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ES MACHT GLUCKLICH

und aktiviert. Das Dopamin.
—

lar, eine Runde laufen tut gut, baut Stress ab, kurbelt die
KDurchblutung an... ,Allerdings nicht heute!”, sagt der in-
nere Schweinehund und schiebt eine Packung Chips auf den
Couchtisch in Richtung neuer Netflix-Serie. Wer kénnte ein solches
Angebot schon ausschlagen? Ganz einfach: Sie. Denn Sie haben einen
starken Verbiindeten an Threr Seite. Sein Name ist Dopamin.
Dopamin ist ein Hormon, das im Mittelhirn produziert wird. Es
agiert als sogenannter Botenstoff (Neurotransmitter), der die Kom-
munikation der Nervenzellen untereinander méglich macht. Bei Er-
folg und Belohnung wird unser Gehirn von Botenstoffen formlich
tiberflutet. Wir empfinden Freude und Gliick, sind hoch motiviert
und voller Antriebskraft. Wenn Sie also den inneren Schweinehund
auf Urlaub schicken méchten, dann haben Sie im Dopamin den idea-
len Mitstreiter.

DIE 4 BESTEN EMPFEHLUNGEN

Unsere besten, erprobten und einfachen Empfehlungen, wie Sie Th-
re Dopamin-Produktion ankurbeln kénnen, nun hier fiir Sie im
APOTHECUM:
@ Zicle setzen und los. Setzen Sie Thre Ziele so, dass Sie diese auch
erreichen kénnen. Schreiben Sie eine Liste mit kleinen Zielen und
dokumentieren Sie jeden Erfolg. Tiglich Obst essen? Haken dazu —
gut gemacht! Die Mittagspause zum Spaziergang genutzt? Grossartig!
Nach zehn Haken auf der Liste gonnen Sie sich eine besondere Beloh-
nung. Zum Beispiel einen Kinobesuch oder eine Massage. So bleiben
Sie motiviert und etablieren neue Gewohnheiten in Threm Leben.
Menschen, die regelmissig spazieren gehen, dringt es nach einiger
Zeit formlich hinaus. Der Spaziergang wurde zur Gewohnheit und
wird nicht mehr hinterfragt.
@ Dopamin-Produzenten aus der Kiiche. Um Dopamin produzieren
zu kénnen, braucht unser Kérper Tyrosin, eine essentielle Amino-
sdure. Reichlich vorhanden ist Tyrosin in Walniissen und Mandeln,
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Wir wissen was
wirkt!

Sesamsamen und Kiirbiskernen, Weizenkeimen und Milchprodukten,
Gemiise, Fisch und Fleisch. Da ist fiir jeden etwas dabei!
© Bewegung macht gliicklich. Jede Art von Ausgleichssport erhéht
nicht nur den Dopamin-Level, sondern auch den von Serotonin. Re-
gelmissige Bewegung (am besten in der Sonne) reduziert Stress, stir-
ke den Kérper und beschert Wohlbefinden und Gliicksgefiihle. Das
Sonnenlicht férdert dabei auch die Dopaminausschiittung.
O Eine Insel aus Musik. Musik beeinflusst nicht nur unseren Dopamin-
Haushalt positiv, sondern auch Herzschlag, Blutdruck und Atmung.
Bauen Sie in Thren Tag kleine Musikinseln ein, stellen Sie eine Play-
list zusammen mit Titeln, die Sie lieben. Und nehmen Sie diese auch
mit fiir Situationen, die Thnen eher unangenehm oder langweilig er-
scheinen. Zum Beispiel fiir das Wartezimmer oder die lange Bahnfahrt.
Oder gonnen Sie sich einfach eine unserer APOTHECUMplaylists
(QRcodes im Bild) auf Spotify! @

Compliance
Wichtig fur Ihre Gesundheit!
Die Verbesserung und auch Heilung von Krankheiten
der Patienten setzt Kooperation und Therapietreue
voraus —die sogenannte Compliance. Besonders bei
chronisch kranken Patienten tragt die Compliance zu
einer wesentlichen Verbesserung der Lebensqualitat
bei. Dennoch sind viele Patienten nicht compliant. Laut
Studien sind Patienten bei bis zu drei Medikamenten noch
gewillt, diese auch ordnungsgemass einzunehmen.
Ab dem vierten wird es schwierig.

Aus diesem Grund bieten wir Ihnen bei unsin der
Apotheke die Moglichkeit mit der Aufnahme in unsere
Kundendatenbank immer einen Einblickin Ihre
Medikamentenliste zu haben und damit unnotige
Nebenwirkungen einzugrenzen sowie Wechselwirkungen
oder Mehrfachverordnungen auszuschliessen.
Fragen Sie uns danach!
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

Die Natur

steht fur Ruhe und Stabilitat

Apothekerin Mag.pharm. Petra Pacheco Medina

e mehr wir den Kontakt zur Natur
behalten, desto gliicklicher und
gesiinder bleiben wir. Naturschutz

und Naturliebe bedeuten auch Selbst-
schutz und Bewahrung der Mutter Er-
de fiir unsere Kinder und Kindeskinder.
Waldspazierginge als begleitendes
Heilmittel bei Depressionen, Sucht-

problemen oder Angstzustinden sind
bekannt und werden zunehmend in entsprechenden Rehakliniken
eingesetzt. Die Leute erzihlen von diesen Spaziergingen, die sie oft
alleine unternehmen und ihrem Gefiihl, trotzdem nie alleine zu sein.

Die Erholung von Stress gelingt in einer natiirlichen Umgebung weit
leichter, als im bebauten Umfeld. Der Aufenthalt im Griinen stimuliert
den Vagusnerv, sodass wir rasch Ruhe und Entspannung empfinden.

Petrichor, so heisst der Geruch von regennasser Erde, 16st Wohlbe-
finden aus. Das haben Sie sicherlich schon einmal erlebt, bei einem
Threr Herbst- und Winterspazierginge.

Menschen in einem Natur-Setting haben Studien zufolge eine ho-
here Aktivitit des fiir Entspannung zustindigen parasympathischen
Nervensystems. Die Verbindung zwischen Naturgerduschen, Vogelge-
zwitscher und Stressabbau ist belegt. Sogar Patienten unter Vollnarkose
produzieren weniger Stress, wenn man ihnen Aufnahmen mit leisem
Windrauschen oder Vogelstimmen vorspielt. Auch Geriiche wirken
heilsam auf unser Nervensystem. Zedernholz ist da ganz vorne dabei.

