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DIE MISTEL

Eine Heilpflanze mit vielen Geschichten gibt

: z u Weihnachten hingen wir Mistelzweige auch bei uns gerne

Photo by Matt Seymour on Unsplash

tiber die Tiire, um das Haus vor Ungliick zu schiitzen. In der

Mythologie stehen die immergriinen Zweige fiir Unsterblich-
keit und Fruchtbarkeit. Der Brauch, sich unter einem Mistelzweig
zu kiissen, geht auf die nordische Géttin der Liebe, Frigga, und die
ihr zugeordnete heilige Pflanze, die Mistel, zuriick. Von keltischen
Priestern, den Druiden, wurden sie geschnitten und als Allheilmit-
tel verwendet. Berithmt wurde die Mistel der Druiden durch Asterix
und Obelix und den Zaubertrank des Druiden Miraculix, der dank
der Mistel die Helden unbesiegbar macht. Im Volksmund wird sie
unter anderem Hexenbesen, Hexenkraut oder Drudenfuss genannt.

VISCUM ALBUM - DIE MISTEL
Sie wichst in den Kronen von Laub-, Nadel- und Obstbiumen. Sie
treibt ihre Wurzeln in das Holz ihrer Wirtsbiume und holt sich aus
den Leitungen des Baumes das lebensnotwendige Wasser. Und sie
nutzt ,ihren” Baum auch in anderer Beziehung: Hoch in der Baum-
krone bietet er ihr einen exklusiven Platz an der Sonne. Aber Nihr-
stoffe entzieht sie ihren Wirtsbiumen nicht. Die kann sie dank ihrer
immergriinen, ledrigen Blitter iiber die Photosynthese selbst herstellen.
Sie ist deshalb ein sogenannter ,Halbschmarotzer*.

Die Mistel ist ausserdem wichtig fiir viele Vogel. Die Beeren reifen
im November/Dezember aus und bleiben bis ins kommende Friihjahr
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hingen und kénnen so von zahlreichen Vogelarten als Winternahrung

genutzt werden. Sie sind es auch, die dabei die Misteln vermehren.
Die besondere Wuchsform der Mistel als griine Pflanze ,,ohne Wur-

zel“ verlieh ihr im Altertum eine herausragende, teils heilige Stellung.

VIELSEITIGE HEILWIRKUNGEN

In der modernen Pflanzenheilkunde wird die Mistel gegen Bluthoch-
druck und zur Bekimpfung von Alterserscheinungen am Herzen ein-
gesetzt. Doch sie hat noch viele weitere Heilwirkungen:

1. Fiir eine ausreichende Blutdrucksenkung sollte man drei Tassen
Misteltee pro Tag trinken. Misteltee wird nur kalt angesetzt. Fragen
Sie dazu genau die Apotheker!

2. Mistel mischt man mit Weissdorn und Knoblauch oder Birlauch
zur Bekimpfung von Alterserscheinungen am Herzen. Sie kriftigt den
erschopften Herzmuskel. Auch jiingeren Patienten hilft sie zuverlissig
gegen nervose Herzstorungen aller Art.

3. Sie hat eine reinigende und blut-
stillende Wirkung und wird bei tiber-
missigen Regelblutungen empfohlen.

’ ’ Auch gemischt mit Salbei. Sie wird auch

. bei Nasenbluten erfolgreich angewandt.

Mistel 4. Die Mistelsalbegist iiusse%lich an-

ist im Zaubertrank ;uwenden und wird bei eitrigen Wun-

von Miraculix. den, Erfrierungen und zur Blutstillung
empfohlen.

5. Misteltee soll auf den Hormon- und

Stoffwechselhaushalt einen regulierenden Einfluss haben. Dazu sollte
man allerdings mindestens ein halbes Jahr Misteltee trinken.

6. Misteltropfen, am besten aus der Apotheke, sollen die Unfrucht-
barkeit der Frau beheben kénnen. Man nimmt davon zweimal tiglich
25 Tropfen vor dem Essen.

7.In der Homéopathie wird das Priparat Viscum album D3 Tropfen 20,0
g eingesetzt. Seine Heilwirkung zeigt es in der Hebung des Allgemein-
befindens ilterer Leute, es lindert die Beschwerden durch vorzeitige
Verkalkung, beugt dem Schlaganfall vor und hilft bei epileptischen
Zustinden und Schwindelanfillen mit Neigung riickwirts zu fallen,
bei schwankendem Gang und Ameisenlaufen der Glieder sowie bei
kalten Fiissen und Gefisskrimpfen der Beine. Es wird empfohlen bei
plotzlichem Herzrasen mit Angina pectoris, Atemnot und Herzasth-
ma. Anwendung: 3-mal tiglich 10 Tropfen im Munde zergehen lassen.

In diesem Sinne: Lassen Sie sich kiissen — fiir die ewige Liebe und
die Gesundheit! ®

In der Hausapotheke sollten alle wichtigen Telefonnummern notiert sein:
Polizei, Rettung, Feuerwehr, nachstes Krankenhaus, arztlicher
Notdienst und Apothekennotdienst
sowie die Nummer der Vergiftungszentrale. )
Auch dafiir finden Sie auf unserer APOTHECUMplus-Seite
eine ausdruckbare Vorlage! /i
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

ZUR RICHTIGEN ZEIT

das Richtige tun

Apothekerin MAG.PHARM. PETRA PACHECO MEDINA

o ist denn dieses Jahr geblie-
ben? Es hat doch gerade erst
begonnen! Frither hérte man
diese Sitze nur von ilteren Herrschaften.
Inzwischen lduft aber auch den Jungen
die Zeit davon. In einer Welt, die fast zwei
Jahre gelihmt war, die uns allen und aber
besonders den Jungen viele Optionen
versagt hat, die jetzt wieder voll losrast
und wieder schneller, lauter und stressiger wird, ist das wohl auch kein
Wunder. Sollten wir in diesen hinter uns liegenden Monaten etwas
gelernt haben? Sollten wir gefiihle haben, als wir von einem Tag auf
den anderen auf Null gestoppt wurden, worum es eigentlich geht?
Der Mensch vergisst gerne und schnell, aber eines steht jedenfalls
fest: Unsere Gesundheit ist oberstes Gut! Sie sollten wir gegen alle
Umstinde schiitzen und bewahren. Klar ist aber auch, dass wir dazu
etwas beitragen miissen. Alle, als Gemeinschaft und jeder Einzelne
fir sich. Fangen wir damit an, unsere Morgenroutinen zu optimieren.
Jeder neue Tag birgt die Moglichkeit, etwas Gutes fiir sich zu tun!
Wir haben uns dazu einige Gedanken gemacht und bereits begonnen
unsere Kunden, Leser und Mitarbeiter zu ihren Morgenroutinen zu
befragen. Gerne laden wir Sie ein, uns auch Thre héchstpersonlichen, ge-
sunden und tiglichen
Routinen mitzuteilen.
#, . . Schreiben Sie uns ein-
ichkannvielfuermichtun®  ( , . Mail mic dem
Betreft Morgenroutine an
die Redaktion (info@apothecum.at) und lesen Sie in der Frithlingsaus-
gabe die Ergebnisse. Vielleicht erfahren Sie noch Neues, dass auch Sie
bald fiir Thre Gesundheit niitzen
koénnen. Bis dahin — bleiben Sie
gesund, nutzen Sie das kosten-
lose Angebot unserer grossen
Gemeinschaft sich zu schiitzen
(wer will schon vor der Intensiv-
station gestoppt werden wegen
Covid-19-Uberfiillung?) und ...
herzlichen Dank fiir Ihre Treue in
diesen herausfordernden Zeiten!
Ich und mein gesamtes Team
wiinschen Thnen geruhsame Wo-
chen—wenn es der Alltag erlaubt —,
mit viel Zeit fiir die Menschen
und Dinge, die Thnen am Herzen
liegen. @

