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SEHR GEEHRTE
LESER:INNEN,

der Herbst ist da - die Blatter farben sich bunt,
die Tage werden klrzer und die gemdtlichen
Stunden zu Hause nehmen zu. Doch wahrend
wir uns auf Kirbissuppe und dampfende
Teetassen freuen, bringt die kiihle Jahreszeit
auch einige Herausforderungen fur unsere
Gesundheit mit sich.

Das wechselhafte Wetter kann unser Immun-
system ganz schon auf Trab halten. Doch keine
Sorge - mit ein paar einfachen Tipps bleiben Sie
auch in der Herbstzeit fit und gesund.: Starken
Sie Ihr Immunsystem mit Vitamin C. Orangen,
roter Paprika und Brokkoli sind wahre Wunder-
waffen gegen Erkaltungen. Gerne beraten wir
Sie auch zu den passenden Nahrungsergéan-
zungsmitteln fir starke Abwehrkréfte. Nicht zu
vergessen ist die Bewegung an der frischen Luft:
Ein Spaziergang im Herbstlaub tut nicht nur der
Seele gut, sondern auch lhrem Immunsystem.
Warm eingepackt und mit der richtigen Portion
Frischluft trotzen Sie jeder Erkaltungswelle

Und falls es Sie doch erwischen sollte, denken
Sie daran: Ihre Apotheke des Vertrauens steht
lhnen mit Rat und Tat zur Seite. Wir bieten lhnen
nicht nur eine breite Palette an Erkaltungsmit-
teln, sondern auch wertvolle Tipps zur Linderung
der Symptome. Unsere Herbstfavoriten? Echina-
cea-Praparate und wohltuende Krautertees.

Geniefen Sie den Herbst in vollen
Zlgen und bleiben Sie gesund!
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Neues aus

unseren Apotheken

Vortragsabend in
der Apotheke 8052

Wer heilt hat Recht?
Mit Phytotherapie
»gesund bleiben und
gesund werden*

Wann: Montag, 14.10., 18:30
Vortragende: Mag. pharm. Christa Zehetner

Anmeldung: direkt in der Apotheke oder unter
www.apotheke8052.at

Kostenlos - begrenzte Teilnehmeranzah!

Die Vielfalt allen Lebens ist in
der Fdhigkeit der Pflanze zur
Photosynthese begriindet.

Viel zu oft vergessen wir auf den Wert einer intakten Um-
welt wodurch die Vielfalt des Lebens erst méglich wird.
Die Vielfalt allen Lebens ist in der Fidhigkeit der Pflanze
zur Photosynthese begriindet.

Nur Pflanzen sind in der Lage aus dem Kohlendioxid der
Luft und Wasser mithilfe der Energie der Sonne organi-
sche Verbindungen zu bilden. Da diese zum GrofSteil aus
Kohlenwasserstoff bestehen bezeichnet man sie zurecht
als Kohlenhydrate. Pflanzen bilden aber auch eine Reihe
anderer Primdrstoffwechselprodukte wie: Eiweif3, und
Fett; die Pflanze wird fiir Tier und Mensch daher auch
zum Lebensmittel.

Die Heilkunde der
Phytotherapie

Zu ihrem eigenen Schutz und Gedeihen produziert die
Pflanze auch Substanzen wie Vitamine, Pflanzenfarbstof-
fe, hoch wirksame Verbindungen mit Zucker (Glykoside),
Alkaloide, dtherische Ole und Ballaststoffe, um sich vor
zu viel GefrdfSigkeit von Mensch und Tier oder zu starker
Sonneneinstrahlung zu bewahren. Diese sekunddr ge-
bildeten Stoffe sind fiir phytotherapeutische Zwecke ver-
wendbar und diese Heilkunde nennt sich Phytotherapie.

Die Gesamtheit der
wertvollen pflanzlichen
Inhaltsstoffe bildet die
Basis der Phytotherapie

Phytotherapie beginnt also, je nach Erndhrungsgewohn-
heiten, durchaus mit dem Essen gesunder, auch pflanzli-
cher, Nahrung und endet mit der Anwendung als pflanz-
liches Heilmittel.

Phytotherapeutika sind rein pflanzlichen Ursprungs und
konnen Lebensmittel, Genussmittel wie Gewlirze, oder
Arzneimittel sein, sie helfen uns beim ,,gesund bleiben und
gesund werden”

Wenn Sie mehr (liber die Kraft der Phytotherapie erfahren
mdchten, lade ich Sie herzlich ein zu meinem Vortrags-

abend in der Apotheke 8052.

lhre Mag. pharm. Christa Zehetner

Gleich hier
anmelden
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ApoVerum’
Vorteilsclub-App

Gesundheit und Wohlbefinden sollen sich nicht nur
gut anfiihlen, sondern auch jede Menge Vorteile fiir
Sie bringen. Scannen Sie bei jedem Einkauf™ lhre
Rechnung und sammeln Sie Punkte fiir exklusive
Prdmien und Aktionen in lhrer Apotheke.

* ausgenommen Arzneimittel, Gutscheine, rezeptpflichtigen Arzneien und Sonderaktionen
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verpassen! (

Happy Hour-Aktionen, doppelte

Punkte auf ApoVerum’-Produkte,

Vortrdge, exklusive Prdamien fiir
Vorteilskunden, Monatsaktionen,

... das und noch vieles mehr bekom-

men Sie ab sofort direkt auf lhr |
Smartphone! { o

App kostenlos downloaden

Anmelden und gleich mit 50 Punkten
Willkommensbonus loslegen!

Verfiighar fiir iOS und Android

lhre Vorteile der kostenlosen ApoVerum®-App:

> Willkommens- und Geburtstagshonus

> Freunde werben und Punkte sammeln

> Exklusive Pramien und Rabatte

> Einfache Vorbestellung in Ihrer Apotheke

> Punkte fiir den ApoVerum®-Treuepass direkt am Handy sammeln
> Einladung zu Vortrdgen & Events

> ApoVerum’-Magazin direkt am Handy

> Bereitschaftsdienstkalender fiir Notfdlle

ApoVerum® - das Beste aus

Uberzeugung fiir Ihre Gesundheit

www.apoverum.com

Max Mustermann
50 Punkte
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ortisol ist ein Hormon, das in der Nebennieren-
C rinde produziert wird. Es ist essenziell fiir den

Stoffwechsel, die Immunabwehr und regelt
auferdem den Schlaf. In stressigen Phasen sorgt es
dafiir, dass wir belastbar, leistungsfahig und gesund
bleiben. Doch nimmt der Stress liberhand, steigt der
Cortisol-Spiegel und die positiven Effekte drehen sich
um: Wir fiihlen uns kraftlos, werden krank und schlafen
schlecht.

STRESSBREMSE CORTISOL

Cortisol ist unverzichtbar: Es reguliert den Blutzuckerspiegel,
unterstitzt das Immunsystem, reduziert Entziindungen und
halt den Blutdruck stabil. Cortisol arbeitet mit vielen anderen
Hormonen zusammen, um sicherzustellen, dass lhre Energie-
reserven effizient genutzt werden und Sie nicht zu schnell
ermiden. Es steigert somit kurzfristig lhre Leistungsfahigkeit.

STRESSKATALYSATOR CORTISOL

Stress - ob physisch oder emotional - fihrt zur Freisetzung
von Cortisol. Wahrend es in akuten Situationen hilfreich ist,
kann langfristig erhdhter Stress zu dauerhaft hohen Cortisol-
spiegeln und damit gesundheitlichen Problemen fihren.

o

DAS
STRESS-
HORMON
CORTISOL

BALANCEAKT

SYMPTOME EINES ZU HOHEN
CORTISOLSPIEGELS

Ein dauerhaft erhéhter Cortisolspiegel kann sich vielfaltig
aufern - sowohl psychisch als auch koérperlich.

Bauchfett: unliebsame Pfunde rund um die Mitte
Schlaflosigkeit: ndchtliches Wachliegen
Bluthochdruck: anhaltende Stressreaktionen
Infektanfélligkeit: ein geschwédchtes Immunsystem
Emotionale Achterbahn: Angstzustdnde, Depressionen
und Reizbarkeit
> Libidoverlust: verminderte sexuelle Lust
> Erhéhter Blutzuckerspiegel: kann zu Diabetes fiihren
> Konzentrationsstérungen: Schwierigkeiten, sich

zu fokussieren
> Wassereinlagerungen: Schwellungen und
Gewichtszunahme

vV vV VvV v v

Ein Arzt kann bei Verdacht auf erhéhte Cortisolwerte
entsprechende Tests (Blut, Urin oder Speichel) anordnen.
Diese variieren je nach Alter und Tageszeit, daher ist eine
genaue Analyse wichtig.