Dass Gartenarbeit viele Menschen beruhigt und gliicklich mach,
beweisen unzihlige Gartenbiicher, Gartenmagazine und ganze Su-
permirkte voll mit Gartenutensilien und Pflanzen. Eine grosse Rolle
spielt dabei das Mycobacterium vaccae. Es wirkt wie ein natiirlicher
Stimmungsaufheller, indem es Hirnzellen aktiviert, die die Laune
verbessern, Angst reduzieren und die Lernleistung steigern. Was wir

intuitiv schon immer gespiirt haben, belegt nun auch die Forschung.
Also Schuhe und Mantel an und raus in die Natur! ®

Photo by Thomas Griesbeck on Unsplash

#ichkannvielfuermichtun® ﬁ__

NATURHEILMITTEL.
Produkte von Phytopharma,
homdopath. Einzel- und Kom-
plexmittel, anthroposoph. Mit-
tel, Alcahest-Elixiere, Ursalz,
Tinkturen und Teemischungen,
Sonnenmoor, Nuhrovia.

BLUTENESSENZEN.
Bachbliiten, australische
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AROMATHERAPIE.
Atherische Ole u.a. von Dr.

Busch-Bliten, Kahunaessenzen, Eberhardt, Kosmetik mit

Nuhrovia u.A. Bitte Beratungs-
termin vereinbaren!

dtherischen Olen, individu-
elle Anfertigung von Cremen
nach Wiinsch, Dr. Hauschka,
Bergland.

KUNDENKARTE. Mit Jahreshonus zum Geburtstag auf bar und mit Bankomat bezahlte

Privateinkdufe. SCHNELLE BESORGUNG von nicht lagernden Produkten aus dem EU-
Raum. DIENSTLEISTUNG. Jahresabrechnung fiir Finanzamt + Zusatzversicherung.

GESUND IN DIE
BESTEN JAHRE.
Erndhrung, Sportler-, Diabe-
tes-, Nahrstoff + Arzneimitte-
linteraktions-Beratung, Ab-
nehmen, Raucherentwdhnung,
Schadstoffausleitung.

|

VITAMINE +
MINERALSTOFFE.
Individuelle Eruierung
maglicher Néhrstoffdefizite,
orthomolekulare Produkte,
Schiissler Salze mit Antlitz-
analyse.

KOSMETIK.
La Roche-Posay, Vichy, Avéne,
Widmer, Dr. Grandel, Dr.
Hauschka, Dr. Eberhardt,
Eucerin, Frei 0I, Ahava,
Schiissler, Dekorative von
Arabesque nach Farbtypen.

LITERATUR. APOTHECUM, Die Apotheke, Senioren Ratgeber, Diabetes Ratgeber, Medi-
zini. SICHERHEIT. Kontrolle und Ausstattung von Haushalts-, Auto- und Betriebsapotheken,
Entsorgung von Altmedikamenten, Wechselwirkungscheck. KARTEN. Bargeldlos zahlen mit
Mastercard, Maestro, Visa, Diners, Amex

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

REISE- +
IMPFBERATUNG.
Computerunterstitzte Reise-
und Impfberatung, Zusammen-
stellung Ihrer individuellen
Reiseapotheke.

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

Offnungszeiten

Montag bis Freitag 8% - 180 Uhr
Samstag 800 - 1200 Uhr

www.schutzengelapotheke-graz.at

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

Kdrper, Gelst
uno Seele

Bereitschaftsdienste (80 - 80 Uhr am Folgetag):
6., 18.,30. Dezember 2022, 11., 23. Janner, 4., 16., 28. Februar 2023
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LEBEN MIT DEN ZYKLEN

Apothekerin Mag.pharm. Petra Pacheco Medina

ch bin ein grosser Fan der Riickbesinnung auf ein einfaches Leben
I im Einklang mit den Rhythmen der Natur! Tages-, Wochen- und
Monatsrhythmus regieren unsere Kérper- und Seelenfunktionen
ebenso wie die Jahreszeiten oder unterschiedliche Altersphasen. Wenn
wir uns diesen Rhythmen proaktiv widmen, konnen wir die darin
liegenden Chancen besser nutzen und rechtzeitig auf die Heraus-
forderungen reagieren. Das der traditionellen chinesischen Medizin
zugrunde liegende Erklirungsmodell tiber Yin- und Yang-Aspekte
und die Wandlungsphasen der fiinf Elemente erkliren fiir mich die-
se Zusammenhinge nicht ganz einfach, aber sehr nachvollziehbar.

Yin- und Yang-Aspekte, das sind die ausdehnenden und zusam-
menziehenden Krifte oder auch weiblich-minnliche Gegensatz- oder
vielmehr Erginzungspaare. Zu den fiinf Wandlungsphasen kommen
noch ein nihrender und ein zerstorender Kreislauf dazu. Zum Bei-
spiel kann viel Holz Feuer nihren, jedoch Erde bedecken und damit
schwichen. Jedem Element sind Organpaare zugeordnet, die von dem
Element regiert werden, aber auch unterschiedliches Klima, Jahreszeit,
Farben, Geschmicker, Sinnesorgane, Gewebe, Emotionen, Geriiche,
Laute. Dem nun im Winter regierenden Yin im Yin entspricht die Qua-
licit des Riickzugs, der Ruhe. Auch Wasser hat einen Yin-Aspekt im
Gegensatz zum offensichtlichen Yang des Feuers. In jedem Yin findet
sich aber auch der Kern des Yang und umgekehrt. Wie bei Sonnenauf-
und -untergang handelt es sich um fliessende Uberginge. Nichts ist
isoliert zu betrachten, alles ist mit allem verbunden und beeinflusst
sich gegenseitig. Sommer- und Wintersonnenwende stellen in der
Natur die maximalen Yin- und Yang-Aspekte dar.

Von den Wandlungsphasen regiert im Winter das Wasser. Die zu-
geordneten Organe sind Niere und Harnblase. Das Sinnesorgan, das
vom Wasser regiert wird, ist das Ohr, als Gewebe sind Knochen, Zih-
ne, Nerven und Kopfhaar zu nennen. Die dem Wasser zugeordnete
Emotion ist die Anggst, als Laut haben wir das Stéhnen, der Geruch
ist faulig, eitrig.