NATURHEILMITTEL. BLUTENESSENZEN. AROMATHERAPIE.
Produkte von Phytopharma, Bachbliiten, australische fitherische Ole - u.a. von
homdopath. Einzel- und Kom-  Buschbliten, Kahunaessenzen, ~ Dr. Eberhardt, Kosmetik mit
plexmittel, anthroposophische  Nuhrovia u.A. Bitte stherischen Olen, individuelle
Mittel, Alcahest-Elixiere, Ursalz, ~ Beratungstermin vereinbaren!  Anfertigung von Cremen
Tinkturen und Teemischungen, nach Wiinsch, Dr. Hauschka,
Sonnenmoor, Nuhrovia. Bergland.

KUNDENKARTE. Mit Jahresbonus zum Geburtstag auf bar und mit Bankomat bezahlte Privateinkéufe.

SCHNELLE BESORGUNG von nicht lagernden Préparaten und Arzneimitteln aus dem EU-Raum.

GESUND IN DIE BESTEN ~ VITAMINE + MINERAL-
JAHRE. Gesunde Erndhrung, ~ STOFFE. Individuelle Eruie-  La Roche-Posay, Vichy,
Sportlerberatung, gesundes Ab- rung moglicher Nahrstoffdefi- ~ Avene, Widmer, Dr. Grandel,
nehmen, Raucherentwdhnung, ~ zite, orthomolekulare Produkte  Dr. Hauschka, Dr. Eberhardt,
Schadstoffausleitung, Diabetes- u.a. von Okopharm und Pure  Eucerin, Frei 0I, Ahava,

und Néhrstoffberatung, Arznei-  encapsulations, Schissler Schiissler, Dekorative von
mittelinteraktionsberatung. Salze mit Antlitzanalyse. Arabesque nach Farbtypen.

LITERATUR. APOTHECUM, Die Apotheke, Senioren Ratgeber, Diabetes Ratgeber, Medizini.
SICHERHEIT. Kontrolle und Ausstattung von Haushalts-, Auto- und Betriebsapotheken, Entsorgung
von Altmedikamenten, Wechselwirkungscheck. DIENSTLEISTUNG. Jahresabrechnung fiir Finanzamt
und Zusatzversicherung. KARTEN. Bargeldlos zahlen mit Mastercard, Maestro, Visa, Diners, Amex

KOSMETIK.

REISE- +
IMPFBERATUNG.
Computerunterstiitzte Reise-
und Impfberatung, Zusam-
menstellung Ihrer individuellen
Reiseapotheke.

MUTTER + KIND.
Beginnend mit der Schwan-
gerschaft - Miitter haben
einen sechsten Sinn fiir die
Bediirfnisse ihrer Kinder und
diirfen auch selbst nicht zu
kurz kommen!

DARMGESUNDHEIT.
Beratung zu Schadstoffaus-
leitung und Darmaufbau,
Zusammenhangen zwischen
Mikrobiom und unseren
Korpervorgdngen, Produkte
u.a. von Allergopharma.

WWW.SCHUTZENGELAPOTHEKE-GRAZ.AT

8020 Graz, Lilienthalgasse 24
T +43316/581265, F+43316/58 12 65-15
E office@schutzengelapotheke-graz.at

OFFNUNGSZEITEN
Montag bis Freitag 890 — 18% Uhr
Samstag 890 — 1200 Uhr

Kbrper, Gelst
und Seele

BEREITSCHAFTSDIENSTE (8% - 8% Uhr am Folgetag)
7., 15., 23. Dezember, 4., 16., 28. Janner, 9., 21. Februar 2022
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JUCKENDE HAU'T

Apothekerin MAG.PHARM. PETRA PACHECO MEDINA

nsere Haut wird bei Naturheil-
kundlern gerne als Spiegel der See-
le bezeichnet. Nicht nur, dass

] sich die Erfahrungen des Lebens und die

seelisch-geistige Grundhaltung mit den

sic  Jahren im Gesicht abzuzeichnen begin-

50 nen, auch Ernidhrungsfehler, Hormon-

Jal schwankungen, Schadstoffbelastungen

und auch jede Form von Stress zeigen ihre

Spuren im Hautbild. Der eine oder andere wird in den vergangenen

Jahren auch fiihlbar vermittelt bekommen haben, dass zu intensive

und hiufige Hindedesinfektion ohne Pflege der dadurch ausgelaugten

Haut die Abwehrbarrierefunktion der Haut schwicht, also das Ge-
genteil vom gewiinschten Ergebnis bewirkt.

CHRONISCH HAUTKRANK

Jeder chronisch Hautkranke kann die Verbindung von seelisch-geistiger
Verfassung und Haut sicher bestitigen, denn heftige Belastungen der
Psyche fithren zu einer Verschlimmerung des Beschwerdebildes. Das
atopische Ekzem wird oft auch als Neurodermitis bezeichnet, was den Zu-
sammenhang andeutet. Denn der aus dem Griechischen stammen-
de Wortstamm ,,Neuro“ bedeutet Nerv, ,Derma“ ist die Haut und

die Endung ,-itis“ steht fur die entziindlichen

Wir wissen
was wirkt.”

Prozesse. Beim Atopiker liegt eine immunolo-
gische Storung vor, und zwar ein Ungleichge-
wicht zwischen Th1- und Th2-Helferzellen.
In akuten Schiiben ist die Immunantwort der
Th2-Helferzellen gesteigert, wodurch es zu ei-
ner Ausschiittung von entziindungsférdernden
Interleukinen (4,5,13) kommt. Auch ein Enzym-
mangel kann an der Schwichung der Barriere-
funktion teilhaben, wodurch Allergene dann
leichter in die oberen Hautschichten eindringen kdnnen, die ihrerseits
wieder Entziindungen verschirfen.