SO KOMMEN KORPER UND GEIST ZUR RUHE

Es gibt verschiedene Ansatze, um den Cortisolspiegel zu
senken und Stress abzubauen. Eine Kombination aus mehreren
Mapnahmen ist am zielflihrendsten, um den Cortisolspiegel
dauerhaft in Balance zu halten:

Entspannungstechniken

Regelmafige Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga
oder Progressive Muskelentspannung kénnen den Cortisol-
spiegel senken. Studien zeigen, dass Meditation die Cortisol-
ausschittung reduziert und zu einem ruhigeren Gemiits-
zustand fihrt.

Erndhrung

Eine ausgewogene Erndhrung unterstiitzt den Kérper bei der
Stressbewadltigung. Bestimmte Nahrungsergdanzungsmittel
mit pflanzlichen Inhaltsstoffen wie Melisse, Passionsblume,
Ashwagandha oder Lavendel sowie Probiotika kdnnen eben-
falls helfen.

Bewegung

Regelmapige korperliche Aktivitat ist eine der effektivsten
Methoden, um Stress abzubauen und den Cortisolspiegel zu
senken. Schon moderate Bewegung wie Spaziergdange oder
leichtes Joggen konnen helfen, den Kopf freizubekommen
und den Stresslevel zu reduzieren.

/Tnstitat\

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

& www.omni-biotic.com

Schlafhygiene

Eine gute Schlafhygiene ist entscheidend fur die Stress-
bewdltigung. Feste Schlafenszeiten, entspannende Abend-
rituale und ein angenehmes Schlafumfeld verbessern die
Schlafqualitat und stabilisieren den Cortisolspiegel.

Achtsamkeit im Alltag

Achtsamkeit und das bewusste Erleben des Moments
helfen, Stress zu reduzieren. Regelmapige kleine
Auszeiten und Konzentration auf das Hier und

Jetzt kénnen den tdglichen Stress effektiv mindern.

EIN STRESSFREIERES LEBEN

Der Schlissel zur Senkung des Cortisolspiegels liegt in

einem ganzheitlichen Ansatz. Eine Kombination aus gesunder
Erndhrung, regelmapiger Bewegung, ausreichendem Schlaf
und bewussten Entspannungstechniken kann helfen, das
Stresshormon Cortisol zu kontrollieren. Indem wir auf unseren
Kérper héren und ihm die nétige Unterstitzung bieten, kdnnen

wir Stress besser bewadltigen und ein ausgeglichenes, gesundes
Leben flhren.

Stress?

Nur die Ruhe!

OMNI-BiOTiC® STRESS Repair:
Wenn der Alltag Sie herausfordert.

j Mit hochaktiven Darmsymbionten

turen. Die Lebens- und

er 0
fahigicait der i bis garantiert.

Nahrungserginzngsmittel

28 purtionseeute 3

Wissenschaftlich gepriift

*€ 2,— Gutschein giiltig fiir OMNI-BiOTiC® STRESS Repair (28 Stk.) bis 31. Dezember 2024, einlosbar in lhrer Apotheke. Keine Barablése maéglich, pro Person und
Packung nur 1 Gutschein einlosbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 82292
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mit nur einem kleinen Schluck starken. Klingt

zu qgut, um wahr zu sein? Das versprechen so-
genannte Immun- oder Wellness-Shots! Diese kleinen
Power-Pakete sollen unsere Abwehrkrafte boosten
und uns fit durch die kalte Jahreszeit bringen. Doch
wie wirkungsvoll sind sie wirklich? In diesem Artikel
nehmen wir Immun-Shots genauer unter die Lupe und
priifen, ob sie halten, was sie versprechen.

S tellen Sie sich vor, Sie konnten lhr Immunsystem

WAS SIND IMMUN-SHOTS?

Immun-Shots, auch bekannt als Wellness-Shots, sind konzent-
rierte Getranke, die aus verschiedenen Vitaminen, Mineralstof-
fen und pflanzlichen Extrakten bestehen. Sie kommen meist in
kleinen Flaschchen daher und sollen durch ihre hohe Nahrstoff-
dichte das Immunsystem starken und die Gesundheit fordern.
Typische Zutaten sind Ingwer, Kurkuma, Zitronensaft, Honig
und verschiedene Vitamine wie Vitamin C und D.

KLEINES FLASCHCHEN,
GROSSE WIRKUNG?

Die Idee hinter den Immun-Shots ist verlockend: Mit einem
kleinen Shot taglich das Immunsystem starken und Krank-
heiten vorbeugen. Aber funktioniert das wirklich? Die wissen-
schaftliche Grundlage fir die Wirksamkeit dieser Shots ist noch
begrenzt. Einige Inhaltsstoffe, wie Vitamin C und Zink, kdnnen
tatsachlich das Immunsystem unterstiitzen, aber oftmals
enthalten die ,,Kurzen" auch viel zugesetzten Zucker.

DIE ZUTATEN — WAS KANN WAS?

Einige der typischen Zutaten und ihre potenziellen Wirkungen
im Uberblick:
> Ingwer: bekannt fir seine entziindungshemmenden
Eigenschaften und kann helfen, das Immunsystem
zu stdrken
> Kurkuma: enthélt Curcumin, das ebenfalls entziindungs-
hemmend wirkt und antioxidative Eigenschaften hat.
> Zitronensaft: eine gute Quelle fir Vitamin C, das wichtig
fiir ein starkes Immunsystem ist
> Honig: wirkt antibakteriell und kann bei Halsschmerzen
Linderung verschaffen
> Vitamin D: wichtig fiir die Inmunfunktion und
die Gesundheit der Knochen



SIND IMMUN-SHOTS WIRKLICH
IHR GELD WERT?

PRAKTISCHE TIPPS FUR DEN ALLTAG

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL -
EINE SICHERE ALTERNATIVE

Rezept
Homemade Wellness-Shot

Zutaten:

1 Stiick Ingwer (ca. 2-3 cm)

1 Stiick Kurkuma (ca. 2-3 cm)
Saft einer halben Zitrone

1EL Honig

1 Prise schwarzer Pfeffer

100 ml Wasser

Zubereitung:

Vorbereitung: Ingwer und Kurkuma
schélen und fein reiben

. Mischen: alle Zutaten in einen Mixer geben
und gut durchmixen, bis eine gleichmapige
Flissigkeit entsteht

. Abseihen: die Mischung durch ein feines
Sieb oder ein Tuch abseihen, um die festen
Bestandteile zu entfernen

. Aufbewahren: der Shot kann in einem kleinen
Fldaschchen im Kiihischrank 2-3 Tage
aufbewahrt werden.

N

Apotheken-Tipp

Apoverum

IMMUN CISTUS

Fiir das Immunsystem

Fur ein gutes Allgemeinbefinden und den Erhalt der
vollen Leistungsfahigkeit ist eine robuste Immunabwehr
wichtig. Damit diese ihre Aufgaben optimal erfillen
kann, bendtigt der Kérper eine Reihe von Mikronahr-
stoffen. Die Vitamine C, D, A, B6, B12 und Folsdure
sowie Eisen, Kupfer, Selen und Zink sind besonders
wichtig fir die Funktion des Immunsystems. Zusatzlich
tragen weitere Vitamine, Spurenelemente und wertvolle
pflanzliche Stoffe wie die Polyphenole aus der Zistrose
(Cistus incanus) zu einer ausgewogenen Vitalstoff-Ver-
sorgung bei und unterstiitzen das kérperliche Wohl-
befinden.

IMMUN CISTUS
60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei



IM ALLER-

WERTESTEN

Hilfe, es brennt! Im Alltag begegnen
viele Menschen unangenehmen Be-
schwerden im Analbereich und fragen
sich oft, ob sie an Hdmorrhoiden leiden.
Es konnte aber auch eine Analthrombose
sein. Obwohl sich die Symptome im
ersten Anschein dhneln kénnen, gibt

es wichtige Unterschiede, die man
kennen sollte.

HAMOBRHOIDEN — DER KLASSISCHE
UBELTATER

Hamorrhoiden sind geschwollene Gefappolster im Enddarm,
die bei jedem Menschen vorhanden sind. Diese Polster konnen
sich jedoch vergréfern und Symptome wie Juckreiz, Brennen,
Schmerzen und Blutungen verursachen. Himorrhoiden werden
in innere und dufere unterteilt:

> Innere Hdmorrhoiden: Diese befinden sich im
Inneren des Enddarms und sind meist schmerzlos,
da sie oberhalb der Schmerzgrenze liegen.
Sie k6énnen jedoch bluten.

