aktiv Apotheke im Wert von EUR 70,—

3. PREIS: Gutschein aus lhrer Atrium oder
Aktiv Apotheke im Wert von EUR 50,—

Ihre Daten werden vertraulich behandelt und nicht an Dritte weitergegeben. Die
Gewinner werden schriftlich oder telefonisch verstandigt. Die Verlosung findet
unter Ausschluss der Offentlichkeit und des Rechtsweges statt. Gewinne kénnen
nicht in bar abgelést werden. Pro Person ist nur eine Gewinnkarte giiltig.

Actiiz

APOTHEKE

A

SChwanensTA®



Endlich...

Scheidenflora OK!

OMNI-BiOTiC® FLORA plus+:
Auch Vaginal-Gesundheit
beginnt im Darm.

~

Lebensmittel fiir besondere
medizinische Zwecke (bilanzierte Diat)

Zum Di#tmanagement bel einem Mangel an Lactobazillen
in der Scheidenflora aufgrund von hormonellen Einfliissen,
Antibiotika oder postmenopausaler Chematherapie,

28 Putonsbentel a 2¢

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat) @ WWW.Omni-biOtiC.Com

9 H120 ”

436

Wissenschaftlich geprift

I|| ||| “ *€ 2, Gutschein giiltig fiir OMNi-BiOTiC® FLORA plus+ (28 Stiick) bis 30.06.2023. Keine Barablése méglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einldsbar.
972 Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutscheine bitte Inrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter Gibergeben. Art.-Nr. 81199

001