Wie Sie schon sehen, ist wie bei jeder Erkrankung eine Vielzahl
von Faktoren dafiir verantwortlich, ob unser Kérper die Belastungen
noch kompensieren kann oder das Quintchen Zuviel eine krankhafte
Reaktion auslost. Auch Schlafmangel, iibermissiger Alkoholkonsum,
Nahrungsmittel, die man nicht optimal vertrigt, neue Kosmetik oder
Parfum, ein neues Waschmittel konnen ein solcher Ausldser sein. Ei-
nige Kunden haben nach der Impfung von Hautreaktionen berichtet.

WAS KANN ICH SELBST TUN

Was kann ich nun tun, um das Hautbild zu verbessern? Zuallererst sollte
die Ernihrung auf eventuelle Fehler bzw. auffillige Zusammenhinge
tiberpriift werden. Achten Sie auch auf alle sonstigen Lifestyle-Produkee,
die Sie neuerdings verwenden. Dann kommt schon die Analyse der
Stressfaktoren in Threm Leben. Vielleicht kénnen Sie dem einen oder
anderen Stressausldser doch aus dem Weg gehen oder zumindest Thre

Fihigkeiten, auf diese Faktoren zu reagieren, optimieren. Es gibt eine
kleine Personengruppe, bei denen die Schiibe in Ruhe auftreten. Auch
bei anderen gesundheitlichen Beeintrichtigungen kann man diesen
Effekt beobachten: wenn zu lange auf hohem Stressniveau gelebt wird,
dann liegt eine Uberbetonung des sympathischen Nervensystems vor.
In dieser Reaktionslage liuft alles auf Notbetrieb, der Kérper mobi-
lisiert die letzten Reserven. Wenn nun endlich Ruhe einkehrt, dann
muss erst aufgearbeitet werden, was bis dahin nur weggeschoben
worden ist. Da braucht es dann einen etwas lingeren Atem, um den
Allgemeinzustand wieder zu verbessern.

Probiotika unterstiitzen die immunologische Ausgewogenheit und
kénnen dadurch auch bei Hauterkrankungen einen wichtigen Bei-
trag leisten. Spezielle Pflanzenwésser, eventuell kombiniert mit Was-
serstoffperoxid (bakterienhemmend), und hochwertige ungesittigte
Ole gehoren zur Hautpflege herangezogen. Ungesittigte Fettsiuren,
allen voran Gamma-Linolensdure (GLA), gehort auch in den Speiseplan
mit aufgenommen, ebenso wie Vitamin D, Selen und Zink. GLA, zum Bei-
spiel aus Nachtkerze oder Borretsch, hat Bedeutung als Strukturlipid,
wirkt aber auch direkt entziindungshemmend. Eine gut aufgebaute
Lipiddoppelschicht vermindert auch den Feuchtigkeitsverlust der
Haut, wodurch Rétung, Trockenheit und Juckreiz vermindert wer-
den. Das Redoxpotential von Selen begiinstigt die Differenzierung
der T-Helferzellen zugunsten der Th1-Zellen, Zink ist an Teilung
und Differenzierung von Hautzellen beteiligt und seine Eigenschaf-
ten unterstiitzen die Wundheilung,.

Vitamin D kann die Bildung vom Entziindungsfaktor Interleucin-4
reduzieren und die von keimhemmenden Peptiden, den Cathelicidi-
nen, erhohen. Ist diese Abwehrbarriere zu schwach, so kénnen krank-
machende Bakterien, Viren und Pilze das Krankheitsbild der ohnehin
geschidigten Haut noch verschirfen. Auch empfehlenswert: Trauben-
kernol, Wildrosenkernsl, Schwarzkiimmeldl, Argansl, Jojobadl, Aloe
vera, Ringelblume, Hamamelis, Kornblume... ®

Photo by Nati Melnychuk on Unsplash
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NIE WIEDER STRESS

Entspannung mit unserer Hilfe

#ichkannvielfuermichtun®

en meisten Stress empfinden Leute in Berufen, die sehr zeit-
kritisch sind (Buchhalter), die dauernd neue Reize mit sich
bringen (Callcenter) oder die stindige Auseinandersetzung

mit anderen Menschen bedeuten — etwa bei Arzten und weiteren Ge-
sundheitsberufen.

WELCHE SYMPTOME ZEIGEN SICH BEI STRESS?
Auf Reize wie Gefahr schiittet der Hypothalamus ein ACTH
(Corticotropin)-freisetzendes Hormon aus. Dieses Hormon wirkt
auf die Hypophyse, die wiederum einen Adrenalin-Ausstoss ins Blut
erzeugt. Zusitzlich 16st die Nebennierenrinde eine verstirkte Produk-
tion von Cortison aus.

Adrenalin im Blut lisst Menschen schneller handeln. Cortison in den
Muskelzellen hebt kurzfristig die Widerstandsfihigkeit. Der Mensch
ist kampfbereit. Er steht unter Stress. Aber: Stellt sich diese Kdrperreaktion
zu oft ein, schadigt sie den Organismus.

In welchen
Symptomen
aussert
sich zu viel
Stress?

AUSGEBRANNT

Wenn Menschen Kérper und Seele zu viel zumuten, beginnt der Or-
ganismus zu streiken. Burn-out kommt auf leisen Sohlen. Dieser
Zustand, an dessen Ende der totale geistige und kérperliche Zusam-
menbruch infolge von Uberlastung steht, kiindigt sich nur langsam an.
Man durchlduft zwslf Phasen. Am Beginn steht der Zwang, sich zu
beweisen, gefolgt von verstirktem Einsatz, der dann so weit fiihre,
dass man eigene Bediirfnisse vernachlissigt.

Man zieht sich zuriick, indert deutlich sein Verhalten, verliert die
eigene Personlichkeit und empfindet nur mehr innere Leere. Am
Schluss stehen Depression, Erschépfung und letztendlich der totale
Zusammenbruch, der entweder zu einem Kreislaufkollaps oder zu
hochdepressiven Gedanken fiihrt. Man sollte die warnenden Signale
rechtzeitig erkennen und den Lebensrhythmus radikal indern.

Ohne Regeneration kein Leben. Jeder Mensch spiirt, wenn er zu
wenig Schlaf bekommt. Jeder Sportler kann seine Leistung nur durch
die Abfolge von Reiz und Reizverarbeitung steigern. Die rhythmische
Abfolge von Leistung und Erholung ist unabdingbare Voraussetzung
fiir das Leben an sich.

WIE WIRD MAN KRANK?

