:’%,'Z{ >

0@ &/
sa\‘}IéJ / N&» sg“}%' ’ N
8 18

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

s WD WA D O L™




£
s
S
3
2
K]
o
3
]
£
i
M
]
2
g
2
3
3

WES

grnstrom




irgendwie hat man jedes Jahr wieder das Gefiihl, dass der Sommer zu kurz war.
Geht es Ihnen auch so? Geflihlt war es erst gestern, dass tberall die Sonnwendfeuer
geleuchtet haben. Und jetzt steht schon wieder die Zeitumstellung vor der Tir.
Dieser Umstellung von der Sommer- auf die Winterzeit haben wir diesmal unsere
Titelgeschichte gewidmet. ,HOr auf dich!” lautet deshalb das Thema der Ausgabe,
die Sie in Handen halten. Warum es so wichtig ist, auf die innere Uhr zu achten, wie
wir unser Immunsystem in der Zeit der Umstellung starken und dem Winterblues
entgegensteuern konnen, dariiber erzdahlen wir lhnen auf den ersten Seiten mehr.

AuBerdem lesen Sie, wie Sie sich vor Viren aus dem Kindergarten schitzen,

welche Krauter Manner kennen sollten und wie Sie lhre Leber gesund halten. Die
Herbstausgabe ist gleichzeitig auch unsere Weihnachtsausgabe. Wir haben wieder
individuelle Geschenkideen fiir Sie zusammengestellt, die uns besonders gut
gefallen. Weihnachten ist eine besondere Zeit — egal, wie man zu ihr steht. Egal, ob
man die Feiertage traditionell im Kreise der Familie feiert oder lieber fiir sich ist.

Fiir viele Menschen in Europa wird Weihnachten heuer jedoch anders aussehen.
Der Krieg in der Ukraine hat seine Spuren hinterlassen. An dieser Stelle méchten
wir uns herzlich bedanken: Viele von lhnen haben mit Ihrer Spende an ,Apotheker
ohne Grenzen" einen groBen Beitrag geleistet. 4.000 Euro kamen in unserer
Apotheke zusammen. Mit dieser Spende wurden schon viele wichtige Medikamente
gekauft, die auch direkt an die ukrainischen Gesundheitseinrichtungen geliefert
wurden. Wir sagen von Herzen Danke fiir hre Unterstiitzung. Denn eines ist uns

in den letzten Monaten, und wohl auch in den zwei Jahren davor, wieder so richtig
klar geworden: ,Erst wenn Weihnachten im Herzen ist, liegt Weihnachten auch in
der Luft.” (William Turner Ellis)

Wir wiinschen lhnen einen bunten Herbst und einen zauberhaften Winter.
Viel Freude mit Ihrem neuen Magazin!
Herzlichst

lhre Mag. pharm. Margarete Olesko und Team

PS: Ihre ndachste Ausgabe erscheint im Februar 2023.
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BUCH-TIPP: RAUCHERRITUALE

Die alte Heilkunst der energetischen
Reinigung findet immer mehr begeisterte
Anhanger, die sich von dieser einfachen
Methode inspirieren lassen. Dieses Buch
zeigt Ihnen, wie Sie selbst Ihre eigenen
Mischungen
zum Rduchern
und Reinigen
herstellen
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verfarben sich. Und die Natur zieht noch einmal

alle farbenfrohen Register, bevor sie sich unter ihrer
winterweiBen Decke fiir eine Weile zur Ruhe bettet. Der Herbst
ist eine Zeit des Wandels, Flora und Fauna bereiten sich auf
den Winter vor. Aber auch vor uns macht diese Veranderung
nicht halt. Sie betrifft Kérper und Geist gleichermaBen.

D er Herbst ist da. Die Tage werden kiirzer, die Blatter

Im Herbst und Winter fiihlen wir uns 6fter abgeschlagen oder
haben triibe Gedanken. Wir werden haufiger krank. Wahrend
dieser Zeit beginstigen besonders viele Faktoren Infektions-
krankheiten wie Erkaltungen oder die Influenza, die (echte)
Grippe. Rund 50 Prozent aller Osterreicher erkranken ein- bis
zweimal pro Jahr an grippalen Infekten, 11 Prozent sogar drei- /
bis viermal. 5

Wussten Sie aber, dass die unterschiedlichen Jahreszeiten auch
unsere Gene beeinflussen? Ein Forscher-Team der University
of Cambridge fand heraus, dass im Winter mehr Gene fiir die
Produktion entziindungsférdernder Substanzen aktiv sind

als im Sommer. Diese Substanzen haben die Aufgabe, die
Abwehrbereitschaft des Immunsystems zu erhéhen, damit
der Koérper vor Eindringlingen wie Bakterien oder Viren besser
geschiitzt wird.