Sowohl ein Zuviel, als auch eine Unterbetonung eines Elementes
kann Dysbalancen hervorbringen, die sich zu Krankheitsbildern
ausweiten kdnnen. Wenn auch unsere westliche Schulmedizin diese
Zusammenspiele recht wenig beriicksichtigt, so kdnnen wir doch auf
eine lange volks- und naturheilkundliche Geschichte zuriickblicken,
die sich auf ihre eigene Art auf diese Rhythmen des Lebens stiitzt.

Die Jahreszeiten haben wohl am stirksten das Leben unserer Ahnen
beeinflusst. Der Winter, nach Abschluss der Herbstarbeit am Feld, war
ganz klar die Zeit des Riickzugs, der Einkehr. Es war nicht die Zeit fiir
Abenteuerurlaub, sondern fiir Sammlung der Krifte, Besinnlichkeit,
Neuausrichtung und Planung des neuen Jahreszyklus. Heute ver-
schwimmen die Grenzen und wir verlieren uns in einem Aktionismus
und die Strukturen gehen dadurch verloren. Die Verbindung zu un-
serer inneren Weisheit und dem Taktgeber Natur leidet unter unserer
modernen Lebensweise. Eine Wiederbesinnung auf das Eingebettet
sein in die Rhythmen der Erde kénnte uns sehr viel Zuversicht und
Halt wiedergeben. Wie ein Baum die Weisheit besitzt nicht endlos
weiter zu wachsen, so kénnten auch wir viel Einsicht in unsere wahren

Alles hat seine Zeit!

Bediirfnisse erlangen, wenn wir uns wieder damit einverstanden er-
klirten, dass alles seine Zeit hat und nicht stindig verfiigbar sein muss.
Die gesellschaftliche Organisation unseres Zusammenlebens setzt

der Anpassung an die universellen Rhythmen Grenzen, aber jeder
hat fiir sich die Méglichkeit die Harmonie mit den Rhythmen der

Natur wieder zu stirken. Eine der Jahreszeit angepasste Ernihrung

beispielsweise bietet Hiillsenfriichte und Wurzelgemiise im Winter.
Gesellige Abende am Kamin liefern die perfekte Kulisse fiir eine ge-
meinsame Riickschau tibers vergehende Jahr und die Planung neuer
Vorhaben. Dem Wasser des Winters ist die Emotion Angst zugeord-
net. Wie wire es mit einer Analyse der individuellen Angste? Wie viel

Bezug zur Realitit haben diese? Wie sehr sind sie begriindet oder nur
durch fehlgeleitetes, sich im Kreis drehendes Denken entstanden? Wie

fithlen sich diese Angste im Kérper an und wie verindert sich deren

Wahrnehmung durch mein Gewahrsein, dadurch, dass ich sie nicht

einfach zu verdringen versuche, sondern hineinhorche?

Letztlich hat auch jeder Lebensabschnitt seine eigenen Themen.
Sie sind nicht mehr der Mensch, der Sie mit 14 waren. Die Erlebnisse
und Herausforderungen eines Lebens verindern die Priorititen, die
man sich setzt, aber auch die Wahrnehmung der inneren und dusseren
‘Welt kann sich verindern, vor allem, wenn Sie bewusst leben und sich
nicht bloss durch reaktive Gedanken und Emotionen treiben lassen.
Da sich der Fokus dessen dndert, was Thnen wichtig ist, verindert
sich auch stark der Inhalt der Wahrnehmungen. Man denke nur an
das Auto, das Sie sich kaufen méchten: plétzlich sehen Sie tiberall
die ersehnte Automarke. Wie wire es also, wenn Sie sich gedanklich
vornehmlich mit den Dingen befassen, die Sie als wiinschenswert er-
achten? Vielleicht erkennen Sie, dass das Gliick viel ndher liegt, als Sie
bisher annahmen! ®



%
K
2
5
<
§
S
E
3
2
3
£

6 Zeilgeist

A

WINTER 2022/23

A

DAS GESCHENK

der Heiligen Drei Konige

eihrauch ist ein Heilmittel, das schon in der Bibel erwihnt

Wwird. Die drei Konige aus dem Morgenland brachten

unter anderem Weihrauch als Geschenk, als Jesus im

Stall geboren wurde. Die heilende Wirkung von Weihrauch ist daher
schon seit sehr langer Zeit bekannt.

Die wissenschaftliche Forschung ist allerdings noch nicht so alt. Die

Ergebnisse sind aber vielversprechend. Verwendung findet das Harz

des Weihrauchbaums — dieser kann bis zu fiinf Meter hoch werden —,
indem in die Rinde des Baums geschnitten wird und die austretende

Fliissigkeit, die zu Harz erstarrt, gesammelt wird. Das erstarrte Harz
ihnelt optisch dem Kandiszucker (siche Photo).

Weihrauch harmonisiert den menschlichen Geist und wirkt zudem
entziindungshemmend. Auch die Haut soll bei einer regelmissigen
Anwendung als Gesichtsdl verjiingt werden.

WAS WIRKT IM WEIHRAUCH

Der Hauptwirkstoff von Weihrauch sind die sogenannten Boswellia-
Sduren. Sie haben ecine stark entziindungshemmende Wirkung, doch
nicht jede der Boswelliasiuren wirkt auch gleich. Die Boswellia-Siuren
AKBA und KBA kénnen ein entziindungsférderndes Enzym umpro-
grammieren, sodass dieses letztendlich entziindungshemmend wirkt.
Aufgrund der Natiirlichkeit des Heilmittels ist
es weitgehend frei von Nebenwirkungen.Die
entziindungshemmende Wirkung wird gerne
eingesetzt bei Schuppenflechte, bei entziind-

1

Wir wissen
was wirkt!®

lichen Darmerkrankungen, bei (chronischen)
Gelenksentziindungen.

Nach dem erfolgreichen Einsatz von Weihrauch-
priparaten gegen rheumatische Beschwerden,
scheint Weihrauch auch gute Wirkungen gegen
Asthma bronchiale zu haben. Asthma und Bron-
chitis sind auch Krankheiten mit einem chronisch-entziindlichen Verlauf.
Auch hier sind die Leukotriene (= entziindungsférdernde Botenstoffe,
die —ihnlich wie Histamin — aus Mastzellen und anderen Immunzellen
freigesetzt werden) Verursacher fiir die Verschlimmerung der Krankheiten.
Durch Weihrauch hat sich eine Besserung der Symptome eingestellt.