Die Ursache aller Zivilisationskrankheiten liegt in der sogenann-
ten ,Silent inflammation”, in subjektiv nicht fassbaren, wiederholt auf-
tretenden leichten Entziindungsprozessen, die — entsprechend dem
»Eisbergprinzip“ — letztendlich als Herzinfarke, Schlaganfall, Krebs,
Alzheimer, Diabetes etc. zum Vorschein kommen. Silent inflammati-
on entsteht als Folge von Bewegungsmangel und Fehlernihrung in
Kombination mit psychischen und emotionalen Belastungen. Folge:
niedriger Blutdruck, langsamer Puls, enge Pupillen, kalte Hinde und
Fiisse, Antriebslosigkeit.

DER WIRKMECHANISMUS
O lusovolle Bewegung: zum Beispiel Spass dran haben

ein Stiick flott zu gehen, statt mit dem Auto zu fahren
O lustvolle Regeneration (also sich kurz mal so richtig fallen lassen)
O licbevoller Umgang mit sich und seiner Mitwelt (stichwort Epigenetilo.
Diese Dreiheit allein fiihrt zu vermehrter Achtsamkeit und daraus er-
wichst die Lust auf mehr Gesundheit, auch auf Ernihrung, mit der
ich mich wohler fiihle (von innen kommende Motivation), und auf
Aktivititen in der Gruppe, weil ich mich dabei jedes Mal gut fiihle
(Motivation von aussen).

WAS WIR IN DER APOTHEKE FUR SIE TUN KONNEN
Wir haben in der Apotheke ein umfangreiches und erprobtes ,,natiir-
liches* Angebot an Priparaten, die Sie bei tiberbordender Korperreakti-
on unterstiitzen kénnen. Wichtig ist, dass Sie sich selbst Aufmerksam- &
keit schenken und bei den ersten Zeichen fiir eine Uberforderung Hilfe
suchen. Man muss nichtalles alleine schaffen! Ersparen Sie sich unan-

www. vorbeugung at

genehme Folgen von zu hoher Belastung durch Job oder Familie. ®
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BIOTIN -

Vitamin fiir Haut und Haar

Photo by averie woodard on Unsplash

chéne, glatte, seidige Haut und fiilliges, glinzendes Haar ent-

stehen zuallererst im Darm. Denn dort wird Biotin durch Bakte-

rien produziert. Der Organismus stellt das Vitamin zwar selbst
her, allerdings nur, wenn die Nahrung ausreichend Hefe, Leber, Eier,
Weizenkleie, Haferflocken und Champignons enthilt.

IM DARM WIRD UBER DIE SCHONHEIT ENTSCHIEDEN

Bereits ein Glas Schnaps, ein Stiick Wiirfelzucker oder eine Tablette

eines Antibiotikums kann die Darmflora und damit die Produktion
von Biotin empfindlich stéren. Hinweise auf
eine gestorte Darmflora sind Verdauungspro-
bleme, Blihungen, Mundgeruch, Haarausfall

’ , und Hautprobleme.

i i Vitamin H oder Biotin ist unerlisslicher Be-
Wir wissen standteil von vielen, fiir den Zell-Metabolismus
was wirkt!® wichtigen Enzymen. Wichtige metabolische

Schritte in der Verbindung und im Abbau von

Fettsiuren sind von biotinhaltigen Enzymen
abhingig. Auch die Synthese von Glukose ist von Biotin abhingig. Sie
ist notwendig, um den Blutzuckerspiegel konstant zu halten und hilft
auch der DNS optimales Zellwachstum zu erméglichen.

AUSWIRKUNGEN VON BIOTINMANGEL
(O Erbrechen und Magenschmerzen
(O verminderte Entwicklung bei Kindern
(O Haarausfall und Glatzenbildung
(O Muskelschmerzen
(O Schuppige und gerdtete Hautstellen
besonders um Mund und Nase
(O Taubheit und Kribbeln in den Extremitaten
(O Verénderungen im Gemiitszustand
(Depression, Mudigkeit, Mattigkeit, Abgespanntheit, Angstzusténde)
(O Hautausschlage, mattes Haar, briichige Nagel, Haarausfall.

29

Biotin hat daher umfangreiche Aufgaben. Anwendungsgebiete fiir
eine Nihrstoff-Unterstiitzung mit Biotin sind daher bei Diabetes,
um die Insulinwirkung zu unterstiitzen. Bei Haut-, Haar- und Na-
gelerkrankungen vermag man ebenfalls von einer Biotin-Erginzung
zu profitieren.

Beim jeweiligen Bedarf von Personen mit Biotinmangel oder von
Personen, die vorbeugen méchten, gibt es individuelle Unterschiede.
Ein Besuch in der Apotheke ist dafiir ideal, weil Sie mit den Spezialisten
Ihre besondere Situation personlich besprechen kénnen. Alles immer
unter Wahrung aller gesetzlichen Sicherheitsvorschriften. Wichtig
dabeti ist, dass auch bei regelmissiger Einnahme Biotin nicht toxisch
wird. Der Tagesbedarfkann zwischen 30 und 200 pg liegen. ®

Schon gewusst? Zirka 70 Prozent der Bevolkerung sind nicht ausreichend
mit Omega-3-Fettsauren versorgt.

Das Problem daran: Omega-3-Fettsduren sind lebenswichtige Nahrstoffe,
die der Kdrper nicht selbst bilden kann.

Zu den biologisch aktiven, mehrfach ungeséattigten Omega-3-Fettséuren
zahlen DHA und EPA. Die beiden Fetts&duren sind wichtige Bestandteile der
Zellmembranen im gesamten Organismus und unterstiitzen so umfassend
die Gesundheit. Sie schiitzen Herz, Gehirn und Augen.

OHNE OMEGA-3 GEHT ES NICHT

Wahlen Sie mit uns ein rein pflanzliches Produkt. Wir bieten Ihnen sogar ein

100-prozentig veganes Produkt, das noch dazu durch schadstofffreie Zucht

das Okosystem Meer schiitzt.

Die optimale Dosierung empfehlen lhnen unsere Apotheker auf Ihre beson-
deren Bedirfnisse abgestimmt personlich!

gedruckt nach der Richtlinie ,,Druckerzeugnisse*
des Osterreichischen Umweltzeichens,

Klampfer-Druck, UW-Nr. 900

www.instagram.com/apothecum

Folgen Sie uns auch auf www.

facehook.com/APOTHECUM

0
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DIABETES + COVI

Apothekerin MAG.PHARM. PETRA PACHECO MEDINA

Der tagliche Spaziergang bei jedem Wetter
ist der erste gesunde Schritt in die richtige
Richtung.