WER HAT AN
DER UHR
GEDREHT ? ruuiren antrer

IMMUNKRAFT AUS DER NATUR

Wichtig ist jetzt, unseren Koérper bei der Umstellung auf die
kihlere Jahreszeit bestmdglich zu unterstiitzen. Dabei stehen
uns viele Helferlein aus der Natur zur Seite, wie etwa Sternanis,
Sonnenhut, Spermidin aus Weizenkeimen, Kapland-Pelargonie
oder Zistrose. Diese Pflanzen sind richtige Immunbooster. Auch
Ingwer kann Erkadltungssymptome lindern. Die Knollenwurzel
wirkt zudem gegen Bakterien und Viren — genauso wie Propolis,
das Bienenkittharz. Es beinhaltet auBerdem viele wichtige Vita-
mine und Mineralstoffe. Haben Sie schon einmal von Vitalpilzen
gehort? In der asiatischen und europdischen Heilkunde sind die
gesunden Huttrdger schon lange im Einsatz. Seit einigen Jahren
erleben die Pilze mit ihrer jahrtausendealten Tradition eine
Renaissance. Das Immunsystem positiv beeinflussen konnen
zum Beispiel Austernpilz, Reishi, Chaga, Coriolus oder Shiitake.
Die Beta-Glucane — das sind Zuckerverbindungen, die aus den
Zellwdanden dieser Pilze gewonnen werden — stimulieren unter
anderem unser korpereigenes Abwehrsystem.

TICKEN SIE SCHON GANZ RICHTIG?

In unserem Gehirn befindet sich mit dem Nucleus
suprachiasmaticus sozusagen die Schaltzentrale flr die innere
Uhr. Zudem besitzt jede Zelle in unserem Korper ihre eigene
innere Uhr. Damit diese beiden Zeitmesser im selben Takt gehen,
tauschen sie sich permanent miteinander aus. Ihr wichtigster
Taktgeber ist das Tageslicht. Auch die Wirkung von
Medikamenten oder die Effizienz der Wundheilung ist vom
24-Stunden-Rhythmus unseres Kérpers abhdangig. Britische
Forscher fanden heraus, dass Personen, die zwischen 20 und 8
Uhr Verbrennungen erlitten hatten, etwa 28 Tage brauchten, bis
diese abheilten. Bei Personen, die sich tagstber Verbrennungen
zugezogen hatten, heilten sie bereits nach etwa 17 Tagen ab.

Das hangt damit zusammen, dass die Fibroblasten, die fir den
Wundverschluss zustdandigen Zellen, am Tag schneller an den
Ort der Verbrennung gelangen. Gesteuert werden auch sie von
der inneren Uhr.

DAS HILFT GEGEN DEN MINI-JETLAG

Im Oktober wird die Uhr wieder von der Sommer- auf die
Winterzeit umgestellt. Vielen Menschen geht es wahrend

dieser Zeitumstellung gleich: Mldigkeit, Schwierigkeiten beim
Einschlafen oder eine generelle Antriebslosigkeit sind manche
der Symptome, die uns zu dieser Zeit plagen kénnen. Die
Winterzeit ist offiziell die Normalzeit. Der Tag, an dem die Uhren
zurlickgedreht werden, hat dann 25 statt 24 Stunden — diese
Umstellung fallt uns in der Regel leichter als andersherum. Wie
stark man von der Umstellung beeintrdchtigt ist, ist von Mensch
zu Mensch verschieden. Bis sich die innere Uhr vollstandig auf
den neuen Takt eingestellt hat, kdnnen wenige Tage bis zu zwei
Wochen vergehen. Was Sie tun kénnen, damit der Mini-Jetlag
weniger heftig ausfallt? Hier kommen ein paar Tipps fur Sie.

Fangen Sie schon ein paar Wochen vor der Zeitumstellung

damit an, sich langsam an den neuen Rhythmus heran-
zutasten. Das funktioniert unter anderem, indem Sie die
abendlichen Ablaufe in kleinen Schritten um ein paar Minuten
nach hinten verlegen. Indem wir zum Beispiel jeden Abend zehn
Minuten spdter ins Bett gehen, geben wir unserem Koérper mehr
Zeit, sich umzustellen.

EIN LICHT AUFGEHEN LASSEN
2 Apropos Schlaf: Der Schlaf-Wach-Rhythmus sollte so
wenig wie moglich gestort werden. Dabei kann der
richtige Umgang mit Licht helfen: Damit Korper und Geist zur
Ruhe kommen kdnnen, sollten wir abends moglichst wenig
davon haben (Stichwort Blaulicht!). Morgens kann hingegen
ein Lichtwecker dabei helfen, besser wach zu werden. Wenn
es trotzdem nicht so richtig klappen will: Hopfen, Baldrian,
Melisse, Echtes Johanniskraut oder Passionsblume erleichtern
das Ein- und Durchschlafen, auch ein hochwertiges ¢BD-OLl kann
eine sinnvolle Unterstltzung sein.