Da die Dosierung bei Weihrauch unbedingt zu beachten ist, raten
wir [hnen sich unbedingt mit einer Beratung —am besten von Experten
bei uns in der Apotheke — unterstiitzen zu lassen. Wir als akademisch
ausgebildete Wirkstoff-Experten stehen Thnen mit unserem Wissen
rund um unsere hochwertigen Qualititsprodukte und deren Anwen-
dungsgebiete jederzeit gerne zur Verfiigung. ®

GEWURZE FUR DIE GESUNDHEIT

aus der indischen Medizinlehre, dem Ayurveda

Nahrungsmittel, Gewiirze
Kokosnuss
Kichererbsen, Gerste

pharmakologische Wirkung

Wirkt anabolisch, baut Gewebemasse auf. Wird gerne zum Substanzgewinn und zur Kapha-Vermehrung eingesetzt.
Trocknen die Gewebe aus und reduzieren (den Fett- und Flussigkeitsgehalt des Korpers). Besonders hilfreich bei

vermehrten fettigen Absonderungen, Verschleimung, Odemen und Adipositas.

Rosenbliiten, Stissholz

Hilfreich bei allen Erkrankungen, die mit brennenden Symptomen einhergehen, wie z.B. Sodbrennen (Gastritis),

brennende Harnabsonderung (Harnwegsinfekte), brennende Hauterscheinungen, brennende Augen,

Hitzewallungen.
Dillsamen, Kreuzkiimmel

Regulieren den Vata-Fluss. Gemass dem Ayurveda helfen diese Gewdirze bei Storungen der Peristaltik und

samtliche Spasmen vegetativ gesteuerter Muskulatur auszugleichen.

Pippali, Ingwer

Wirken ,ama-auskochend” und regen Agni auf verschiedenen Stoffwechselebenen an. Damit werden speziell die

Stoffwechselzwischenprodukte (ama) in eine ausscheidungsfahige Form umgewandelt.

Kurkuma
Suissholz, Ingwer
Zimt

Gut fiir die Stimme.

Wirkt blutreinigend. Besonders hilfreich bei Hautkrankheiten, Gicht, Abszessen, Milz- und Leberleiden.

Wirkt schleimldsend. Pippali, Nelke, Ingwer und Zimt wirken hustenlindernd.

www.vorbeugung.at
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APOTHECUMpIus Noch mehr

Informationen und praktische Werkzeuge fur lhre
Cesundheit! www.plus.apothecum.at

0 apothecum O @apothecum




8 Lebensgefiihl

WINTER 2022/23

A

SKI heil

Kommen sie gut wieder nach Hause

Photo by Matthieu Petiard on Unsplash
A e ®

Z u einem gelungenen Wintersporttag gehort letztlich auch,
dass man heil wieder nach Hause kommt. Skifahren oder
Snowboarden kann eine grossartige Sache sein, oder um es
mit Wolfgang Ambros zu sagen: Skifoan is des Leiwaundste, wos ma
sich nur vurstellen kann. Allerdings sorgen der Gisteandrang und die
leistungsfihigen Liftanlagen dafiir, dass die Verkehrsdichte auf den
Pisten stindig steigt. Zusitzlich bergen die unterschiedlichen Fort-
bewegungsarten ein Konfliktpotential, ebenso das Aufeinandertref-
fen von Anfingern und Hobby-Rennfahrern. Nicht zuletzt sind die
Umgangsformen auf den Pisten im Lauf der Jahre nicht gerade sanfter
und héflicher geworden. Deshalb ist es heute wichtiger denn je, sich
dariiber bewusst zu sein, dass der Riesenspass von einem Moment auf
den anderen ins exakte Gegenteil kippen kann. Hier ein paar Tipps,
damit Sie heil vom Ski fahren wieder heimkehren!

Sportvor dem Wintersport. Skifahren beansprucht eine Menge Mus-
kelpartien, die im Alltag cher nicht so sehr gefordert werden. Aber auch
im insgesamt héheren Tempo durch besser priparierte Pisten und die
rasante Materialentwicklung steckt ein gewisses Verletzungsrisiko.
Deshalb sollte man rechtzeitig mit ein wenig Ausdauertraining wie
Radfahren, Joggen oder Schwimmen beginnen, damit einem nicht
gleich am zweiten Tag der Spass vor lauter Muskelkater vergeht. Da-

riiber hinaus wird die Stiarkung der besonders beanspruchten Mus-
kelgruppen durch gezielte Ubungen empfohlen, wie zum Beispiel Ab-
fahrtshocke, Ausfallschritt, Armstrecker oder Bauchmuskeltraining.
Wedelnin der eigenen Mitte. Natiirlich brauchen Sie bei der Bergfahrt
nicht Yoga zu betreiben, es hilft allerdings schon, wenn man sich vorm
Losschwingen der Gefahren bewusst wird, also sein Fahrkon-
nen und die eigene Fitness ein wenig kalibriert. Die Statistik
spricht hier eine klare Sprache: Mehr als 90 Prozent aller

mut und Selbstiiberschitzung. Es sollten auch regelmis-
sige Pausen eingeplant werden — ohne Alkohol klarerweise.
Wichtig ist, stets das gesamte Umfeld, also den Verkehr un-
ter- und oberhalb der eigenen Position im Blick zu haben. Mehr
dazu in den 10 FIS-Regeln fiir sicheres Skifahren, die Sie in unseren
APOTHECUM_TOOLS unter unserem roten QR-Code nachlesen kénnen.

Helm auf! Auf steilen Abfahrten erreichen selbst weniger ambitio-
nierte Skifahrer bald einmal 50 Stundenkilometer und mehr, was bei
einem Aufprall auf ein festes Hindernis einem Fall aus dem dritten
Stockwerk entspricht. An oberster Stelle in Sachen Sicherheitsaus-
riistung steht daher ein Helm, der genau der Kopfform entsprechen
sollte. Auch von Helmkameras kann eine Gefahr ausgehen, sie sollten
nur montiert werden, wenn es der Helmhersteller zuldsst. Gute Rii-
ckenprotektoren — dhnlich jenen aus dem Motorradbereich — bieten
Schutz vor Wirbelsiulenverletzungen. Beim Kauf sollte vor allem ei-
ne gute Passform entscheiden, dann wird der Protektor beim Fahren
auch nicht unangenehm wirken.