D igt die Lifestyle-Erkrankungen Ubergewicht, Diabetes und

Bluthochdruck. Mit Fettleibigkeit und Zuckerkrankheit verbunden
ist ein generell erhdhtes Risiko zu schwereren Krankheitsverldufen bei
viralen Infekten, so auch bei Covid-19. Dafiir verantwortlich ist eine

er westliche Lebensstil mit mangelhafter kérperlicher Aktivitit,
nihrstoffarmer und hyperkalorischer Ernihrung begiinst-

unter Diabetes gestérte Immunantwort, erhéhte Thromboseneigung,
vermehrte Bildung von AGEs und RAGE-Ligandenaktivierung, Ent-
ziindung und oxidativem Stress. AGE, das bedeutet advanced glycation end-
products und bezeichnet nicht-enzymatische Glykierung von Eiweissen

in schwer l8sbare Verbindungen von Zuckern mit Proteinen, die sich

sehr gesundheitsschidlich auf den Organismus auswirken.

Sie entstehen auch beim gleichzeitigen scharfen Braten bzw. Grillen
von Kohlehydraten (Brot, Kartoffeln) und Eiweissen (Fleisch, Schinken,
Kise, Hiilsenfriichte). Dessen sollte sich jeder Liebhaber von Gegrilltem
und Toast bewusst sein. RAGE-Liganden-Interaktionen unter erhhtem
Blutzucker fithren zur Ausschiittung von Entziindungsfaktoren und
oxidativem Stress, was wiederum die Neigung zu Gefisserkrankungen
und geschwichtem Immunsystem verschirft. Bei Fettleibigkeit und erhéhtem
Blutzucker nimmt die Zelle leichter Fremdmaterial und auch Viren auf, sodass eine
verstarkte Virusinfektion resultieren kann. Erhohte Zuckerwerte verbrauchen
mehr Sauerstoff und die vermehrte Insulinproduktion bedingt wie-
derum eine stirkere Zuckeraufnahme in die Fettzellen, was wiederum
Makrophagen aktiviert, die entziindungsférdernde Eiweisse freisetzen.
Lange erhéhte Insulinfreisetzung fiihrt zu Insulinresistenz und begiin-
stigt Gerinnungsstorungen. Entziindungen der Geféssinnenwand und
gesteigerte Thrombozytenaggregation erhdhen das Thromboserisiko.

SPORT, BLUTWERTE UND STOFFWECHSELLAGE

Einschrinkungen der Bewegungsfreiheit durch Lockdown und Ab-
standsregeln haben bei vielen Menschen dazu beigetragen, sich noch
weniger als gewohnt sportlich zu betitigen. Der Frust der langen
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Hinhaltetaktiken, die Ungewissheit, alle paar Tage neue Regeln, hat
zu vermehrtem Essen verleitet, dadurch schon bestehende Probleme
verschlimmert und neue Patienten kreiert. Neben einer frithzeitigen
Diagnose und optimalen Stoffwechseleinstellung sollten Nerven- und
Gefisssystem im Auge behalten werden und rechtzeitig auch mit regu-
lierenden Mikronghrstoffen einerseits der bestehende Mangel ausgeglichen,
eine basische Stoffwechsellage angestrebt und antioxidativ schon ent-
standenen Zellschiden entgegengewirkt werden. Die Gefissschiden
zeigen sich zunichst in den Kapillaren, weshalb Augen, Nieren und
Nerven die Gefissschiden zuerst zu spiiren bekommen. Auch die Haut
wird schlechter versorgt und braucht daher intensive Pflege. Entziin-
dungen der Zahnhilse findet man auch vermehrt bei Diabetikern,
was bis zu vorzeitigem Zahnverlust fithren kann.

Der Risikofaktor Covid-19 beim Diabetiker erklirt sich iiber ver-
schiedene Ursachen: Entziindungsférdernde Zytokine kénnen die In-
sulinresistenz verstirken. Die Betazellen des Pankreas konnen direke
durch das Virus geschidigt werden und damit die Insulinfreisetzung
reduzieren. Virusbedingte Stérungen unserer Zellen kénnen die An-
sprechbarkeit auf Insulin stéren. Der krankheitsbedingte Stress er-
héhe die Freisetzung von Cortisol und Katecholaminen, wodurch die
Zuckerspeicher der Leber aktiviert werden und der Blutzucker steigt.
Eine mégliche Therapie mit hochdosiertem Kortison fithrt zu Anstieg
des Blutzuckers und verschlechtert die Insulinresistenz.

Ich hoffe, damit verdeutlicht zu haben, dass gerade der Diabetiker besonderes Au-
genmerk auf Vermeidung einer Ansteckung legen und den Nutzen der Mikron&hrstoff-
therapie fiir sich nutzen sollte und ausserdem spatestens jetzt mit einer Umstellung
seiner Lebensgewohnheiten beginnen sollte. Das Fehlen von Grunderkran-
kungen ist nicht jedem gegeben. Gesunde Ernihrung, Balance zwi-
schen Bewegung und Ruhe, Nihrstoffsupplementierung (vor allem
Vitamin D, Vitamin C, Zink, Selen, Magnesium, Kalium), Ausgleich
des Sdure-Basen-Haushaltes, Stressmanagement und eine positive
Grundhaltung zum Leben sind die beste Gesundheitsvorsorge! ®

#ichkannvielfuermichtun®

Photo by Elijah Hail on Unsplash



Photo by Svitlana on Unsplash
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HAFERTAGE

neu entdeckt

afer ist den meisten Menschen durch Miisli, Haferflocken
oder Porridge bekannt. Wer sich niher mit der Getreidekii-

H

anregend bei Miidigkeit und Erschépfung wirken kann. Auch als

che beschiftigt hat, weiss dass Hafer ,Pferde feurig macht®,

Sportlergetreide ist Hafer bekannt, der besonders bei lang dauernden

Leistungen zur Versorgung beitragen kann. Daneben sind auch ge-
sundheitsforderliche Eigenschaften des Hafers bekannt: So vermag er
den Cholesteringehalt des Blutes zu senken und ist magenfreundlich durch

seine Schleimstoffe. Eine andere Wirkung des Hafers war dagegen bei

vielen Menschen in Vergessenheit geraten und ist seit wenigen Jahren

nun neu entdeckt worden: die Haferkur.