DAS NICKERCHEN PAUSIEREN
Mittagsschlafchen-Verfechter missen jetzt ganz stark

sein: In der Woche vor der Zeitumstellung sollten Sie wenn
maoglich auf das Nickerchen am frilhen Nachmittag verzichten.
So geben wir unserem Biorhythmus die Mdglichkeit, sich
schneller an die Umstellung anzupassen.

1 VORARBEIT LEISTEN

BEWEGUNG, GUTE ERNAHRUNG UND ZUSATZSTOFFE

AuBerdem gilt immer, aber speziell zu Umstellungszeiten:

Moglichst viel und regelméaBige Bewegung an der frischen
Luft, um Tageslicht und Sauerstoff zu tanken. Achten Sie jetzt
besonders auf eine gesunde, vitaminreiche Erndhrung. Die
winterliche Erndhrung sollte vor allem reich an Eisen, Kalium
und Magnesium sein und kann mit weiteren Mikronahrstoffen,
die den Stoffwechsel untersttitzen, erganzt werden.

Maoglicherweise bringt die Zeitumstellung auch

den Rhythmus flr die regelmaBige Einnahme von
Medikamenten durcheinander. Wenn Sie sich diesbezlglich
unsicher sind, sprechen Sie uns gerne darauf an. In den
meisten Fdllen geht die Zeitverschiebung in dieser
Hinsicht jedoch ohne Probleme vonstatten.

5 MEDIK AMENTENEINNAHME UBERPRUFEN
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TRUBE STIMMUNG?
Bei vielen Menschen sinkt mit der Temperatur auch die
Stimmung. Die sogenannte ,Herbst-Winter-Depression”
betrifft Studien zufolge rund 2,5 Prozent der Bevolkerung in
Osterreich und der Schweiz. Freudlos, antriebslos

und leicht depressiv flihlen sich Betroffene
dann. Man kommt kaum aus den Federn,
alles erscheint etwas schwerer, die Tage
etwas dunkler. In den wenigsten Fallen
wadchst sich diese Art der Depression

— medizinisch ,Saisonal Abhdngige
Depression” (SAD) bezeichnet—

zu einer echten depressiven

Episode aus. Meist klingen die
Stimmungsschwankungen von

selbst wieder ab. Es gibt einen
Zusammenhang mit Vitamin-D-
Mangel im Korper, da nordlich des

40. Breitengrades speziell im Winter
die sonnenbedingte Vitamin-D-
Synthese in der Haut nicht ausreichend
stattfinden kann.

NUR NED OWEZAHN

Nahrungserganzungsmittel mit

Vitamin D kénnen helfen, die triiben Tage zu
Uberbricken. Auch Johanniskraut kann als nattrlicher
Stimmungsaufheller dienen. Es steigert auBerdem die
Lichtempfindlichkeit und unterstitzt so die Serotoninproduktion
— jedoch ist dafir eine mehrwochige Einnahme nétig.
Ashwagandha, die Schlafbeere, ist eine Heilpflanze des Ayurveda
und wird traditionell als Beruhigungsmittel eingesetzt. Unsere
Nerven konnen wir auBerdem mit Omega-3-Fettsdauren und
B-Vitaminen starken. Auch die Aromatherapie kann helfen,

VITAMIN D* TROPFEN
BORROMAUS APOTHEKE

Far Immunsystem und Stimmung, in
Tropfenform: Vitamin D3 ist essenziell flr
Knochenaufbau sowie -erhaltung und
hat einen positiven Effekt auf unsere
Stimmung. Auch die korpereigene
Abwehr wird durch das Sonnenvitamin

unterstatzt.
NICHT VERGESSEN:
VITAMIN-D3
STATUS-CHECK - i
Termin in der Apotheke -
oder online buchen! (:j
W;m\-’m o IMMUN
. ll'lllllllllr.I L PAKET
« 2 st e e B
A A
~ SPAREN SIE

€12,40

EUR 27,95 30 ml

SPARTIPP

die triibe Stimmung zu vertreiben — etwa mit Aromadlen in der

Duftlampe, als Zusatz im Badewasser oder Korperol. Beliebt

sind der ausgleichende und beruhigende Lavendel, auBerdem

Geranium, Orange, Romische Kamille, Bergamotte, Grapefruit

und Rose. Haben Sie Fragen dazu? Sprechen Sie uns
gerne darauf an!

Auf uns achtgeben, wo maéglich einen Gang
zurlickschalten, eine gesunde Erndahrung,
regelmdBige Bewegung in der Natur
sowie immun- und nervenstarkende

(pflanzliche) Mittel als sanfte Unter-
stlitzung: Mit dieser Einstellung
steht einer gelungenen Umstellung
nichts mehr im Weg!

GUT ZU WISSEN!