> Aupere Hémorrhoiden: Diese treten unterhalb der
Schmerzsensationsgrenze auf und kénnen sehr schmerz-
haft sein, besonders wenn sich ein Blutgerinnsel bildet.

ANALTHROMBOSE - DER PLOTZLICHE SCHMERZ

Im Gegensatz dazu ist eine Analthrombose eine plétzlich auf-
tretende, sehr schmerzhafte Schwellung im duferen Analbe-
reich. Diese entsteht durch ein Blutgerinnsel in einer dufferen
Hamorrhoidalvene und kann als harter, bldulicher Knoten er-
tastet werden. Typischerweise sind Analthrombosen schmerz-
haft, vor allem beim Sitzen und wahrend des Stuhlgangs.

DIAGNOSE: DER UNTERSCHIED LIEGT IM DETAIL

Die Diagnose beider Zustande erfolgt durch eine kérperliche
Untersuchung. Ein Arzt kann anhand der Lokalisation und Be-
schaffenheit der Schwellungen sowie der Art der Beschwerden
schnell unterscheiden, ob es sich um Hamorrhoiden oder eine
Analthrombose handelt.



BEHANDLUNGSMOGLICHKEITEN —
LINDERUNG IN SICHT;

Zur Linderung der Beschwerden von Hamorrhoiden
konnen verschiedene Mafinahmen ergriffen werden:

> Topische Behandlungen: Cremes und Salben mit beru-
higenden und entziindungshemmenden Inhaltsstoffen
helfen, die Symptome zu lindern. Inhaltsstoffe wie Hama-
melis und Zinkoxid sind hierbei besonders hilfreich.

> Medikamente: Bestimmte pflanzliche Extrakte und
bioaktive Substanzen, die die Venen stérken und
Schwellungen reduzieren, sind ebenfalls wirksam.

> Chirurgische Eingriffe: In schweren Féllen kénnen
Verfahren wie Gummibandligaturen oder operative
Eingriffe notwendig werden.

Die Behandlung einer Analthrombose konzentriert sich auf
die Schmerzreduktion und die Forderung der Heilung:

> Topische Salben: Produkte mit entziindungshemmenden
und heilungsférdernden Inhaltsstoffen wie Allantoin und
Panthenol helfen, die Haut zu beruhigen und die Heilung
zu unterstiitzen.

Vergiss

Hamorrhoiden!

> Schmerzmittel: Nicht-steroidale Antirheumatika (NSAR)
kénnen helfen, die Schmerzen zu lindern.

> Chirurgische Entfernung: Bei sehr schmerzhaften oder
grofien Thrombosen kann eine kleine Operation notwen-
dig sein, um das Gerinnsel zu entfernen.

ALLTAGSTIPPS — WAS TUN BEI BESCHWERDEN?

Neben medizinischen Behandlungen gibt es auch einige
Mafnahmen, die im Alltag helfen kénnen, Beschwerden
zu lindern oder vorzubeugen:

> Hygiene: Sorgféltige Reinigung des Analbereichs nach
dem Stuhlgang kann helfen, Irritationen zu vermeiden.

> Erndhrung: Eine ballaststoffreiche Erndhrung férdert
einen weichen Stuhlgang und reduziert den Druck auf die
Analregion.

> Sitzbdder: Warme Sitzbdder mit Kamille oder Eichenrinde
kénnen beruhigend wirken und Entziindungen lindern.

GUT INFORMIERT UND BEHANDELT

Unabhdngig davon, ob es sich um Hamorrhoiden oder eine
Analthrombose handelt, ist es wichtig, die Unterschiede zu
kennen und bei anhaltenden oder starken Beschwerden einen
Arzt aufzusuchen. Wir empfehlen Ihnen gerne passende
Apothekenprodukte. Mit der richtigen Behandlung kénnen
die meisten Beschwerden effektiv gelindert werden.

3-fache
Linderung

ANULIND’

Reinignmgs-
& Pffegetiicher

ANULIND

lindert.reinigt.pflegt.

Jetzt in Ihrer Apotheke.

www.anulind.at

Creme, Schaum & Reinigungstucher

ANUINS1902




Tl # Energiegeladen ¥ i

durch den 2vklus

je Menstruation ist fur viele
Frauen eine monatliche

Herausforderung. Energie-
verlust, Stimmungsschwankungen und
vor allem Regelschmerzen kbnnen den
Alltag erheblich beeintrachtigen. Aber
keine Sorge: Es gibt zahlreiche Méglich-
keiten, wie Sie diese Zeit nicht nur
Uberstehen, sondern aktiv und energie-
geladen geniefen kbnnen. Wir zeigen
Ilhnen, wie Sie mit einfachen, aber
effektiven Strategien und natdrlichen
Hilfsmitteln vor sowie wdhrend lhrer
Periode fit und vital bleiben.

4 S

Die Tage vor den Tagen

Der weibliche Zyklus bringt oft Schwankungen im Energielevel
mit sich, besonders kurz vor der Menstruation. Glucklicher-
weise gibt es Wege, wie Sie sich trotz PMS fit und vital fihlen
kdnnen. Omega-3-Fettsduren sind hier Ihre besten Freunde!
Diese wertvollen Fettsauren sind nicht nur gut fir Herz und
Hirn, sondern unterstitzen auch Ihre Stimmung und Energie.
Achten Sie wahrend dieser Zeit auch besonders auf lhre
Proteinzufuhr: Proteine geben nicht nur einen Energiekick,
sondern sattigen auch langfristig - perfekt, um Heihunger-
attacken vorzubeugen.

Sti killer. adé: so.bleiben.Si lict

Wenn die Stimmung vor der Menstruation in den Keller rutscht,
konnte Safran lhr Retter in der Not sein. Safran ist bekannt

fir seine stimmungsaufhellenden Eigenschaften und kann
pramenstruelle Beschwerden lindern. Es wirkt wie ein kleiner
Sonnenschein in Kapselform, der Sie in der zweiten Zyklushalf-
te begleitet und dabei hilft, Ihre Laune stabil zu halten. Achten
Sie ebenso darauf, dass lhre Vitamin-B-Speicher gut gefillt
sind. Diese Vitamine unterstitzen nicht nur Ihr Nervensystem,
sondern férdern auch die Produktion von Gliickshormonen.



W” ische Untersti

Ein altbewdhrtes Hausmittel gegen Regelschmerzen ist
Warme. Spezielle Warmepflaster fiir den Riicken sind
darauf ausgelegt, kontinuierlich wohltuende Warme
abzugeben und Verspannungen zu Iésen. Diese Pflaster
sind diskret und praktisch fur unterwegs, sodass Sie
sich auch im Biro oder auf Reisen wohlig warm umsorgt
fuhlen kdnnen. Ihre effektive Warmeabgabe hilft, die
Muskulatur zu entspannen und Schmerzen zu lindern.

Wﬁl" ler-Salze im.Einsal

Bei leichten Regelschmerzen kénnen auch Schissler-
Salze eine sanfte Hilfe bieten. Die heiffe Sieben, ein
Klassiker unter den Schissler-Salzen, wird in heifem
Wasser aufgeldst und langsam getrunken. Dieses Natur-
heilmittel unterstitzt die Muskelentspannung und kann
Krampfe effektiv lindern. Perfekt fir einen entspannten
Abend auf dem Sofa!

WII'I Sie.fit und.akti

Neben diesen gezielten Mainahmen kénnen Sie mit
einigen allgemeinen Tipps daflir sorgen, dass Sie sich
vor und wahrend lhrer Periode rundum wohlfihlen:

1. Bewegung: Leichte korperliche Aktivitaten wie
Yoga oder Spaziergange kénnen Wunder wirken.
Sie férdern die Durchblutung und setzen Endorphi-
ne frei, die als natiirliche Schmerzmittel wirken.

2. Erndhrung: Achten Sie auf eine ausgewogene
Ernahrung mit viel Obst, Gemiise und Vollkornpro-
dukten. Diese versorgen Sie mit wichtigen Nahr-
stoffen und halten lhren Blutzuckerspiegel stabil.
Besonders magnesiumreiche Lebensmittel wie
Bananen und Niisse konnen Krampfe lindern und
lhre Nerven starken.