HAFERPRODUKTE

Haferkorner werden zu Flocken, Griitze, Mehl oder Kleie verarbeitet.
In Flockenform findet man Hafer des Ofteren als kernige Zutat in
oder auf Mehrkornbrot. Zur Herstellung von Haferflocken werden die
Haferkérner gedimpft und durch rotierende Walzen flachgedriicke.
Vor dem Walzen in Stiicke geschnittene Kérner ergeben feinblittrige
Flocken, die sich zum Beispiel gut als Zutat fiir Gebick oder Aufliufe
eignen und auch in der Babykost sehr beliebt sind. Fiir das traditionelle

britische Porridge benétigt man besonders zarte (,zartschmelzende®)
Flocken. Grossblittrige Flocken wiederum sind das Kernstiick vieler
Miislimischungen. Um Hafermilch herzustellen, werden Haferkérner
zusammen mit Wasser vermahlen, mit Hilfe von Enzymen fermentiert
und anschliessend homogenisiert. So entstehen Alternativen zu Milch
die man vielseitig einsetzen kann. Noch griine, unreife Haferkorner
werden in der Naturheilkunde als Kriutertee aufgegossen. Eine echte
Raritit ist aus Hafer gebrannter Whiskey.

HAFERTAGE BEI DIABETES

Diabetes ist heute eine Volkskrankheit — mit zunehmender Tendenz.
Dabei tritt vor allem Diabetes Typ 2 auf. Bei dieser Erkrankung wird
oft noch genug Insulin produziert, um den Blutzuckerspiegel zu re-
gulieren, aufgrund von Ubergewicht kann es allerdings nicht richtig
wirken. Es kommt zur Insulinresistenz. So bleibt der Blutzuckerspiegel
zu hoch, jene Korperzellen, die die Glukose zur Energiegewinnung
nutzen miissen, bekommen zu wenig. Ein zu hoher Blutzuckerspie-
gel ist langfristig ein Risiko fiir Folgeschiden an den feinen Adern in
Augen und Fiissen.

Uber- und Unterzuckerungen sind gefihrliche Entgleisungen des
Stoffwechsels. Daher muss Diabetes entsprechend behandelt werden.
Als Insulin noch nichtals Arzneimittel zur Verfiigung stand, war die
Ernihrung das wichtigste Therapiemittel. Der Arzt Carl von Noorden
hatte daher 1902 die Hafertage in die Diabetesbehandlung eingefiihrt.
Bis heute bekommen die Patienten drei bis vier Tage lang tiglich
200 bis 250 Gramm Hafer verteilt auf alle Mahlzeiten. Ne-

ben der Besserung der Stoffwechsellage fiihren Hafertage

zur Blutzuckersenkung und vermindern die Zuckerausscheidung im

Harn. Auch der Mineralhaushalt normalisiert sich und mogliche

Darmstérungen verschwinden. Mit der Verfiigbarkeit des

Insulins und anderer Medikamente gerieten die Hafertage in
Vergessenheit. Durch Studien in verschiedenen Kliniken wurde
die giinstige Wirkung der Hafertage bei Diabetes bestitigt. Nach
einer Haferkur verminderte sich der Insulinbedarf zwischen 24 und
42 Prozent. Diese Wirkung hilt bis zu einem Monat an.

PORRIDGE
zum Friihstiick oder fiir zwischendurch, 2 Portionen

80 g Haferflocken mit

450 ml  Wasser unter Riihren aufkochen. 5 Minuten kdcheln,
dann 10 Minuten nachquellen lassen.

1 Prise  Salz

1/2TL  Buttereinriihren.

SUSS: mit Zimt verfeinern, gegebenenfalls etwas Stevia und/oder Niisse.
FRUCHTIG: mit frischen Beeren oder Apfelmus servieren

PIKANT: mit Gemiisebriihe anstelle von Wasser und Salz und einer Krautermi-
schung zubereiten.

Variante: etwas warme Milch zufiigen.

Die Haferkur hat einen weiteren positiven Nebeneffekt: Insulin férdert
nimlich den Fettaufbau, weniger Insulin erleichtert damit das Abneh-
men, das wiederum die Schwere des Diabetes vermindern kann. Einen
Plan fiir vier Hafer-Tage finden Sie auf unserer APOTHECUMplus-
Seite. Folgen Sie dazu dem QR-Code. ®



Halskratzen?

Hustenreiz?

Stimme weg?

GeloRevoice’

Besser gut bei Stimme.

e Schnell spirbare Hilfe
e Befeuchtender Schutzfilm
e L ang anhaltende Linderung

Medizinprodukt ccsceL-rev 21080

Erhaltlich in 4 Geschmacksrichtungen

Uber Wirkungen und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
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MANNER

Vorbeugung in drei Schritten

Unsplash

Photo by Alvin Mahmudov on

Es sind keine grossen Geheimnisse... nur tun muss man es.

verfiigen wir schon um ein ungeheures Wissen zu Fragen der

B essere Entscheidungen zu treffen ist mit Arbeit verbunden. Heute

Verhiitung von Krankheiten und Beschwerden. Jeden Tag gibt
es Neues, was jemand niitzen kénnte, ein langes und gesundes Leben
zu ERleben. Wir checken diese Infos und sind dabei immer auf der
Suche nach einfachen und bewihrten Mitteln, die in den Tagesablauf

, , ben angeregt zu werden.

Kleine Verénderungen Alles was wir essen und trinken
sind entscheidend vergrossert oder verringert die Aus-

integriert werden kénnen. Vor allem
Minner brauchen einen praktikablen
Ansatz, um zu einem gesiinderen Le-

sichten auf ein paar weitere Jahre mit

Mitarbeiter sein. Solange Sie hiufiger die gute
Wahl treffen, stehen Thre Chancen gesund alt zu
werden, gut. Wissenschafter schitzen, dass 90 Pro-

zent der Menschen 90 Jahre alt werden kénnten,
wenn sie einfache Anderungen in ihrer Lebensweise
vornihmen. Selbst wenn Herzkrankheiten oder Krebs

in Threr Familie hdufig vorkommen — Thr Schicksal liegt trotzdem
weitgehend in Threr Hand!

ESSEN - BEWEGEN - SCHLAFEN - IMMER ALLE 3
Das Zusammenspiel ist entscheidend. Wenn Sie ein gesundes Friih-
stiick geniessen, verbessern Sie Thre Aussichten auf einen aktiven Tag,.
Dann neigen Sie auch in dessen weiterem Verlauf eher zu einer ge-
sunden Ernidhrungsweise.

Und wenn Sie sich gesund ernihren und dazu auch noch ausrei-
chend bewegen, diirfen Sie mit gutem, erholsamen Schlaf rechnen.
Nach einer erholsamen Nacht schliesslich fillt es Thnen leichter, fiir
gesunde Ernihrung und mehr Bewegung zu sorgen. So spielen die
drei Komponenten immer zusammen. Alles gelingt einfacher, wenn
Sie sich mit allen drei gleichzeitig beschiftigen. Sie bedingen und
verstirken einander. In ihrer Synergie baut sich etwas auf, das grosser
ist als die Summe seiner Teile, und jeder nichste Tag wird besser als
der vorherige.