Im Fall eines Unfalls. Eigentlich sollten sich alle, die es 6fters in die
Berge zieht, davon tiberzeugen, ob ihr Versicherungsschutz die Kosten
fiir eine Hubschrauberbergung beinhaltet. In einer Unfallsituation
hat man selber keine Kontrolle dariiber, ob ein Einsatz gerechtfertigt
ist oder nicht. Sagen wir einmal so: Die Anzahl solcher Rettungsein-
sdtze ist im Steigen begriffen. Hubschrauberbergungen sind jedoch
nicht durch die normale Krankenversicherung abgedeckt, dies miisste
durch die private Unfallversicherung, die Mitgliedschaft bei einem
Autofahrerklub oder bei einem Alpinverein geschehen.

Sehen und gesehen werden. Vom Schnee reflektierte UV-Strahlen
setzen der Hornhaut ziemlich zu, was im Extremfall sogar zur Schnee-
blindheit fithren kann. Aber auch Schneestaub und Fahrtwind kén-
nen die Sicht beeintrichtigen, deshalb sollte stets mit Skibrillen ge-
fahren werden. Bei Nebel helfen Tonungen in Gelb oder Orange den
Kontrast zu verbessern, bei Sonnenschein sollte man zu blauen oder
grauen Glisern greifen. Der beste UV-Schutz ist bei Qualitdtsglidsern
gegeben. Bunte oder zumindest kontrastreiche Kleidung hilft, um
besser erkannt zu werden. Hoher und hochwertiger Sonnenschutz
fiir unsere Haut ist Pflicht! @

gedruckt nach der Richtlinie ,,Druckerzeugnisse”
o des Osterreichischen Umweltzeichens,
Klampfer-Druck, UW-Nr. 900

Ski-Unfille passieren ohne Fremdeinwirkung durch Uber- '

www.instagram.

com/apothecum

©

Folgen Sie uns auch auf www.
facebook.com/APOTHECUM

f)

Impressum_Medieninhaber und Herausgeber SYNAPO Mag. Barbara M. Voglar KG, A - 8010 Graz, Schitzenhofgasse 17, T 0316/ 83 88 48
Chefredaktion Mag. Barbara M. Voglar © by SYNAPO Aufgrund der Verbesserung des Leseflusses gibt APOTHECUM dem ,ss* den Vorzug.
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WENN DIE NERVEN

b | a ﬂ k | |eg e ﬂ Apothekerin Mag.pharm. Petra Pacheco Medina

ie vergangenen Jahre haben unserem Nervenkostiim viel

D abverlangt und was noch auf uns zukommt, wird wohl auch

so manche Herausforderung mit sich bringen! Sie tun gut

daran, jede Verschnaufpause zu nutzen, um

Kraft zu tanken und sich mit Nihrstoffen und

Pflanzenkraft Unterstiitzung fiir die noch
kommenden Challenges zu holen.

Ich méchte Thnen gerne einige fiir mich
sehr wertvolle erprobte Helfer vorstellen: von
Omega-3-Fettsduren profitieren alle unsere
Zellen, da sie fiir den Aufbau gesunder Zell-
membranen gebraucht werden. Ausserdem ha-
ben sie hervorragende entziindungshemmende
Eigenschaften und bewahren uns so vor den im
letzten APOTHECUM (Herbstausgabe 2022)
beschriebenen ,stillen®, schleichenden Entziin-
dungen. Omega-3-Fettsiuren kénnen auch aus
pflanzlichen Fetten wie Leinél in Verbindung
mit gewissen Mikronihrstoffen von unserem
Korper aufgebaut werden. Wer also Bedenken
hat bei Fischélpriparaten, kann durchaus auf
pflanzliche Alternativen ausweichen.

Vitamin D, das Sonnenhormon, konnten
wir vermutlich iiber die Sommermonate auch nicht ausreichend auf-
bauen — laut Studien weisen rund 80 Prozent der Bevélkerung einen
eklatanten Mangel auf — und was viele nicht auf dem Schirm haben:
Vitamin D-Mangel ist auch verantwortlich fiir Reizbarkeit, Antriebs-
losigkeit bis hin zu Depressionen.

Die adaptogenen Pflanzen wie Rhodiola rosacea oder Ginseng, Ginkgo
und Ahnliche leisten auch gute Dienste unsere Belastbarkeit zu erhchen.

Wer lieber iiber Diifte und itherische Ole Unterstiitzung sucht,

dem sei Lavendel, Weihrauch und
vor allem Neroli ans Herz gelegt.

o Lavendel gibt es auch in Kapseln,
Lassen Sie sich von unseren

Experten in der Apotheke
personlich beraten!

die sehr gute Erfolge verbuchen
koénnen. Aber auch Kombinations-
priparate mit Johanniskraut, Passi-
onsblume und Baldrian haben ihre
Berechtigung, vor allem, wenn Sie schon mehrere Medikamente ein-
nehmen miissen. Denn die synergistischen, einander unterstiitzenden
Effekte der einzelnen Pflanzen erlauben es, mit einer niedrigeren Do-
sierung das Auslangen zu finden. Bei Johanniskraut reduzieren Sie so
die lichtsensibilisierenden Nebenwirkungen.

Wir haben aber auch eine ausgezeichnete Nervenmischung aus der
tibetischen Medizin vorritig.

Weitere fiir unsere Nerven unabdingbar notwendige Vitamine sind
die der B-Reihe. Auch bei B-Vitaminen finden sich in der Bevolkerung
massive Mangelzustinde. Die Nervenscheiden kénnen aber nur mit
ihnen gut aufgebaut werden und alle Stoffwechselprozesse brauchen

an der einen oder anderen Stelle ein spezielles Vitamin dieser fiir uns

so wichtigen B-Vitamine. Mit einem Komplexpriparat liegen Sie nie

falsch, falls Sie wenig oder kein Fleisch essen oder Magenschoner
einnehmen, wird vor allem B12, aber auch

Folsiure hoher dosiert zu ersetzen sein. Nicht
zuletzt méchte ich auch noch einen wichtigen

Heilpilz erwihnen: es ist dies Hericium erina-
ceus, der Igelstachelbart.

WAS GLAUBEN SIE, ...