3. Entspannung: Gonnen Sie sich regelmapige Aus-
zeiten und entspannen Sie sich bewusst. Ob mit
einem warmen Bad, einer guten Meditation oder
einfach nur einem spannenden Buch - Hauptsache,
Sie nehmen sich Zeit fiir sich. Auch Techniken wie
Progressive Muskelentspannung oder Atemiibun-
gen kénnen helfen, Stress abzubauen und Schmer-
zen zu lindern.

Stark durch alle Zyklusphasen

Mit den richtigen Strategien und ein wenig Unter-
stitzung aus der Apotheke Idsst sich der Menstruations-
zyklus besser bewadltigen. Bleiben Sie energiegeladen
und lassen Sie sich nicht ausbremsen!

N

Apotheken-Tipp

— ()00 FUM.COM

Fiir eine ausgewogene
Magnesium-Versorgung

Magnesium - ein lebenswichtiges Mineral - tragt zur
normalen Funktion von Muskeln und Nerven bei. Zu-
satzlich unterstitzt es gesunde Knochen und Zahne
und leistet einen wichtigen Beitrag, um Midigkeit zu
reduzieren und Erschdpfung vorzubeugen. Der Magne-
sium-Bedarf steigt insbesondere bei kdrperlicher An-
strengung (Sport, schwere Arbeit) und bei Stressbelas-
tungen. Durch die ideal abgestimmte Kombination von
sieben Magnesiumsalzen mit unterschiedlich schneller
Loslichkeit und Verfligbarkeit fir den Kérper wird eine
hohe Magnesium-Aufnahme bei optimaler Vertrdglich-
keit erzielt.

MAGNESIUM PLUS

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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Die wichtigsten
Darm-Bakterienstamme

nser Darm ist wie eine Wohngemeinschaft: Einige Mitbewohner sind supernett und
U hilfsbereit, andere konnen einem das Leben schwer machen. Gute Darmbakterien unter-

stiitzen unsere Verdauung und die Darmbarriere und stdarken das Immunsystem im
Kampf gegen Krankheitserreger. Schlechte Bakterien wie Kolibakterien oder Clostridien konnen
hingegen Infektionen verursachen und unsere Gesundheit beeintrdachtigen - diese unliebsamen

Untermieter diirfen gerne wieder ausziehen. Ein gesundes Gleichgewicht dieser Mikroorganis-

M S
WOVON HANGT DIE
ZUSAMMENSETZUNG DER DARMFLORA AB?

Die Zusammensetzung unseres Mikrobioms hangt von vielen
Faktoren ab: Genetik spielt eine Rolle, aber auch der Lebensstil
hat gropen Einfluss. Eine ausgewogene Erndhrung, reich an

Ballaststoffen und arm an Zucker sowie verarbeiteten Lebens-
mitteln, férdert ein gesundes Mikrobiom.

Stress, Schlafmangel und der Gebrauch von Antibiotika
konnen die Vielfalt und das Gleichgewicht der Darmbakterien
negativ beeinflussen. Selbst die Umgebung, in der wir leben,
sowie unsere Hygienestandards tragen zur Vielfalt der Mikro-
organismen bei, die in unserem Darm leben. Ein bewusster
und gesunder Lebensstil ist daher der Schlissel zu einer
blihenden Darmflora.

men ist daher entscheidend fiir unser Wohlbefinden.

IELFALT IST WICHTIG

Unterschiedliche Stamme Gbernehmen verschiedene Auf-
gaben: einige bauen Ballaststoffe ab, andere kampfen gegen
ungebetene Gaste, und wieder andere produzieren essenzielle
Nahrstoffe. Je vielfdltiger die Bakterienstamme in Ihrem Darm
sind, desto besser kann |hr Kérper auf unterschiedliche Her-
ausforderungen reagieren und gesund bleiben.

KONNEN EINZIEHEN:

DIE GUTEN MITBEWOHNER

Bakterien werden in unterschiedliche Gattungen, Arten und
Stamme unterteilt. Jeder Stamm ist einzigartig und hat ein-

zigartige Eigenschaften. Hier einige der wichtigsten Bakterien-
stdmme:

> Lactobacillus acidophilus: unterstiitzt die Verdauung und
hilft bei der Produktion von Milchsé&ure, die das Darmmi-
lieu reguliert

> Bifidobacterium bifidum: férdert die Immunfunktion und
schiitzt die Darmbarriere vor schddlichen Bakterien

> Lactobacillus rhamnosus: bekdmpft Durchfallerkrankun-
gen und unterstiitzt die Gesundheit der Darmwand

> Bifidobacterium longum: reduziert Entziindungen im
Darm und unterstiitzt die Aufnahme von Né&hrstoffen

> Bifidobacterium animalis: erforscht in vielen Studien,
hilft bei Verstopfung

> Lactobacillus casei: verbessert die Verdauung und
unterstiitzt das Immunsystem



GUTES PROBIOTIKUM?

Ein gutes Probiotikum sollte mehrere unterschiedliche
Stamme enthalten, die auf der Packung angegeben werden.
Viele Hersteller achten auf eine wirkungsvolle, studienbasierte
Zusammensetzung der verschiedenen Stamme. Die Anzahl der
probiotischen Bakterien wird mit , koloniebildenden Einheiten”
(KBE) angegeben. Auperdem sollten Probiotika magensaure-
resistent sein, damit sie den Magen unbeschadet passieren
Probiotika sind Préparate, die lebens- und ihre Wirkung im Darm entfalten kdnnen.

fdhige Mikroorganismen wie Milch-

sdurebakterien und Hefen enthalten. -
DAUERHAFTES WOHNRECHT FUR DIE GUTEN

Prébiotika hingegen sind unverdau- Unsere Darmbakterien sind kleine, aber machtige Mitbewohner,
liche Lebensmittelbestandteile wie die eine grope Rolle fiir unsere Gesundheit spielen. Eine viel-
Ballaststoffe (z. B. Inulin und Oligo- faltige und ausgewogene Darmflora unterstiitzt nicht nur die
fruktose), die das Wachstum und die Verdauung, sondern tragt auch maf3geblich zu einem starken

4 = 5 . Immunsystem und einem allgemeinen Wohlbefinden bei.
Aktivitat der nltzlichen Bakterien : — m anger .
Mit hochwertigen Probiotika kénnen Sie

im Dickdarm férdern. Ihrer Darm-WG die besten Mitbewohner
zur Seite stellen und fir ein harmonisches
Symbiotika sind eine Kombination Zusammenleben sorgen.

aus beiden, also Probiotika und Pra-
biotika, und wirken synergistisch.

Antibiotikum?
Darmflora erganzen!

OMN:I-BiOTiC® 10 AAD:
lhrem Mikrobiom zuliebe.

Mit hochaktiven Darmsymbionten

Mit 2ehn natirich im menschiichen Darm vorkommenden,
vermehrungsfahigen Bakterienkulturen. Die Lebens- und Vermehrungs-
fahighet der Baktesien wird bis zum Mindesthaltbarkeitsdatum garantiert.

Ml e b e
W o kbtie 3 it

Nshrungserganzungsmitiel

30 Portionsbeutel 4 59

Institut & Wissenschaftlich gepriift

AllergoSan . LT
Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH @ WWW.OmI’II-bIOtIC.Com

9 “1 OOO‘I“43697ZH

*€ 2,— Gutschein giiltig flir OMNI-BiOTiC® 10 AAD (30 Stk.) bis 31. Dezember 2024, einlésbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablése méglich, pro Person und Packung nur
1 Gutschein einlsbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingelste Gutscheine bitte Inrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter iibergeben. Art.-Nr. 82290
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ARTEN VON
MIGRANE &

WAS WIRK-
LICH HILFT

Migrane - dieser bohrende,
pochende Kopfschmerz, der uns
manchmal einfach aus der Bahn
wirft. Doch Migrdne ist nicht gleich
Migrdne. Wussten Sie, dass es ver-
schiedene Arten von Migrdne gibt?
Wir kldren auf, was sich hinter
diesen Typen verbirgt, und geben
Ihnen wertvolle Tipps und Tricks,
wie Sie Ilhre Kopfschmerzen in

den Griff bekommen.

IGRANE MIT AURA:
ehr als ,,nur" ein Kopfschmerz

Klassische Migrane, auch Migrane mit
Aura genannt, betrifft rund 20 % der
Migranepatienten. Diese Art kiindigt
sich oft mit visuellen Stérungen, wie
Lichtblitzen oder Zickzacklinien, an.
TIPP Ein Schmerzmittel mit Acetyl-
salicylsaure, Paracetamol und Koffein
kann schnelle Linderung bringen.