Sorgen Sie heute fiir gesunde Ernihrung, geniigend Bewegung
und gesunden Schlaf, und Sie haben morgen mehr Energie. Damit
fingt alles an!

WICHTIG!

Training niitzt, keine Frage. Aber es gleicht die vielen im Sitzen verbrach-
ten Stunden nichtaus. Heisst? Jeder Tag bietet hunderte Gelegenheiten,
in alle Routineabliufe Bewegung zu integrieren — suchen Sie sie (zum
Beispiel Papierkiibel weit weg vom Schreibtisch!

HOCHSTLEISTUNG. Fiir diese ist ein Umstand von hoher Wichtig-
keit: Schlaf. Wenn eine Stunde Schlaf fehl, fiihlen Sie sich weniger
gut und Thre Leistung leidet. Auch kurze Ruhephasen zwischendurch
steigern die Leistung. Dadurch bleiben Sie dauerhaft(!) produktiv.
Gute Planung ist natiirlich Voraussetzung!

KAFFEE? Kein Thema, aber bitte ohne Milch und Zucker. Man
gewdhnt sich — versprochen!

IST DAS, WAS SIE ESSEN, EIN GEWINN ODER EIN VERLUST fiir Thr
Ziel gesiinder zu leben? Machen Sie sich diese Frage zur Gewohnheit
und mit dem zunehmenden Wissen iiber Zutaten (z.B. den Zucker-
gehalt von Grillsossen, Getrinken...) gelangen Sie zunehmend zu
gesiinderen Entscheidungen.

LEBENSMITTEL: Qualitit geht vor! Heimisches bevorzugt. Zucker
meiden. Beachten Sie Inhaltsangaben und lassen Sie gezuckerte Le-
bensmittel einfach stehen. Alkohol nur zu besonderen Anlissen —
wenn {iberhaupt.

+SITZKRANKHEIT”: Sobald Sie sich hinsetzen, wird die Aktivitit in
Thren Beinen unterbrochen. Sie verbrennen kaum noch Kalorien. Die
Enzymproduktion und damit der Fettabbau gehen um bis zu 90 Pro-
zent zuriick. Nach zwei Stunden Sitzzeit senkt sich der Blutspiegel des

der Familie. Essen, bewegen, schlafen — ,guten” Cholesterins um 20 Prozent. Was tun? Aufstehen, strecken

wenn mann das fiir sich richtige Mass einhilt, kann mann ein aktiver
Vater, guter Partner und besonders engagierter Unternehmer oder

und jede Option zur Bewegung nutzen. Ihre Gesundheit wird es Ih-
nen danken! ®
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AROMAKUCHE

PTA DRAGANA VESELINOV

ber ihren Duft kommunizieren
Pflanzen auf einer sehr archa-
ischen, tief wirksamen Ebene
mit uns. Der Geruchssinn ist die dlteste
Uberlebenseinrichtung. Ein neugebore-
nes Baby kann zum Beispiel sofort nach
der Geburt den Geruch seiner Mutter

(@ S |

n¢  erkennen. Atherische Ole sind konzent-
rierteste Pflanzensprache, meist durch die
achtsame Methode der Wasserdampfdestillation aus der Pflanze he-
rausgeldst. Dadurch kénnen wir uns diese feinen Energien der Pflanzen
auch mit nach Hause nehmen, sie iiber die Nase oder die Haut mit uns
»sprechen® lassen. Eine weitere, sehr geniissliche Form der Kommu-
nikation mit Pflanzen geschieht beim Essen. Wie schrecklich, wenn
wir den Duft von Kriutern und frischem Gemiise beim Kochen nicht
riechen kénnen! Die besonderen Talente der verschiedenen Kriuter
und Gewlirze bewusst und gezielt fiir unser Wohlbefinden einzuset-
zen gibt dem liebevollen Zubereiten von Nahrung noch einmal eine
ganz andere Dimension!

LAVENDELOL. Vom Lavendel wissen wir, dass er beruhigend ist, aber
nicht im Sinn von dimpfend, sondern im Sinn von klirend, harmo-
nisierend und entspannend. Er erleichtert uns die interne Kommu-
nikation zwischen Gefiihl und Verstand. Lavendeldl ist eines von
zwei dtherischen Olen, die man im Notfall unbedenklich pur auf der
Haut anwenden kann (das zweite ist Rosendl). Lavendelol ist daher
sinnvollerweise fester Bestandteil der Hausapotheke. Verbrennungen,
Insektenstiche, Verspannungen (vor allem im Nacken), Unruhe und
Schlafstérungen sind nur einige Einsatzbereiche.

ORANGENOL. Um das Gefiihl zu beschreiben, das es erzeugt: Sonne,
Freude, Heiterkeit. Kein Wunder also, dass uns das im Winter gut
tut. Das dtherische Ol der Orange ist auch tatsichlich besser fiir unser

A

Wohlbefinden in der kalten Jahreszeit geeignet als die Frucht selbst oder
der Orangensaft. Als Lebensmittel gehort die Orange nimlich zu den
kithlenden Obstsorten, was ja nicht wirklich angenehm ist, wenn uns
ohnehin schon kalt ist. Der zweite wichtige Gedanke zu diesem herr-
lichen Duftél: Orangendl wird nicht durch Wasserdampfdestillation
gewonnen, sondern durch Auspressen der Schalen. Das bedeutet, dass
Spritzmittelriickstinde zwangsliufig mit ausgepresst werden. Deshalb
achten Sie bitte auf biologische Qualitit dieses Ols! ®

. ORANGENKEKSE

$100g  Mehl

$100g Speisestarke

£100g  Zucker (oder Honig)

i 100g Butter

¢ 5 Tropfen Orangendl bio (zur Butter)
P 1E

i Abgeriebene Schale von einer

i Bioorange.

i Guss: Orangensaft und Staubzucker

Alle Zutaten mit dem Mixer zu einem glatten Teig kneten; zwei Stunden
im Kiihlschrank rasten lassen; Kekse ausstechen, acht Minuten bei 200 -

250 °C backen, auskiihlen lassen und mit Guss bestreichen. ®

LAVENDELKEKSE

350¢g Dinkelmehl

80g  Vollrohrzucker

1 Ei

190¢g Butter

% TL Backpulver

2 Tropfen Lavendel fein

4 Tropfen Vanille-Extrakt
3 Teeloffel Lavendelbliten

Butter und Zucker mit den atherischen Olen mischen, das Ei dazugeben.
Mehl und Backpulver hinzufiigen, ebenso die Lavendelbliiten. Teig eine halbe
Stunde im KilhIschrank rasten lassen. Kekse ausstechen und bei 220 °C fiir :
zehn Minuten backen. Wir wiinschen gutes Gelingen! ® 3

Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin
Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm.
Petra PACHECO MEDINA Nicole PENKOFF Rehekka LEITNER Alma MURATOVIC Marion MEIXNER-TSCHERNE = Carmen BRANDL Merima LIUTOVAC
PK-Assistentin PK-Assistentin PTA PKA-Lehrling PKA-Lehrling Frau Frau
JULIA REINPRECHT MANUELA LEINER DRAGANA VESELINOV EVELYNE KERN CHRISTINA VALLANT BIANCA BUGARTRUTSCHNIG CLAUDIA BUGAR STROHMAYER
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Sunny

... weil es einfach hilft,
die Stimmung aufzuhellen.’

e Fir psychische und seelische Balance'

® Zur kurmapigen Anwendung fir
3 Monate und zur Dauereinnahme

e Mit allen B-Vitaminen und vielem mehr

Erhéltlich in Ihrer Apotheke. — Qualitit aus Osterreich

www.6kopharm.at

"Vitamin B1, B6, B12, Niacin, Folsdure, Biotin und Magnesium tragen zur normalen psychischen Funktion bei. Nahrungserganzungs-
mittel. Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig. SS_2020_005

WIRKT KOMPLEX, HILFT EINFACH.
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Vorbeugung mit Naturmedizin, Erndhrung, Pflege und Lebensstil tens

29

Wir wissen
was wirkt.”

m dritten und letzten Teil unserer Serie haben wir Vorschlige fiir
I die Frauen ab 50. Die Wechseljahre sind (fast) iiberstanden und

man konzentriert sich noch mehr auf seine Gesundheit. Manche
haben nun auch schon mehr Zeit fiir sich, weil die ilteren Kinder be-
reits das Haus verlassen haben. Gegen 60 wird man langsam ruhiger.
Heisst nicht, dass man sich unbedingt in den Ruhestand begibt, doch
das Tempo ist gemichlicher und man sucht genau aus, womit man

seine wertvolle Zeit verbringt.

AB 50
Vitamin D: Nach der Menopause produzieren Frauen weniger Ostrogen.
Aus diesem Grund verdoppeltsich laut Ernidhrungswissenschaftern der
Bedarfan Vitamin D. Nur mit dieser Dosis ist die Aufnahme von Kal-
zium im Darm garantiert und
die Knochen bleiben stark.
#_ . . Dasselbe gilt fiir das Vitamin
ichkannvielfuermichtun® K. Auch dieses Vitamin wird
im Alter weniger. Besonders
wertvolle Lebensmittel fiir Frauen ab 50 sind daher Fleisch und Fisch,
Milchprodukte, Kise, Butter, Eier, alle Pilze, Kohl, Spinat, Blattsalate
und Innereien. Allerdings geht auch der Enrgiebedarf zuriick. Also
bitte nicht auf die tigliche Bewegung vergessen, die hilft den Fettan-

WIR SORGEN FUR

Die wichtigsten Regeln fiir Thre Gesundheit

Ny

SIE

teil in den Zellen, der sich im Alter schneller entwickelt als frither und

zu metabolischem Ubergewicht fithren kann, zu reduzieren.

Sollte der Lebensstil noch immer dem tatsichliche Alter nachhecheln,
wird ihr vielleicht jetzt klar, das man diesen immer noch dndern kann,
um alle Méglichkeiten, die gesundes und agiles Alter mit sich brin-
gen, zu nutzen. Zirka 50 Prozent aller Frauen iiber 50 sind zu dick.
Und Ubergewicht ist Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Gicht, Schlaganfall, Fettstoffwechselstsrungen oder Blut-
hochdruck. Reduzieren ist die Devise — obwohl es immer schwieriger
wird Erfolg zu haben. Empfohlen wird die Darmspiegelung (Koloskopie)
ab dem 50. Lebensjahr.

Der Geist muss auf Trab bleiben. Geistige Fitness ist Lernen von
etwas bis dato Unbekanntem (Sprachkurs), Lesen und auf jeden Fall
seine sozialen Kontakte pflegen. Im Kaffechaus, am Computer und/
oder am Telefon.

Dass Sport nicht fehlen darf, wissen die Damen im angesprochenen
Alter. Schmerzen beim Sport nicht nur einfach ,wegschlucken® oder

swegschmieren®. Alles mit geringer Intensitit beginnen und langsam

steigern. Aufgrund der Umstellung vom ,,Couchpotato® zur bewegten
Frau kann es schon zum einen oder anderen Wehwechen kommen,
dessen Ursache aber meist in der (falschen) Bewegung zu finden ist.
Physiotherapeuten sind da eine wunderbare Hilfe.

Das Leiden an den typischen Wechselbeschwerden ist von Frau zu Frau
unterschiedlich. Wie lange die Beschwerden andauern, ist individuell.
Das reicht von einem Zeitraum zwischen zwei und zehn Jahren.Mog-
lichkeiten zur ,,sanften®, pflanzlichen Hormontherapie miissen rechtzeitig
ventiliert werden. Reden Sie dariiber mit Threm Gynikologen. Die
publizierten Nebenwirkungen der letzten Jahre sind inzwischen von
Experten widerlegt. Salbei-Tee dient als erste Hilfe bei Wallungen und
Schweissausbriichen und Wechselfussbider kiihlen schnell.

Altere Haut ist anders: Die Talgproduktion sowie elastische Fasern
nehmen ab, Durchblutung und Sauerstoffversorgung gehen zuriick

— die Haut wird diinner und trockener. Feuchtigkeit und Fett sind

jetzt in ausreichender Menge gefragt. Gonnen Sie sich hochwertige
Hyaluronséure. Nicht vergessen: Wasser trinken. Mindestens 2,5 Liter
tdglich. Das hilft Austrocknung zu vermeiden.

Ein entspannender, erfrischender, duftender Tipp von Frau zu Frau
am Schluss: Hydrolate. Fertig eingecremt, geschminkt in der Frith—am
Schluss noch einen Hauch Melissenhydrolat iiber das ganze Gesicht

—und der Tag beginnt erfrischt. Fiir untertags haben wir immer ein
Pfefferminzhydrolat in der Tasche— das macht munter.

Und abends: Geduscht, gebadet, im Pyjama, Gesicht und Kérper
gecremt (die fiir Sie persdnlich passenden Produkte empfehlen Thnen
unsere Experten in der Apotheke!) — génnen wir uns noch eine Ne-
beldusche mit Rosenwasser. Herrliche Vorbeugung gegen alternde
Haut. Eine gute Nacht! ®



ERSTE HILFE
bei ERKALTUNG

& Frosteln / Kéltegefiihl & Fieber & Schleimhautreizungen im Rachenraum & Trockener Husten

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Traditionell pflanzliches Arzneimittel, dessen Anwendung bei Erkaltungen ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung beruht. | BRO-0357_2001