Die US-amerikanischen Wissenschafter
Jeffrey Connor Hall, Michael Rosbash und
Michael Warren Young untersuchten bereits in
den 1980er-Jahren Fruchtfliegen und konnten jene
Gene isolieren, die fiir die Steuerung der inneren Uhr
zustandig sind. Fiir ihre Arbeit wurden sie 2017 mit dem
Nobelpreis fiir Medizin ausgezeichnet. Die sogenannte
Chronobiologie ist mittlerweile zu einem breiten
wissenschaftlichen Feld avanciert — mit stetig neuen
Erkenntnissen.

IMMUNITY+ KAPSELN
SPERMIDINELIFE®

Immunzellen helfen unserem Korper
dabei, sich gegen Krankheitserreger
zu verteidigen. Doch auch diese
Zellen altern. Unterstitzen Sie Ihre
Immunzellen bei der Zellerneuerung mit
spermidinelIFE® Immunity+

'Zink hat eine Funktion bei der Zellteilung und
tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

spermidineLIFE]

1B

Gatis dazur‘)

VITAMIN Dy
TROBFEN

;
<f

EUR 77,— 60 Kapseln

Entgeltliche Einschaltung
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Die verschiedenen Krduter gegen Frauenbeschwerden sind landldufig bekannt.
Wussten Sie aber, dass es auch fiir die Herren der Schopfung jede Menge Unterstiitzung
von Mutter Natur gibt?

Frauen greifen haufig wahrend der Wechseljahre auf Hilfe aus der Natur zurlck. Was viele
nicht wissen: Auch Manner kommen in die Wechseljahre. Das Klimakterium virile driickt
sich unter anderem in einer verringerten Testosteronproduktion aus, in einer Abnahme der
Muskelmasse und einer Zunahme des Bauchfetts. Um dem Alterungsprozess vorzubeugen,
empfahl schon Krauterpfarrer Sebastian Kneipp das Entgiften.

KRAUTER FUR (FAST) ALLES
Krauter, die den Korper beim Entgiften unterstitzen, sind unter anderem der Vitamin-C-
haltige Barlauch, der Leber und Gallenblase anregt und ausgleichend auf den
Fettstoffwechsel wirkt. Die Hangebirke ist fir ihre
blutreinigende Wirkung bekannt und wird auch in
der Rheumatherapie eingesetzt. Wenn sich
die Haarpracht zu lichten beginnt, kann die
Birke helfen: Birkenwasser pflegt und
regeneriert die Kopfhaut. So kénnen
auch Schuppen reduziert werden.
Stress und Sorgen schlagen auf das
GemUt und Sie kommen schwer zur
Ruhe? Tees aus Baldrian, Kamille,
Passionsblume oder Johanniskraut
wirken ausgleichend. Haben Sie
schon einmal von der Meisterwurz
gehort? Sie wachst vorwiegend in
alpinen Gebieten auf Uber tausend
Metern Seehdhe und ist auch als
,Ginseng des Westens" bekannt. Schon
Paracelsus schatzte diese Heilpflanze, die
die Potenz fordern soll. Auch die Aminosdure
L-Arginin soll die Durchblutung und damit die
Erektionsfahigkeit verbessern, genauso Maca, die
Knolle aus den Anden. Der Riesenmammutbaum
wiederum hat den Ruf, die Spermienproduktion ins
Gleichgewicht zu bringen und bei Stérungen der
Prostata zu helfen. Apropos Prostata: Zur
Gesunderhaltung ebendieser empfehlen sich
Sagepalme und Brennnesselsamen. So ist
gegen (fast) alle Beschwerden, die Manner
plagen kénnen, ein Kraut gewachsen.

COENZYM Q10 PLUS KAPSELN

Das fettlosliche Antioxidans
Coenzym Q10 unterstltzt zusammen
mit Piperin und Substanzen aus
dem chinesischen Raupenpilz die
Entgiftung des Organismus, schiitzt
die Zellen vor freien Radikalen
und steigert die kérpereigene
Stoffwechselfunktion.

e )
)
ot/

—
COENZYM Q10
PLUS

e

EUR 34,95 60 Kapseln

MEISTERWURZ

Alkoholische Tropfen mit
Wirkstoffen der frischen,
zerkleinerten oder
gepressten Heilpflanze
Imperatoria ostruthium.

Tinktur
Meisterwurz

EUR 15,95 soml

Entgeltliche Einschaltung

L-ARGININ KAPSELN

L-Arginin fungiert im Organismus

als nattirliche Ausgangssubstanz

flr die Synthese des Botenstoffes
Stickstoffmonoxid (NO). Dieser hat
unter anderem eine physiologische
Bedeutung flr die GefaBfunktion.

pure g

Senagimstrlend

EUR 35,80 90 Kapseln
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Spatestens wenn die Kleinen in den Kindergarten kommen, sind sie ldstiger Dauergast in vielen
Familien: Kindergartenviren. Da das Immunsystem der Kinder zu dieser Zeit noch unreif ist,
sind sie anfalliger fiir Keime. Wie Sie lhre Kinder und sich selbst schiitzen kénnen, erfahren Sie hier.