IGRANE OHNE AURA:
er unsichtbare Ubeltéter

Migrane ohne Aura ist die haufigste
Form. Typische Symptome sind
einseitige, pulsierende Schmerzen,
Ubelkeit und Lichtempfindlichkeit.
TIPP Hier konnen pflanzliche
Produkte mit &therischen Olen, die
direkt auf die Schldfen aufgetragen
werden, wahre Wunder wirken.

3‘1EMIPLEGISCHE MIGRANE:
wenn der Korper streikt

Diese etwas seltenere Art von Migrane
geht mit einseitigen Lahmungserschei-
nungen einher, die oft wie ein Schlaganfall
wirken. Gerade wenn diese zum ersten
Mal auftritt, sollte unbedingt schnell ein
Arzt zur Abklarung konsultiert werden.
TIPP Vorbeugend helfen hier vor
allem Magnesium und Vitamin B2,
um die Haufigkeit der Attacken zu
reduzieren.

STIBULARE MIGRANE:
Schwindel inklusive

Bei der vestibuldren Migrane steht
Schwindel im Vordergrund. Betroffene
leiden unter Gleichgewichtsstérungen
und Ubelkeit.

TIPP Ingwer-Extrakte konnen die
Ubelkeit lindern, wihrend spezielle
Wérmeauflagen den Nacken entspan-
nen und so den Schwindel reduzieren.



SANDOZ

; ;;ETINALE MIGRANE: wenn das Auge schwarzsieht

o ) ) ® ®
Retinale Migrane verursacht voriibergehende Sehstérun-
gen oder sogar voriibergehende Blindheit auf einem Auge. m I ro
Da die Augengesundheit bei Migrane generell eine grofe

Rolle spielt, sollten Betroffene regelmapig ihre Sehkraft
Uberprifen lassen und auf ausreichenden Schutz vor grel-

lem Licht achten. L4 o
TIPP Tropfen mit Hyaluronsaure und Kamille e I n m Ig o

konnen zusétzlich beruhigend wirken.

' °
ASILARIS-MIGRANE: wenn der Hirnstamm involviert ist be I a ku te r

O

Diese Form betrifft den Hirnstamm und kann zu Sprach- () (Y )
stdérungen, Doppelbildern und Koordinationsproblemen M I ra n e
flhren.

TIPP Regelméfige Einnahme von Coenzym Q10

kann hier unterstiitzend wirken und die Intensitst —_—

der Attacken mildern. s é ‘
Amigro

8 - Tabletten
i ZENSTRUELLE MIGRANE: die hormonellen Quélgeister b
m : en Behand|
Hormonelle Schwankungen vor oder wahrend : Wnaﬁig‘:gr?egﬁ;anen

der Menstruation kénnen Migrane ausldsen.

TIPP Ein Entspannungsbad mit &therischen Olen und
Magnesium kann hier helfen, den Schmerz zu lindern
und die Muskulatur zu entspannen.

(@)
@RONISCHE MIGRANE: der Dauerbrenner

Chronische Migrane bedeutet, dass Betroffene mehr als 15
Tage im Monat Kopfschmerzen haben. Hier ist ein multimo-
daler Ansatz wichtig, der sowohl medikament&se Therapie
als auch regelmafige Bewegung und Stressbewaltigung
umfasst.

TIPP Ein Roll-On mit &therischen Olen

kann unterwegs fiir Linderung sorgen.

WAS HILFT BEL.MIGRANE?

Neben den spezifischen Tipps flir die einzelnen Migrane-
arten gibt es allgemeine MaBnahmen, die bei allen Formen
der Migrane helfen kdnnen:

> Entspannungstechniken: Yoga, Meditation und
progressive Muskelentspannung kénnen die Haufigkeit
und Intensitét der Anfélle reduzieren.

> Erndhrung: Eine ausgewogene Erndhrung und aus-
reichend Flissigkeit sind essenziell. Manche Betroffene
profitieren von der Meidung bestimmter Ausléser wie
Alkohol, Koffein oder histaminhaltigen Lebensmitteln.
> Schlafhygiene: Ein regelméfiger Schlaf-Wach-
Rhythmus ist wichtig, um Migrdne vorzubeugen.

> Medikamente: Verschiedene rezeptfreie und
verschreibungspflichtige Medikamente stehen zur
Verfiigung. Achten Sie darauf, diese immer nach Riick-
sprache mit einem Arzt oder Apotheker einzunehmen.

-
B

-
-
"
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ZuRisiken und Nebenwirkungen =
lesen Sie die Packungsbeilageund . -
fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. w. W AT2403228892, Stand 03/24




IN DER KALTEN JAHRESZEIT
TRIFFT ES OFT DIE GAN-

ZE FAMILIE: EINER NIEST,
UND KURZ DARAUF HUS-
TET ES AUS ALLEN ECKEN
DES HAUSES. WARUM DAS
SO IST UND WELCHE IN-
FEKTIONEN BESONDERS
GERNE DEN FAMILIENKREIS
DURCHLAUFEN, ERFAHREN
SIE HIER. UND NATUR-
LICH GEBEN WIR IHNEN
TIPPS, WIE SIE SICH UND
IHRE LIEBSTEN AM BESTEN
SCHUTZEN KONNEN.

18 W

WENN JEDER
STUCK VOM
INFEKTIONS-

KUCHE
BEKOMM

GRIPPE UND ERKALTUNG:
DIE UBLICHEN VERDACHTIGEN

Kaum etwas verbreitet sich so schnell in
einer Familie wie eine Erkaltung oder die
Grippe. Der Grund: Viren wie Influenza
oder Rhinoviren sind duperst ansteckend
und werden durch Tropfcheninfektion
Ubertragen. Ein Niesen oder Husten reicht
aus, um die Viren in die Luft zu schleu-
dern und auf Mitbewohner zu Gbertragen.

SCHUTAIASSNARNEN: Regelmapi-
ges Handewaschen und das Desinfizieren
von haufig benutzten Oberflachen und
Turklinken sind essenziell. Ein Nasenspray,
das die Nasenschleimhdute schitzt und
befeuchtet, kann helfen, die Ansteckungs-
gefahr zu verringern. Auch Krauter- und
Erkaltungstees kdnnen das Immunsystem
starken und Linderung verschaffen.

MAGEN-DARM-
ERKRANKUNGEN: WENN'S
ALLE ERWISCHT

Erbrechen, Durchfall und Ubelkeit -
Magen-Darm-Infekte sind nicht nur
unangenehm, sondern auch hoch an-
steckend. Sie werden oft durch Noro-
viren oder Rotaviren ausgeldst und
verbreiten sich schnell durch kontami-
nierte Lebensmittel oder Oberflachen.

SEHYTZMASSNARMEN: Achten

Sie auf eine griindliche Handhygiene,
besonders nach dem Toilettengang

und vor dem Essen. Desinfektionsmittel
fir die Hande und die richtige
Lagerung und Zubereitung

von Lebensmitteln kdnnen

das Infektions-

risiko senken.

\| Lo



LAUSE: KLEIN, ABER OHO!

Lduse sind nicht nur ein Problem in Schulen und Kinder-
garten, sondern kénnen sich auch schnell in der Familie
ausbreiten. Diese kleinen Blutsauger springen von Kopf
zu Kopf und fihlen sich in Haaren besonders wohl.

SCSHUTZMASSNARMENR RegelmaBige Kopfkontrollen
bei Kindern sind wichtig, um Lausebefall friihzeitig zu
erkennen. Spezielle Shampoos und Kamme sind effekti-
ve Mittel, um die Plagegeister loszuwerden.

HERPES: EIN KUSS UND ES IST PASSIERT

Herpes-simplex-Viren sind oft der Ubelt&ter, wenn es
zu unschodnen Blaschen im Gesicht kommt. Diese Viren
schlummern oft jahrelang im Kérper und kénnen durch
Stress oder ein geschwdachtes Immunsystem reaktiviert
werden. Einmal ausgebrochen, sind sie durch direkten
Kontakt schnell weitergegeben.

SCHYUTZMASSNARMENR Vermeiden Sie es, die Blds-
chen zu berlihren und teilen Sie keine personlichen
Gegenstande wie Handticher oder Lippenbalsam.
Lippenpflegestifte mit antiviralen Inhaltsstoffen konnen
das Risiko einer Ansteckung mindern. Die Aminosaure
L-Lysin ist in Kapselform erhaltlich und hilft vorbeugend
und im Akutfall.