.. haben Biaume und Pilze gemeinsam? Beiden
ist neben ihrer Unfihigkeit zur Fortbewe-
gung eine hohe Intelligenz und ausgeprigte
Fihigkeit zur Kommunikation gemein. Diese
findet vor allem iiber das unterirdische Wur-
zel- bzw. Myzelsystem statt. Der grosste Pilz
¢ ist nicht der mit dem gréssten Fruchtkorper,
sondern der Hallimasch. Sein unterirdisches
Myzel erstrecke sich tiber viele Quadratkilo-
= meter, wenngleich seine Fruchtkérper nicht
¢ sehr imposant sind! Unter der Erde helfen
auch unzihlige Mikroorganismen bei der
Kommunikation zwischen Flora und Fauna. Der Austausch findet
nicht nur chemisch iiber Botenstoffe statt, sondern auch intensiv {iber
elektrische Impulse, also energetisch, dhnlich unserem Nervensystem.
Altere Biume reduzieren ihren Stoffwechsel, wenn sie Jungpflanzen
Platz machen, damit diese iiber optimale Nihrstoffversorgung schnel-
ler wachsen kénnen und den Wald verjiingen. Sind mehr Frassfeinde
vorhanden, wird die Produktion giftiger Inhaltstoffe angekurbelt. Und
letztlich dienen sowohl die Verwendung von Heilpilzen, als auch die
Integration ausgedehnter Waldspazierginge der Regeneration nach
Stress und Uberforderung durch unseren modernen Lebenswandel.
Generell sollten Sie bei der Anwendung der Heilpilze sehr auf die
Herkunft und Zubereitungsform achten. Wir fithren Heilpilzextrakte
der Firma Seewald. Hericium wird nicht nur bei depressiven Verstim-
mungen eingesetzt, sondern auch bei Vergesslichkeit bis Demenz,
Polyneuropathien, Stoffwechselerkrankungen und Magen-Darm-
Beschwerden. Der Pilz ist in unseren Breiten geschiitzt und darf nicht
gesammelt werden, falls Sie das Gliick haben ihn zu finden. Alle Pilz-
extrakte sollten fiir die bessere Vertriglichkeit langsam in der Dosie-
rung gesteigert werden, dies gilt besonders fiir die Anwendung von
Hericium. Die therapeutische Breite ist jedoch sehr hoch, das heisst
Sie konnen praktisch nicht iiberdosieren. Fast alle Heilpilze kénnen
auch begleitend zu einer Tumorbehandlung eingenommen werden,
um die Nebenwirkungen der Chemotherapeutika zu mindern und
deren Wirkung zu unterstiitzen. Die Heilpilze greifen sehr sanft in
unseren Organismus ein, eine Kur sollte mindestens drei bis sechs Mo-
nate durchgezogen werden, um optimale Ergebnisse zu erzielen! ®
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DEMENZ

geht unsan. ALLE

twa 100.000 Osterreicher leiden an einer dementiellen Erkran-
E kung. 2050 wird diese Zahl auf etwa 230.000 angestiegen
sein — denn mit dem Alter steigen Inzidenz- und Privalenz-
zahlen. In Osterreich wird jihrlich etwa eine Milliarde Euro fiir die
Versorgung Demenzkranker ausgegeben (75 % nicht-medizinische
Kosten, 25 % medizinische Kosten und 6 % Medikamentenkosten).
Die Alzheimer-Krankheit ist fiir 60 bis 80 Prozent der Demenzen
verantwortlich, gefolgt von der vaskuliren Demenz (15 bis 20 Prozent)
und der Demenz mit Lewy-Bodies (7 bis 20 Prozent). Andere De-
menzformen sind selten (unter 10 Prozent). Mischformen sind hiufig,
Neben den vorgenannten degenerativen Ursachen kénnen auch
neurologische Erkrankungen, psychiatrische Krankheiten (z.B. De-
pressionen), internistische Erkrankungen (z.B. Schilddriisenfunkti-
onsstorungen) und chronische Einnahme bestimmter Medikamente
zu Beeintrichtigungen des Gedichtnisses fithren.

JEDER FUNFTE KONNTE BETROFFEN SEIN

Die Demenz geht uns alle an, sie ist keine Krankheit von Randgrup-
pen! Die Beeintrichtigungen der Gehirne finden bei Wissenschaftlern

genauso statt, wie bei intellektuell weniger anspruchsvollen Menschen.
Keiner von uns weiss, ob er nicht in ein paar Jahren orientierungslos

durch die Strassen gehen wird, die eigenen Kinder nicht mehr erken-
nen kann, oder das Portemonnaie im Kiihlschrank aufhebt. Statistisch

gesehen hat zum Beispiel jeder Fiinfte von uns Ablagerungen, wie sie

fiir die Alzheimer- Krankheit typisch sind.

WAS IST EINE DEMENZ?

Am Anfang der Krankheit sind hiufig Kurzzeitgedichtnis und Merk-
fahigkeit gestort, im weiteren Verlauf verschwinden auch bereits ein-
geprigte Inhalte des Langzeitgedichtnisses.Die Betroffenen verlieren
so mehr und mehr die wihrend ihres Lebens erworbenen Fihigkeiten
und Fertigkeiten.

Eine Demenz ist jedoch weitaus mehr als eine Gedichtnisstérung. In
ihrem Verlauf kommt es auch zu einer zunehmenden Beeintrichtigung
der Aufmerksambkeit, der Sprache, des Auffassungs- und Denkvermégens
sowie der Orientierung. Somit erschiittert eine Demenz-erkrankung
das ganze Sein des Menschen — seine Wahrnehmung, sein Verhalten
und sein Erleben. Man unterscheidet primdre und sekunddre Demenz-

formen. Zu ersteren zihlt Alzheimer, bei sekundiren
kénnen die Gedichtnisstérungen durch Erkrankungen,
Vergiftungen, Infektoionen ausgeldst werden — diese sind meist
behandelbar und daher auch méglicherweise reversibel.

ANZEICHEN

Gedichtnisstérungen, Wiederholen von Fragen, Erzihlen der glei-
chen Geschichten, Schwierigkeiten beim Bedienen einfacher Gerite,
Vergessen von Verabredungen, nicht mehr wissen welcher Tag ist,
Konzentrationsstérungen, Wortfindungsstérungen, Orientierungs-
storungen, Fehleinschitzungen, Schlafstérungen, Halluzinationen,
Antriebslosigkeit u.s.w.