Der Herbst ist fr Eltern von kleinen Kindern eine besonders herausfordernde
Zeit. Zehn bis zwolf Infektionen pro Jahr gelten fir Kinder im Vorschulalter
als normal. Dabei handelt es sich meist um relativ harmlose
Erkrankungen, die durch Viren ausgel6st werden, gegen die es
keine Impfstoffe gibt — etwa Rhinoviren. Diese Erkaltungsviren
verbreiten sich Uber Tropfen- oder auch Schmierinfektionen,
beim Handeschitteln oder Augenwischen. Klar: Kleine

Kinder halten sich noch nicht an die Hygieneregeln
von Erwachsenen. Und so ein Kindergarten ist ein
wahrer Tummelplatz an Krankheitserregern. Nicht
etwa, weil ein Kindergarten unhygienisch ware.
Sondern weil schlicht viele kleine Kinder mit einem
Immunsystem aufeinandertreffen, das noch im
Lernmodus ist. Die Folge: Das Kind wird krank.

8 MITTEN IM LEBE}
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TRAINING FUR DAS IMMUNSYSTEM

Abgeschlagenheit, Schnupfen und Halsweh sind die haufigsten
Symptome, manchmal gesellt sich auch Fieber hinzu. Zwar sind
die Erkrankungen, die die Kids aus dem Kindergarten mit nach
Hause bringen, fur alle Beteiligten lastig und manchmal auch
schmerzhaft. Gleichzeitig stellen sie aber ein wichtiges Training
flr das kindliche Immunsystem dar. Ein schwacher Trost zwar,
aber immerhin. In den Kindergarten sollten die Kleinen erst
wieder geschickt werden, wenn sie zwei oder drei Tage lang
fieberfrei waren — dieser Richtwert gilt Gbrigens auch fir die
Rickkehr der Eltern an die Arbeitsstelle.

WARUM ELTERN FLACHLIEGEN

Apropos Eltern: Warum stecken sich die Erwachsenen oft
auch an, obwohl sie doch Uber ein viel besser ausgereiftes
Immunsystem verfligen? Das liegt unter anderem daran, dass
die Kinder Keime mit nach Hause bringen, mit denen Eltern
lange nicht mehr in Kontakt waren. Oder aber auch ein Erreger
dabei ist, den das Immunsystem nicht oder nicht mehr kennt.
Auch die bloBe Anzahl an Erregern kann selbst das starkste
Erwachsenen-Immunsystem manchmal Gberfordern. Und
weil kranke Kinder besonders kuschelbedUrftig sind, ist das
Abstandhalten eben auch schwierig. Stress und Schlafmangel
tun ihr Ubriges, um Eltern anfélliger fiir Erkrankungen zu
machen — denn beides schwdcht das Immunsystem.

SO SCHUTZEN SICH ELTERN VOR KINDERGARTENVIREN

> RegelmaBig und griindlich Hande waschen —am besten
zwischen 15 und 20 Sekunden lang.

> Augen, Nase und Mund so wenig wie moglich mit den

Handen berlhren.

Taschentlicher, Zahnbrsten oder Schnupfensprays nicht

gemeinsam benutzen.

Ausreichend schlafen.

Alkohol und Nikotin vermeiden.

Drei- bis viermal taglich fur 5 bis 10 Minuten stoBluften.

Ausdauersport zwei- bis dreimal pro Woche betreiben.

Wechselduschen und Saunagange zur Starkung der

Immunabwehr machen.

Gesund essen! Saisonales Obst und Gemuise starkt die

Abwehrkrafte.

AARVARVAR VARV v

v

SO UNTERSTUTZEN SIE DAS IMMUNSYSTEM IHRER KINDER
RegelmaBiges Handewaschen, gesunde Erndahrung mit viel
frischem Obst und GemUse, ausreichend Schlaf, regelmaBige
Bewegung im Freien — all diese Punkte sind auch fir Kinder
wichtige PraventionsmaBnahmen. Darlber hinaus haben sich
einige pflanzliche Mittel zur Vorbeugung einer Ansteckung
bewdhrt: Quendel beispielsweise ist —als Tee genossen —
immunstdrkend und wirkt zudem lindernd bei Reizhusten und
Keuchhusten. Sanddorntee oder Sanddornsaft sind wertvolle
Vitamin-C-Quellen und punkten auBerdem mit Mineralstoffen,
Flavonoiden und Carotinoiden. AuBerdem empfehlen sich
verschiedene Multivitaminsafte fir Kinder — sie sind nicht nur
gesund, sondern schmecken meist auch noch gut.

KINDERFRUCHTGUMMI

Leckere Vitamine fur kleine und groBe
gummis aus der Apotheke punkten
mit den Vitaminen C, E, D, A und B.