NAGELPILZ: DER UNSICHTBARE
EINDRINGLING

Nagelpilzinfektionen sind lastig und langwierig in der
Behandlung. Sie verbreiten sich leicht in feuchten Um-
gebungen wie Badezimmern. Pilzsporen kdnnen tber
Boden und gemeinsam genutzte Handticher Gbertragen
werden.

SCSHUTZMASSNARMENR Trocknen Sie Ihre Fiie nach
dem Duschen immer griindlich ab und wechseln Sie
regelmapig Socken und Schuhe. Antimykotische Nagel-
lacke und Cremes sind hilfreich, um eine bestehende
Infektion zu behandeln und eine weitere Ausbreitung zu
verhindern.

GEMEINSAM STARK GEGEN
FAMILIARE EPIDEMIEN

Es gibt viele Wege, sich und Ihre Familie
vor Infektionen zu schiitzen. Eine gute
Hygiene, das richtige Verhalten im Krank-
heitsfall und effektive Praventivprodukte
aus der Apotheke sind dabei unerlasslich.

So bleibt das Familienleben auch in
der kalten Saison gesund und munter.

N

Apotheken-Tipp

Apoverum

HEISSE
ZITRONE

erstiitzung des Immunsyster
osiertem Vitamin C und ¢

—. ({10 UEF UM COM

&

Immunturbo

bei Erkdltung

Vitamin C und Zink sind als Vitamin- und Spurenele-
mentquelle essenziell fiir eine normale Funktion des
Immunsystems. Sie unterstiitzen den Kérper unter
anderem nach intensiver Belastung (sowohl kérperliche
Anstrengung als auch bei Erkrankung) fir eine schnel-
lere Immunantwort und Regeneration durch Schutz der
Zellen vor oxidativen Stress. Dextrose dient dabei als
schneller Energielieferant bei Erschopfung.

HEISSE ZITRONE
120 G

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Wenn die Lust auf
dem Trockenen sitzt
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' DASHILFT GEGEN SCHEIDENTROCKENHEIT | gt
in erfllltes Sexualleben ist ein wichtiger Bestandteil des Wohlbefindens.
Doch was, wenn die Lust durch Scheidentrockenheit getriibt wird?
Ein Thema, das viele Frauen betrifft, aber oft ungern angesprochen wird.
Scheidentrockenheit ist nicht nur unangenehm, sondern kann auch zu
Schmerzen beim Sex fiihren. Glicklicherweise gibt es Lésungen!

URSACHEN: WENN DIE QUELLE VERSIEGT] GEHEIME HELFER: PRODUKTE|
GEGEN SCHEIDENTROCKENHEIT

Scheidentrockenheit kann verschiedene

Ursachen haben, zu den haufigsten zahlen: HEILUNG UND PFLEGE: ZAPFCHEN MIT HYALURONSAURE
Wenn Sie nicht nur Trockenheit, sondern auch kleine Verlet-
> Hormonelle Verdnderungen: Besonders in den Wech- zungen oder Irritationen haben, kdnnen Vaginalzapfchen mit
seljahren sinkt der Ostrogenspiegel, was zu trockenen sanften Inhaltsstoffen wie Hyaluronsaure, Aloe Vera und Rin-
Schleimhé&uten fiihren kann. gelblume eine gute Wahl sein. Diese Inhaltsstoffe fordern die
Heilung und haben entziindungshemmende Eigenschaften, die
> Stress und psychische Belastungen: Stress kann den zur Beruhigung und Befeuchtung der Schleimhdute beitragen.

Hormonhaushalt durcheinanderbringen.
FEUCHTIGKEIT PUR: HYDRATISIERENDE GELS

> Medikamente: Einige Medikamente, wie Antihistaminika Fir eine sofortige Linderung der Trockenheit kann ein Vaginal-
oder Antidepressiva, verursachen Scheidentrockenheit als gel mit Hyaluronsdure hilfreich sein. Hyaluronsdure ist ein
Nebenwirkung. natirlicher Feuchtigkeitsspender, der die Schleimhdute optimal

hydratisiert und ein geschmeidiges Geflihl hinterlasst. Eine re-
> Hygieneprodukte: Zu aggressive Seifen oder Duschgels gelmapige Anwendung kann langanhaltende Feuchtigkeit und

kénnen die natiirliche Balance der Vaginalflora stéren. Komfort gewahrleisten.



NATUR PUR: INTIMPFLEGE MIT JOJOBAOL

Fdr Frauen, die natirliche Losungen bevorzugen, ist ein
Intimpflegedl mit Jojoba eine ausgezeichnete Option. Jojobadl
beruhigt und pflegt die Haut, spendet Feuchtigkeit und sorgt
fur ein angenehmes Hautgefihl im Intimbereich.

PFLANZLICHE HILFE: CREME MIT OMEGA-6-FETTSAUREN
Eine weitere wirksame Methode zur Bekampfung von Schei-
dentrockenheit ist die Anwendung von Cremes, die reich an
Omega-6-Fettsauren sind, wie z. B. Nachtkerzendl und Borret-
schél. Diese pflanzlichen Inhaltsstoffe starken die Hautbarriere,
was zu einer langfristigen Feuchtigkeitsversorgung fiihrt.

PRAKTISCHE TIPPS:__SO BLEIB
ES FEUCHT UND FROHLICH
Neben der Anwendung von speziellen

Pflegeprodukten gibt es weitere
MaBnahmen, die helfen konnen:

> Trinken Sie ausreichend: Wasser ist nicht nur fiir den
Kérper, sondern auch fiir die Schleimh&ute wichtig.

> Vermeiden Sie heif3e Bdder: Heif3e Bader
kénnen die Schleimhdute austrocknen.

> Achten Sie auf |hre Erndhrung: eine ausgewogene
Erndhrung mit geniigend Omega-3- und Omega-6-Fett-
sduren unterstiitzt die Gesundheit der Schleimhd&ute.

> Gleitmittel verwenden: Gleitmittel auf Wasser- oder
Silikonbasis kénnen beim Sex helfen, die Reibung zu
reduzieren und Schmerzen zu vermeiden.

DER SCHLUSSEL ZUR FREUDE: KOMMUNIKATION

Ein offenes Gesprdach mit dem Partner kann Wunder wirken.
Sprechen Sie Uber Ihre Bedirfnisse und Sorgen. Oftmals sind
Unsicherheiten oder Missverstandnisse die grof3ten Hinder-
nisse fur ein erfilltes Sexualleben. Auch ein Gesprach mit dem
Frauenarzt kann klaren, ob eine medizinische Ursache vorliegt
und welche Behandlungsmaoglichkeiten es gibt.

LUST STATT FRUST

Scheidentrockenheit ist ein weit verbreitetes Problem, das
die Lebensqualitat erheblich beeintrachtigen kann. Doch mit
den richtigen Produkten und einigen praktischen Tipps kann
Abhilfe geschaffen werden. Vergessen Sie nicht: Ein erfilltes
Liebesleben ist kein Luxus, sondern ein wichtiger Bestandteil
Ihres Wohlbefindens. Bleiben Sie neugierig, offen und probie-
ren Sie aus, was Ihnen guttut. So steht einem lustvollen und
freudvollen Liebesleben nichts mehr im Wege!

FUr intimes Wohlbefinden.

GYNOQOPHILUS

GYNQOPHILUS’

LACTAMQUSSE

LACTAMQUSSE’

Fiir eine
gesunde
scheidenflora

Erhaltlich in lhrer Apotheke.
www.gesundescheide.at
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ORIGINAL VS. GENERIKUM

Patienten stehen oft vor der Wahl zwischen Originalmedika-
menten und Generika. Originalmedikamente sind die ersten ihrer
Art, die nach intensiver Forschung auf den Markt kommen. Sie
sind durch Patente geschiitzt, die den Herstellern exklusive Ver-
triebsrechte sichern. Diese Medikamente durchlaufen umfangrei-
che klinische Studien, was sich in hoheren Preisen widerspiegelt.

Generika sind Kopien von Originalmedikamenten, die nach
Ablauf des Patentschutzes hergestellt werden. Sie enthalten
denselben Wirkstoff und erfillen dieselben Qualitatsstandards,
sind jedoch glinstiger, da keine Forschungskosten anfallen.