DEMENZ ODER DEPRESSION

Eine Depression kann bei dlteren Menschen dhnliche Symptome
zeigen wie bei Demenz. Hier ein paar typische Zeichen, die auf das
jeweilige Krankheitsbild weisen:

Depression Demenz

gleichbleibend schlechte Stimmung | Stimmungsschwankungen

Patient erkennt + klagt Giber geistige
Defizite

Patient vertuscht und leugnet
geistige Defizite

rasche Verschlechterung langsames Fortschreiten des Verlaufs

Hilflosigkeit, Angst Personlichkeitsveranderungen

versucht Defizite durch
Erinnerungshilfen auszugleichen

DIE WICHTIGE BOTSCHAFT

Man kann vorbeugen — mit den vier Siulen: Ernihrung, Bewegung,

ist nicht mehr leistungsfahig

geistige Aktivitdt und sozialem Leben. Weiters gibt es Medikamente
um beginnende Zustinde hinauszuzdgern. Und... wir kénnen den Ri-
sikofaktor Vitamin-B12- Mangel, der den geistigen Abbau verstirken
kann, ausschalten. Patienten mit leichten Gedichtnisstérungen kénnen
durch eine Vitamin-B-Erginzung méglicherweise den Hirnschwund
bremsen und ihr Demenzrisiko reduzieren. Bei Senioren, die zwei Jahre
lang Folsiure, Vitamin B6 und B12 einnahmen, nahm die Hirnmasse
durchschnittlich um 30 Prozent weniger ab, als bei den Personen, die
keine B-Vitamine erhalten hatten. ®
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BRAUCHTUM

Es schafft Vertrauen
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ituale oder Brauchtum — da gibt es ganz besondere Kleider,

R besonderes Essen, besondere Geschenke und Feste. Rituale

halten Gesellschaften zusammen. Nicht umsonst sind Brauch-

tumgsgruppen, die gemeinsame Tinze einstudieren, Musikvereine,

die gemeinsam Stiicke fiir die besonderen Tage iiben oder Vereine,

die sonstige wichtige Dinge wie geschmiickte Wigen oder Kostiime
vorbereiten, so beliebt.

Rituale und Briuche heben sich vom Alltag ab. Sie sind etwas Beson-
deres und dazu braucht man Besonderes. Diifte, Kleider, Schrittfolgen,
Hiite, Schmuck, Kerzen — alles Symbole fiir den jeweiligen Brauch.
Entweder ist der Ursprung nicht bekannt oder man hat den Grund,
warum man zum Beispiel die Kerzen auf der Geburtstagstorte auf-
einmal ausblasen muss, vergessen. Briuche regen Gefiihle an. Schon
Kinder méchten viele Dinge jedes Jahr wieder gleich erleben. Doch

auch Erwachsene halten mit Begeisterung an den meist von den El-
tern iibernommenen Ritualen fest.
Genau diese Gleichférmigkeit und die Wiederholung

im Jahreskreislauf gibt uns das Gefiihl zu wissen,

wer wir sind und wohin wir gehéren. Die Wie-
derholung bringt Ordnung in einen turbulenten
Alltag und in eine — dieses Jahr besonders — doch
chaotische und fliichtige Welt da draussen.

Dadurch wirken negative Gefiihle nicht mehr so
traurig. Der tigliche im Winter am Abend getrunkenen
Tee, vielleicht verbunden mit dem Anziinden einer Kerze, beruhigt
allein schon durch das vorauszusehende Ereignis am spiten Nachmit-
tag. Versuchen Sie es! So kann zum Beispiel eine Enttiuschung des
Tages nicht mehr so schlimm wirken.

Das Zubettgehen mit der immer gleichen Zeremonie — dem Vorle-
sen. Sehr viele Eltern geniessen es, ihren Kindern vor dem Einschlafen
eine Geschichte vorzulesen oder zu erzihlen. Abgesechen davon, dass
es wahrscheinlich vielen passiert, dass sie vor ihren Kindern einschla-
fen — grins — ist diese Art den guten und behiiteten Schlaf der Kinder
einzuleiten ein wunderbarer und ein familidrer Fixpunkt, der ganz
sicher auch wieder in die nichste Generation weitergegeben wird.

Erfreuen Sie sich an der kiihlen Jahreszeit, besuchen Sie Thre Freunde,
trinken Sie gemeinsam einen Tee, backen Sie gemeinsam oder treffen
Sie sich um den Nikolaus in grésserer Runde zu erleben. .. Rituale
schaffen Distanz zum Alltag, denn sie werden trotz ihrer Vorherseh-
barkeit wieder und wieder als etwas Besonderes erlebt. Das sollten
Sie sich und Threr Familie gonnen! Dann wird auch das zur ,same
procedure as every year!“. @®

WINTER-REZEPT
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VON DER WICHTIGKEIT

eines gesunden Schlafes

ut, wer immer gut schlift. Wir wissen, dass dem Schlaf tig-

lich sieben bis neun Stunden gehéren — das ist etwa ein Drit-

tel unseres Lebens. In jeder Nacht durchliuft der Mensch
mehrere Schlafphasen: vom leichten Schlaf tiber den Tiefschlafin den
Traumschlaf — und wieder von vorne.

Wer gut schlift, tut sich was Gutes! Guter Schlaf ist wichtig fiir die
korperliche, geistige und psychische Erholung, aber auch fiirs Lernen
und das Gedichtnis.

Im Schlaf sinkt die Herzfrequenz; Stoffwechsel, Blutdruck und
Kérpertemperatur nehmen ab. Zudem verindert sich die Gehirnak-

Fur einen gesunden Schlaf kdnnen diese Ideen hilfreich sein:

=» Sich ausreichend im Freien bewegen

= Koffein, Tabak und Aufregung am Abend meiden

=» Immer zur gleichen Zeit aufstehen

=» Auf den Mittagsschlaf verzichten

=» Alkohol nicht als Schlummertrunk verwenden

=»In einem kiihlen, ruhigen und dunklen Zimmer schlafen

=» Inder Apotheke Unterstiitzung in der Beratung bekommen -
zum Beispiel mit Phytotherapie.

tivitit. Ebenso wird das Immunsystem gestirkt, um den Kérper vor
etwaigen Infektionen zu schiitzen.
Gesunder und erholsamer Schlaf
ist besonders wichtig fiir die Rege-
neration und das allgemeine Wohl-

befinden. Auch wird die Konzen-

9

Guter Schlaf ist tration gesteigert, zudem sorgt aus-
essentiell fur Ihre reichend Schlaf fiir Entspannung.
Regeneration. Schlafen ist gesund: Ausreichend

Schlaf wirkt sich auch positiv aus
bei Risiko fiir Depressionen, Angsterkrankungen, Diabetes, Herzin-
farkt und Schlaganfall. Wie viel Schlaf benétige ich eigentlich? Das ist
unterschiedlich, manche Menschen brauchen mehr, andere weniger

i
Apothekerin

Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin
Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm.
Petra PACHECOMEDINA  Carmen BRANDL Alma DOGIC Almud FISCHER Rebekka LEITNER