Kinder ab 4 Jahren 1 = taglich 1 Frucht-
gummi, Erwachsene 2 Fruchtgummis.

VITAMIN C 4 ZINK
KINDERFRUCHTGUMME

=3

EUR 19,90 60 Fruchtgummis

Naschkatzen: Die Multivitamin-Frucht-

SANDDORNKONIG

Zubereitet aus Rohrzucker und
Sanddornsaft mit einer fein
abgestimmten Kombination aus
dtherischen Olen, Urtinkturen und
Gemmomazeraten, die den Korper bei
seiner Genesung unterstttzen.

e Klade's
- Sanddorn-

.
S

,3' o konig

-4 o ]

EUR 13,90 100 mt

KALOBA®

Bei Bronchitis und Erkdltung
wirkt Kaloba® antiviral, antibakteriell
und schleimlésend.

Tropfen, Sirup und Filmtabletten zum Einnehmen.
Pflanzliches Arzneimittel, mit der Kraft der
Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides) zur
symptomatischen Behandlung von akuten bronchialen
Infekten mit Husten und Schleimproduktion.

WA

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

Entgeltliche Einschaltung— KAL_DP80_2004_L
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Er bringt uns zur Ruhe, schenkt Luft zum Atmen und vermittelt Geborgenheit. Der -
Wald ist einer der besten Verblindeten unserer Gesundheit. Auch die Wissenschaft
bestatigt: Eine halbe Stunde Spaziergang durch den Wald beruhigt den Puls und senkt
den Blutdruck. Zeit fur einen ,Walk on the Wald Side" und eine Llebeserklarung an seine
vielfaltigen Schatze! }

Konnen Sie sich noch erinnern, wie Sie als Kind den Wald erlebt habe_n? Dial’loheﬁB'a
Kronen den Himmel zu kitzeln schienen. Die rauen, starken Stamme. Das Vogelge witsc
Und dann dieser Duft ... Der Wald hat eine magische Anziehungskraft auf uns Mensq en —
und einen duBerst positiven Effekt. Beim sogenannten ,Waldbaden" wird das Wachstu
korpereigener Killerzellen angeregt. Sie sorgen als Teil des Immunsystems dafir, dass
Krankheitserreger und Tumorzellen kein leichtes Spiel haben. Nach nureinem Tag"'h_h Wald
steigen Anzahl und Aktivitat der Killerzellen.im Blut.um bis zu 40 Prozeat-an —“-Hﬂd blelben fast‘
einen Monat lang so hoch. :

DER WALD GEHORT

ZU DEN BESTEN TANKSTELLEN,
WO MAN SEINE BATTERIEN
WIEDER AUFLADEN KANN Ernst Ferstl

SCHATZE DES WALDES

kdnnen Sie einen Wald-Wohlfiihlmoment genieBen, etwa mit Aromatheraple Duftol =
zum Beispiel das atherische Fichtenol oder Fichtennadeldl zur Entspannung oder ZII‘BeﬂI{‘IOl
zur Schlafférderung — tun unseren Sinnen Gutes: Weihrauch wirkt:in unterschcedhchen -A_,
Darreichungsformen unter anderem entziindungshemmend, Eukalyptusol hilft generell__.\___ o
bei Erkaltungen, bei Husten mit Schleim oder einerverstopften Nase. Ebem‘all'é hilfreich bei = ;
Erkdltungen ist Salicin, das in der Silberweide enthalten ist. Es wirkt entzUn?jungshemmend und

schmerzstillend. Und Teebaumsdl besitzt eine antibakterielle Wirkung: Sie méchten mehr uberdiey
Schatze des Waldes erfahren? Wir sind in der Apotheke gerne fiir:Sie da | : ;
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PORZELLAN-DUFTLAMPE
TREVOLY

Ein edler Blickfang in jedem Raum!
Ein Teelicht erwdarmt das Wasser
im Schalchen, sodass es samt
Aromadl gleichmaBig verdunstet
und fir ein sanftes, langanhaltendes
Dufterlebnis sorgt.

EUR 19,90 stiick
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ATHERISCHE OLE
BORROMAUS APOTHEKE

Atherische Ole verfiihren mit
entspannenden und wohltuenden
Diften nicht nur die Nase, sondern

beleben auch die Wohnraume.

ab EUR 6,95 10 ml

KLARENDER RAUMDUFT
BORROMAUS APOTHEKE

Frischer Raumspray aus Alkohol und
100 % naturreinen dtherischen Olen
(Eucalyptus citriodora, WeiBtanne
Cajeput, Niaouli). Zum Erfrischen von
Arbeits- und Wohnraumen und zur
Neutralisierung schlechter Gerlche.