MASERNIMPFUNG:
SCHUTZ VOR EINER
GEFAHRLICHEN KRANKHEIT

Masern sind in den letzten Jahren leider wieder auf dem Vor-
marsch. Masern sind eine hochansteckende Krankheit, die durch
das Masernvirus verursacht wird. Sie beginnt typischerweise mit
grippedhnlichen Symptomen wie Fieber, Husten, Schnupfen und
Bindehautentzliindung, gefolgt von einem charakteristischen
Hautausschlag. Besonders gefdhrlich sind Komplikationen wie
Lungenentziindung oder Gehirnentziindung, die zu schweren
gesundheitlichen Schaden fiihren kénnen, insbesondere bei
Kindern.

Die beste Praventionsmafnahme gegen Masern ist die Impfung.
Die Masern-Mumps-Rételn-Impfung (MMR-Impfung) ist eine
sichere und wirksame Kombinationsimpfung, die in der Regel im
Kindesalter verabreicht wird. Sie enthalt abgeschwdchte Viren
oder Virusbestandteile, die das Immunsystem zur Bildung von
Antikérpern anregen, ohne die Krankheit auszulésen. Dadurch
bietet sie langfristigen Schutz vor Masern.
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Generika kénnen sich in Form
und Farbe unterscheiden,

ohne die therapeutische Wirkung zu
beeintrdchtigen. Eventuell kbnnten jedoch
andere eingesetzte Hilfsstoffe, z. B. Laktose,
bei einer Unvertradglichkeit zu Komplikationen
fihren. Gerne beraten wir Sie bei uns in

der Apotheke.

Impfungen sind nicht nur
wichtig fir den individuellen
Schutz, sondern tragen auch zur Herden-
immunitdt bei. Dies bedeutet, dass eine aus-
reichend hohe Impfquote in der Bevdlkerung
dazu fahrt, dass auch ungeimpfte Personen
geschdtzt sind. Dies ist besonders wichtig
fir Sduglinge, die erst mit 12-15 Monaten
geimpft werden kénnen, sowie flir Menschen
mit geschwdchtem Immunsystem, die nicht
geimpft werden kénnen.



WORIN UNTERSCHEIDEN
SICH KASSENREZEPT UND

PRIVATREZEPT?
Auf einem Kassenrezept werden Heilmittel verschrieben, fir GO0D TO
die nur die Rezeptgebiihr anfallt, da die Krankenversicherung ““9“

die Ubrigen Kosten Gbernimmt. Ein Kassenrezept wird aus-

gestellt, wenn die verordneten Heilmittel im Erstattungskodex
aufgefiihrt sind oder eine Einzelfallbewilligung vorliegt. Die Das Ausstellen eines Privatrezepts als e-Rezept
Glltigkeit eines Kassenrezepts betrdgt einen Monat ab Aus-

stellungsdatum. ist nur fir Personen mdéglich, die in Osterreich

o , . , ) . sozialversichert sind. Der Arzt muss auferdem
Ein Privatrezept wird bendétigt, wenn die Kosten fiir Medika-

mente nicht von der Krankenversicherung libernommen die technischen Voraussetzungen haben, sowohl
werden, zum Beispiel fir die Pille zur Empfangnisverhitung.
Ein Privatrezept bleibt zwdIf Monate glltig, wenn es innerhalb

eines Mgnats ne?ch Ausstellung erstmals eingeldst wird, und zustellen, und die Berechtigung besitzen, Rezepte
kann bei verschiedenen Apotheken eingeldst werden.

Kassen- als auch Privatrezepte als e-Rezepte aus-

far den Krankenversicherungstrdger des Patien-
ten auszustellen. Patienten, die nicht in Osterreich
sozialversichert sind, erhalten weiterhin Privat-

) ad
_ rezepte auf Papier.
) pleaurep
-

APO-ABC

WAS BEDEUTET EIGENTLICH ...?

Antibiotikum: Antibiotika sind Medikamente, die Bakterien abtéten oder deren
Wachstum hemmen. Sie werden zur Behandlung bakterieller Infektionen eingesetzt.
Penicillin ist zum Beispiel ein weit verbreitetes Antibiotikum zur Behandlung
von bakteriellen Infektionen.

Antiseptikum: Antiseptika sind Substanzen, die das Wachstum von Mikroorganismen
auf duferen Kérperflachen verhindern oder hemmen. Sie werden zur Desinfektion von Haut
und Wunden verwendet.

Ein Beispiel ist Povidon-lod, das hadufig zur Wundreinigung verwendet wird.

Desinfektionsmittel: Desinfektionsmittel sind chemische Substanzen,

die zur Abtétung oder Hemmung von Mikroorganismen auf unbelebten Oberfldchen
verwendet werden. Sie werden haufig zur Reinigung von Flachen eingesetzt, um die
Verbreitung von Keimen zu verhindern.

Ethanol ist ein gdngiges Desinfektionsmittel, das zur Reinigung von Arbeitsflichen und
medizinischen Gerdten verwendet wird.

23



GEFRAGT AM MARKT




-
=

Apoverum !

FICHTENNADEL

; Apoverum !

VITAMIM
D3

Mit Sternanis und
Vitamin C

Fiir eine ausgewogene
Vitamin-D-Versorgung
wohltuende Effekte bei Hustenreiz und Heiserkeit

Unterstiitzt die Erhaltung normaler Knochen

beruhigt die Atemwege, lindert Irritationen im
Hals und Rachen

Vitamin D ist wichtig fiir die Funktion des
Immunsystems und der Muskulatur

FICHTENNADEL SAFT

300 ML
vegan - lactosefrei - glutenfrei - aromafrei

VITAMIN D3+K2 TROPFEN

10 ML
lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei

Husten hat
viele verschiedene
Facetten

Apoverum
S ——

Prospan® wirkt splrbar stark

| PROSPAN X PROSPAN

PROEIOTIC
13

und nachgewiesen schnell bei

Ml.t 13 Del”schiedenen Husten und Bronchitis.

Bakterienstammen

Ob akuter Husten oder chronisch-entziindliche

13 verschiedene Bakterienstdmme unterstiitzen » .. . »
Bronchitis: Prospan’ ist besonders vielseitig

die korpereigene Darmflora
einsetzbar. Mit dem effektiven Efeu-Spezial-

Extrakt EA 575 behandelt Prospan® verschie-
dene Symptome effektiv: Er I16st festsitzenden
Schleim, erweitert die Atemwege und lindert
den Hustenreiz.

Entgeltliche Einschaltung

PROBIOTIC 13

15 KAPSELN
vegan - lactosefrei - glutenfrei



Ihr SchlUssel zur Entspannung
und Wohlbefinden

In unserer digitalen Welt sind wir standig vernetzt und erreichbar. Das
bedeutet auch, dass wir permanent Informationen, Nachrichten und
Benachrichtigungen ausgesetzt sind. Diese Dauererreichbarkeit kann

uns auf Dauer stark belasten und den Stresspegel erheblich erhdhen.
Laut einer Studie der National Sleep Foundation kann der standige

Konsum digitaler Medien zu Schlafstérungen und erhéhter Reizbarkeit
flhren. Es ist daher wichtig, sich bewusste Auszeiten zu nehmen, um

Kérper und Geist die nétige Erholung zu gdnnen.




Der Begriff ,,Digital Detox" steht fiir den
bewussten Verzicht auf digitale

Medien Uber einen bestimmten Zeit-
raum. Diese Auszeiten helfen uns, den
Kopf freizubekommen und neue Energie
zu tanken. Doch wie erholen wir uns
richtig? Viele Menschen entspannen
sich vor dem Fernseher oder durch
stundenlanges Scrollen auf Social
Media. Dies fuhrt jedoch oft zu
zusatzlichem Stress, insbesondere
durch negative Nachrichten oder das
standige Vergleichen mit anderen.

Statt vor dem Bildschirm zu entspan-
nen, sollten Sie sich auf Aktivitaten
konzentrieren, die wirklich entspannen
und erholen: Bewegung in der Natur, wie
Wandern, Spazierengehen oder Joggen,
kann wahre Wunder wirken. Studien
zeigen, dass der Aufenthalt im Freien
den Stresspegel senken und die Stim-
mung verbessern kann. Auch Wellness-
Aktivitdaten wie Massagen tragen
erheblich zur Entspannung bei.

Zu Hause bleiben wir oft erreichbar -
sei es durch den Arbeitslaptop oder

das Smartphone. Ein Hotel-Urlaub
bietet hingegen die perfekte Mdglich-
keit, dem Alltag zu entfliehen und sich
vollkommen auf die eigene Erholung zu
konzentrieren. Ein besonders empfeh-
lenswertes Ziel fiir einen solchen Digital
Detox-Urlaub ist das Relax- & Wander-
hotel Poppengut in Hinterstoder.