PKA-Lehrling Hilfskraft Frau

Evelyne KERN

PK-Assistentin
Manuela LEINER

PKA-Lehrling
Marigona GASHI

PKA-Anwadrterin
Katharina VIEHAN

Sabine LAMPRECHT

Schlaf. Fiir die Gesundheit ist entscheidend, so viel zu schlafen, dass

man sich tagsiiber ausgeruht, wach und leistungsfihig fiihlc.
Natiirlich kénnen Sie uns auch in der Schutzengel-Apotheke fragen.
Gerade was ,natiirliche Schlafhilfen® anbelangt, halten wir ein breites

Sortiment fiir Sie bereit. Fragen Sie uns, wir beraten Sie gerne! ®

¥

Apothekerin

Apothekerin Apothekerin Apotheker
Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm.
Merima LJUTOVAC Alma MURATOVIC Nicole PENKOFF Maximillian STEINBAUER

g

Hilfskraft Frau
Bianca BUGAR

PKA-Anwdrter
Nicolas REICHSTAMM

Photo by Isabella und Zsa Fischer on Unsplash



14 #gesundesdenken O@ WINTER 2022/23

N . A . .
jchen Fokusbereiche mit mir.
Ziele, die: je'ftir LA¥ Coaching festlegen méchten.

mich als Ihren Coach.
- ' e . 1 N i %‘ - f
iten Sie IAke ers te Izdng_ 3 je U ers&ﬂi&hen Coaching-Ziele nachdenken.
" Flgdlee Coaching-Ziele legen Sie Meilepsteine und Aufgaben fest.
_r_a‘_die besten Ergebnisse zu erzielen.
den Sessions ist auch noch g t._«ﬂ Zeit um zu trainieren.

Tele&mat oder Email.
oder
Lcom.
—

Mein Name ist Barbaré M. Voglar.
Ich bin Marketer, TTM-Practioner, Health-Coach, Developer und Conceptionist.

Es sind nicht die Dinge,)
die Sie beunruhigen,
sondern lhre Sicht der Dinge,&pi:
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GLATTE HAUT

Unsere Top 10

ie folgende Wirkstoff-Hitliste zeigt effektive Antifalten-Sub-

D stanzen auf, die auch wissenschaftlich belegt sind. Unsere
Kosmetikexperten in der Apotheke kénnen Thnen die fiir Thre

Haut besonders geeigneten Wirkstoffe in den Qualititsprodukten der

verschiedenen Hersteller anzeigen. Lassen Sie sich von ihnen beraten.

© VITAMIN A (RETINOL)

Das licht- und sauerstoffempfindliche Retinol wird heute so in Tri-
germolekiile eingebettet, dass es in reiner Form einsetzbar ist. Es kann
vor allem Enzyme blockieren, die Kollagen zerstoren. Es kann aber
auch die Haut reizen.

® VITAMIN C

Das gut erforschte Vitamin wirke gleich dreifach gegen die Hautalte-
rung: Die Ascorbinsiure unterstiitzt die Kollagenbildung, wirkt als
Radikalfidnger antioxidativ und hellt Pigmentflecken auf.

© NIACINAMID (VITAMIN B3)

Der in allen Zellen enthaltene Stoff verbessert die Regenerations-
fihigkeit der Haut. Er hilft auch, in der Epidermis mehr Hautfette
(Ceramide) zu bilden. Das schiitzt die Haut vor Feuchtigkeitsverlust.

O FOLSAURE (VITAMIN B9)

Das Vitamin spielt eine wichtige Rolle fiir Wachstumsprozesse. Es ist da-
her vor allem als Nahrungserginzungsmittel fiir Schwangere bekannt. In
Kosmetikprodukten soll Folsiure die Erneuerung von Hautzellen anregen.

©® HYALURONSAURE

Die kérpereigene Substanz speichert Feuchtigkeit in der Haut. Sie ist
das beliebteste Fiillmaterial fiir Faltenunterspritzungen. In Hautcre-
mes wirkt Hyaluronsdure zum Aufpolstern der obersten Zellschicht.

0O KOLLAGEN

Als natiirliches Hautgeriist ist Kollagen fiir Elastizitdt und Festigkeit
verantwortlich. Als Bestandteil von Cremes soll pflanzliches Kollagen
Wasser binden und die Haut praller machen.

@ PHYTOHORMONE

Das Hormon Ostrogen hilt die Haut von Frauen jung. Nach den
Wechseljahren entfillt dieser Effekt. Pflanzlicher Hormonersatz soll
die Zellerneuerung ankurbeln, etwa die Hyaluronsdure im Binde-
gewebe vermehren. Vor allem Soja-Extrakte kommen zum Einsatz.

O (POLY-)PEPTIDE

Diese Verbindungen aus Eiweissbausteinen l6sen als Signalmolekiile
eine Kaskade von Zellaktivititen aus, die schliesslich zur Bildung von
neuem Kollagen fithren. Sie gelten als wichtigste Entdeckung fiir die
Zellerneuerung der Haut, da Peptide aus vielen natiirlichen Quellen
gewonnen und in Kosmetika eingebaut werden kénnen.

© POLYPHENOLE

Die pflanzlichen Schutzstoffe gelten als ideale Antioxidantien. Dazu
gehoren etwa die Catechine in griinem Tee. Extrakte aus Griintee sollen
die Hautzellen bestens vor schidlichen Sauerstoffverbindungen schiitzen.

(@ COENZYM Q10

Der Klassiker der Anti-Aging-Kosmetik ist als kérpereigene Substanz
fir die Energieversorgung der Zellen zustindig. Er spielt aber auch
eine wichtige Rolle im Zellschutz als Abwehr gegen freie Radikale. ®

WINTERWIRKSTOFFE

Bei empfindlicher Haut lohnt sich ein Blick auf die Liste der
Creme-Inhaltsstoffe. Je weniger Substanzen ein Pflegeprodukt
enthalt, desto weniger Stoffe kdnnen die Haut reizen. Meiden
Sie etwa Duftstoffe oder Parabene. Und was soll drin sein?
Rissige Haut freut sich Uber Dexpanthenol. Auch Nachtkerzendl
regeneriert. Feuchtigkeitsspender wie Hyaluronsaure (da gibt
es mehrere Arten) oder Aloe vera sind speziell in der jetzigen
Jahreszeit hilfreich gegen das Austrocknen durch die Heizung.
Antioxidantien und Vitamine schitzen die Haut. ©
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