@
N
KLARENDER
RAUMDUFT

EUR 12,90 100 mt




| PRAKTISCH ¢ GUT:
Mit den Yogischen Atemt‘jbungen
Pranayama genannt, kdnnen Sje Ihlre

Lunge effektiy stdrken und die Atemwege

. . . . L ] gesund halten. Sanfte Dehniibun i
Die kalte Luft reizt Lunge und Bronchien, trockene Heizungsluft tut ihr Ubriges: Im Winter den Brustkorh 6ffnen, untersty gen, die
/ erstitzen zusit,

miissen unsere Atemwege Schwerstarbeit leisten, um sich gegen Viren und Bakterien licfj. Tipp: Ein paar Tropfen &therisch

zur Wehr zu setzen. Wie Sie Ihre Atemwege stdrken und schiitzen, erfahren Sie hier. Olals Raumduyft verwenden — das ”
verstarkt den positiven Effekt,

Besonders die oberen Atemwege sind in den Wintermonaten anfallig fir virale Infekte. Die

Schleimhdaute reagieren auf die trockene, kalte Luft irritiert und gereizt — flir Menschen mit

empfindlichen Atemwegen oder Erkrankungen der Lunge eine besondere Herausforderung. Haufig gesellt

sich noch Schnupfen zu den Symptomen. Das ldsst uns vermehrt durch den Mund atmen. Da die oberen und

unteren Atemwege ein zusammenhangendes System bilden, kénnen sich Infekte schnell Gber den Rachen nach

unten Ubertragen. Atmen wir kalte Luft ungefiltert durch den Mund ein, steigt deshalb die Infektgefahr.

BEWUSSTES ATMEN
Eine langsame Einatmung Uber die Nase, bei der die Luft erwdrmt wird, hilft hingegen, die Bronchien zu
schitzen. Unterstltzen kdnnen Sie diesen Effekt, indem Sie die Schleimhdute der Nase generell
moglichst feucht halten, etwa mit Meerwasser-Nasensprays, befeuchtenden Salben oder einem
Nasen-Gel, das sich wie ein Schutzfilm in Nasengdnge legt. Carrageen-Nasensprays
aus Rotalgen bilden ein Schild gegen Erkaltungsviren und Nasenspiilungen mit einer
Kochsalzlésung kdnnen ebenfalls Linderung bringen.

AB NACH DRAUSSEN

Flr gesunde Atemwege im Allgemeinen und bei chronischer Bronchitis, Asthma
oder der akuten entzlindlichen Lungenerkrankung COPD im Besonderen gilt
auBerdem: Viel Bewegung in den Alltag integrieren. Tdgliche Spaziergange

und Ausdauersport wie Walken oder Radfahren starken die Lungenfunktion.

BUNTES FUR DIE LUNGE

Unserer Lunge kénnen wir Gbrigens auch tber die Erndhrung Gutes tun, etwa mit
Brokkoli, Apfeln, Tomaten, Zwiebeln, Kurkuma und Ingwer. Auch die gezielte
Einnahme von Prabiotika und Probiotika kann unterstlitzend sinnvoll sein. Haben
Sie Fragen dazu? Wir beraten Sie gerne!

EMSER® NASENDUSCHE + SALZ

Bl LDET El N E In Zeiten einer erhdhten
SCHUTZ BARRI ERE Ansteckungsgefahr oder Belastung sollte

GEGEN das Nasespllen zur regelmaBigen Routine
gehoren — um die Nase zu pflegen, zur

CORONA'VI REN Vorbeugung gegen Erkaltungserkrankungen

oder als schnelle Hilfe bei Allergien.

COLOAMARIS pastilen 20510k
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
dieses Medizinproduktes informieren Gebrauchs-
anweisung, Arzt oder Apotheker.

mmn @ ==

EUR 17,50 Dusche inkl. 4 Beutel Nasenspiilsalz

Entgeltliche Einschaltung
Entgeltliche Einschaltung




QUELLE DER

IMMUN-POWER FUR PHYTOPHARMA
B[S.HE” ID[E” DIE GANZE FAMILIE WACHOLDER

Blhne frei flr unsere aktuellen Gewappnet flir den Herbst: WACHOLDER-STRAUCH:

Lieblingsprodukte! Wir haben OMNiI-BiOTiC® iIMMUND und GEWORDENER SCHUTZPATRON

eine abwechslungsreiche OMNi-BiOTiC® Pro-Vi 5 ergdnzen

Auswahl fir die kiihleren Mund- und Darmflora mit Milliarden Friiher wurde der Wacholder sehr verehrt
Monate des Jahres fiir Sie nitzlicher Bakterien und Vitamin D — und als ,Baum des gesunden Lebens”
zusammengestellt. Etwa zur Unterstlitzung der natdrlichen angesehen. Er galt als Symbol fiir
hochwertige Produkte, die uns Abwehrkraft von GroB und Klein. Gesundheit, Lebensfrische und allgemeines
bei der Umstellung unterstitzen Wohlbefinden. Die einfachste Form,
und das Immunsystem WW W.OMNI-BIOTIC.COM die Kraft des Wacholders zu nutzen,
starken. Aber auch erste Hilfe, entdeckten zwei franzdsische Arzte um
wenn es doch einmal im Hals 1959: als Knospenauszug. Dieser ist heute