Das Poppengut liegt malerisch im Her-
zen der Pyhrn-Priel-Region in der einzig-
artigen Natur- und Bergwelt des ober-
Osterreichischen Stodertals und bietet

-
@
Q
=
=
N
~,~—
5
L
G
=
S
]
n
©)

eine ideale Umgebung fir Entspannung
und Erholung. Hier finden Sie nicht nur
eine atemberaubende Naturkulisse,
sondern auch zahlreiche Wellness-
Angebote, die speziell auf lhre Bedurf-
nisse abgestimmt werden.

Vom beheizten Aufen- und Innen-
pool Uber verschiedene Massage- und
Kosmetikangebote bis zur Sauna - das
Poppengut bietet alles, was das Herz
begehrt. Wandern Sie durch die um-
liegenden Walder und Berge und lassen
Sie den Alltag hinter sich. Der Aufent-
halt in der Natur und die professionelle
Betreuung durch das Hotelteam helfen
Ihnen, neue Kraft zu schopfen und den
digitalen Ballast abzuwerfen.

RELAX & WANDER-
HOTEL POPPENGUT

Mitterstoder 20
4573 Hinterstoder

Tel.: +43 (0) 7564 5268
Mail: info@poppengut.at
Web: www.poppengut.at

0 @poppengut

Im Poppengut erwartet Sie ein kulinari-
sches Highlight nach dem anderen. Die
Kiche verwohnt Sie mit regionalen Spe-
zialitdten und internationalen Gerichten,
die taglich frisch zubereitet werden.
Dazu passt eine erlesene Auswahl dster-
reichischer Weine. Die Kombination aus
hervorragender Kulinarik, erstklassigem
Wellness-Angebot und der beruhigenden
Wirkung der Natur macht das Poppen-
gut zum perfekten Ort fir lhren Digital
Detox-Urlaub.

Ein Digital Detox ist mehr als nur eine
Pause vom Bildschirm. Es ist eine Chan-
ce, sich selbst neu zu entdecken, Stress
abzubauen und die innere Balance
wiederzufinden. Das Relax- und Wander-
hotel Poppengut bietet dafiir die ideale
Umgebung und sorgt dafir, dass Sie
erholt und gestarkt in den Alltag zurtck-
kehren kdnnen. Gonnen Sie sich diese
Auszeit - Ihr Kérper und Geist werden es
Ihnen danken.

Pﬁﬁ?ﬁﬁ{ﬁm

Mit ein bisschen Gliick haben Sie die
Chance, einen 3-tagigen Aufenthalt fur
zwei Personen inkl. Halbpension im Relax
& Wanderhotel Poppengut zu gewinnen!

Finden Sie dazu des Ratsels Lésung auf
Seite 30 und freuen Sie sich auf eine
bewusste Auszeit in der einzigartigen
Natur- und Bergwelt des oberdster-
reichischen Stodertals.
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Apotheken-Tipp

Apoverum

COENZYM Q10

Mit Vitamin €
fir den Zellschutz

APOCErum.com

ran / lactosefrel

W

Mit Vitamin C fiir
den Zellschutz

Coenzym Q10 ist eine vitamindhnliche Substanz, die
sich in allen Zellen befindet, am meisten in den Herz-
muskelzellen. Q10 spielt eine wichtige Rolle im Rahmen
der zelluldren Energiegewinnung und ist ein starkes
fettlésliches Antioxidans. Mit dem Alter sinkt die
korpereigene Coenzym Q10-Synthese, auch bestimm-
te Medikamente (Statine) hemmen die Q10-Bildung.
Vitamin C tragt zum Schutz der Zellen vor oxidativem
Stress bei, Piperin aus schwarzem Pfeffer fordert die
Q10-Aufnahme, und der kraftigende Vitalpilz Cordyceps
sinensis unterstitzt den Organismus zusatzlich.

COENZYM Q10
60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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atspln
Gewinnen

DEEEEN

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner
werden schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an
Dritte weitergegeben. Teilnahmeschluss ist der 01.11.2024.

* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der
Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost.

Gutschein

2 Ubernachtungen fiir 1. QR-Code scannen.
2 Personen inklusive 2. Formular ausfillen.
Halbpension im RELAX & 3. Auf den Gewinn
WANDERHOTEL POPPENGUT. hoffen!
www.poppengut.at

Kochbuch ,,Friihling,
Sommer, Herbst & Kiiche"

Infos zum Produkt
auf Seite 31.

30

Mikronahrstoffe richtig
einnehmen - Synergie oder
Wechselwirkung?

Einige Mikronahrstoffe beeinflussen sich gegenseitig. Es ist daher
wichtig zu wissen, welche Nahrstoffe man zusammen einnehmen
sollte und welche nicht, um eine optimale Nahrstoffaufnahme zu
gewabhrleisten.

It's a YES: ideal in Kombination

o Eisen und Vitamin C: Vitamin C verbessert die Aufnahme von
Eisen aus pflanzlichen Quellen.

o Vitamin D und Kalzium: Vitamin D férdert die
Kalziumaufnahme.

o Vitamin K2 und Vitamin D3: Vitamin K2 untersttzt die
Verwertung von Kalzium im Korper.

o Magnesium und Vitamin D: Magnesium ist notwendig fir die
Aktivierung von Vitamin D.

It's a NO: besser nicht

o Kalzium und Eisen: Kalzium kann die Aufnahme von Eisen
behindern.

o Zink und Eisen: Hohe Mengen von Zink k6nnen die
Eisenaufnahme beeintrachtigen.

o Magnesium und Kalzium: In hohen Dosen konkurrieren diese
Mineralien um die Aufnahme im Darm.

o Kupfer und Zink: Zink kann die Aufnahme von Kupfer
beeintrdchtigen.

o Folsaure und Zink: Hohe Zinkmengen kénnen die Aufnahme
von Folsdure behindern.



URBIS-
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@littlebee_wien

Q www.littlebee.at

© Michaela Titz

KOCHBUCH

FRUHLING, SOMMER,
HERBST & KUCHE

ZUTATEN
WAFFELN (CA. 8 STUCK)

140 g Dinkelmehl

1Ei

100 g Kiirbispiiree

150 ml Buttermilch

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

etwas Ol fiir das Waffeleisen

¥V VvV VvV VvV VvV v v

BELAG

> Frischkdse

> Rucola

> getrocknete Tomaten
> frische Kresse

> grobes Meersalz

1.

Die Zutaten zu einem glatten Teig
verarbeiten und kurz ruhen lassen.

2,

In der Zwischenzeit ein Waffeleisen mit
Ol einstreichen und heip werden lassen.
Die Waffeln anschlieBend kross backen.
Fur eine Portion bendétigen Sie zwei
Waffeln.

3.

Die erste Waffel mit Frischkdse bestrei-
chen und getrocknete Tomaten sowie
Rucola darauf verteilen. Abschliefend
die zweite Waffel drauflegen und mit
Kresse und grobem Meersalz bestreuen.
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2+1 GRATIS

Apoverum

GNESIUM

ApoVerum’
Magnesium
Plus

Solange der Vorrat reicht.

Keine Barabldse mdglich. GULTIG IM AUGUST 2024

2€ RABATT

ApoVerum’
Heifde
Zitrone

Solange der Vorrat reicht.

Keine Barabl6se moglich. GULTIG IM OKTOBER 2024

AB 2 STUCK
3€ RABATT

\poverum - Apoverum

ApoVerum’
Immun Cistus
Kapseln oder
Saft

IUN+CISTUS IMMUN CISTUS

Solange der Vorrat reicht. GULTIG IM
Keine Barablose mdglich. SEPTEMBER 2024

2€ RABATT

poverum

ITENNADEL
T

ApoVerum’
Fichten-
nadelsaft

Solange der Vorrat reicht. GULTIG IM
Keine Barablése moglich. NOVEMBER 2024

Apoverum

www.apoverum.com

APOTHEKE ZUM ENGEL APOTHEKE 8052
Marktplatz 21 Lissdckerstrafie 2
4680 Haag am Hausruck 8052 Graz
www.engelapotheke.org www.apotheke8052.at

APOTHEKE WEISSKIRCHEN
Untere Dorfstrafe 7

4616 Weifkirchen an der Traun
www.apotheke-weisskirchen.at

APOTHEKE ZUM SCHWARZEN
ADLER AM ROCHUSMARKT
Landstraf3er Hauptstrape 60, 1030 Wien
www.1030adlerapotheke.at
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