kratzt und die Nase kribbelt. : als Gemmomittel Wacholder bekannt.
Selbstverstandlich dirfen y >
auch einige ausgewahlte
Schonheitsprodukte nicht fehlen.
Und einen Gutschein gibts noch
obendrauf! Wir finden: So gut
ausgeristet und vorbereitet
konnen sie kommen, der bunte
Herbst und der glitzernde Winter.
In diesem Sinne: Viel Freude

femmeo Mazers!
Wachalder, Gewiihnlice

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diit)

beim Stobern, Gustieren und % %
GenieBen. Wir freuen uns sehr, :g: %’
g EUR 23,95 omni-BioTice iMMUND S
IBEROGAST® STILAXX®
RASCHE HILFE FUR MAGEN UND DARM - LINDERT SCHNELL UND
PFLANZLICH. SCHNELL. WIRKSAM. LANGANHALTEND TROCKENEN
" { REIZHUSTEN.
" Die einzigartige Kombination {
aus 9 Heilpflanzen wirkt schnell Seine reizlindernde Wirkung erhalt
und effektiv bei Magenschmerzen, Stilaxx® aus den nattrlichen Pflanzen-
Bauchkrampfen, Blahungen, Vollegeflhl, extrakten von Islandisch Moos, Eibisch-
Sodbrennen und Ubelkeit. und StiBholzwurzel — dem einzigartigen

. ) L . ; 3-fach Komplex der Island-Formel.
Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen

C H R I ST KI N D - informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
GUTSCHEIN
N Q I

- 10 % rlherog’ast

T~

Hustenstiller

ab einem Einkaufswert von EUR 70,— : % 33 B glach Moos
Gutschein nur fir Stammkunden und - ° ﬁ . \
pro Person nur einmal einldsbar. .
Ausgenommen minderbeaufschlagte 2 E .‘
Artikel. Keine Barablose. % ' ":;::f:;:::f;;‘:'_:“
§ e Jﬂ:&‘mu |h0l‘0gﬂbl
Giiltig von 1. bis 24. Dezember 2022. = -l oreen | .
Nicht mit anderen Aktionen und 2 : Wogn-Dorn-Krampta ::.ﬁ::l : E .
Treuepdssen oder 2 \ s | S DuerCrlimiony 2 Z:Mﬁ“;"w 20
-karten kombinierbar. %J — g
3 EUR 22,90 50 ml z EUR 15,95 200 ml
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BRONCHOSTOP® -
BEI JEDEM HUSTEN"

Die pflanzlichen Wirkstoffe Thymian und Eibisch
erzielen gerade gemeinsam sehr gute Ergebnisse, da
sie sich in ihrer Wirkung erganzen. BRONCHOSTOP®

Hustensaft zeigt daher rasche Wirkung bei Reizhusten,
festsitzendem Schleim und produktivem Husten.

Als praktische Ergdanzung fur unterwegs gibt es zudem
die BRONCHOSTOP® duoHustenpastillen.

* Bei Erkdltungshusten. Traditionell pflanzliche Arzneimittel, deren Anwendung bei
Erkaltungshusten ausschlieBlich auf langjdhriger Verwendung beruht. Uber Wirkung und
mogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

BRONCHO  Biokd0
STIP

STOP’

SToR HD .'i.”\..L\.cJ-.

i sl

— el

BRO-0297 2009

Entgeltliche Einschaltung

sondern bekdampft auch gezielt Bakterien UND Viren2.

HALSWEH?
SCHLUCKBESCHWERDEN?

Hier leistet Dorithricin® mit seiner einzigartigen

Wirkstoff-Formel schnelle und effektive Hilfe. Es lindert

nicht nur schnell' und langanhaltend' den Schmerz,

Dorithricin® ist fiir die ganze Familie geeignet*.

WWW.DORITHRICIN.AT

ricin
Dorlt /8

* Kann bei Kindern ab 2 Jahren angewendet werden, unter der Voraussetzung,
dass ein kontrolliertes Lutschen gewdhrleistet ist (meist im Alter um 6 Jahre).
Palm et al., Int J Clin Pract. 2018; €13272.
2Schmidbauer M., 2015: Dorithricin® wirkt antiviral (in vitro).

Pharm. Ztg., 160. Jahrgang, 38. Ausg.: S. 48 — 52.

EUR 10,95 pro Packung

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

HALSSCHMERZ
EIN SCHERZ!

easyangin Die einzigartige
Wirkstoffkombination aus
Chlorhexidin und Lidocain!

¢ Entziindungshemmend
und schmerzstillend

e Zur Behandlung von
Entziindungen im Mund-
und Rachenraum

e FUr Erwachsene und
Kinder ab 6 Jahren

www.easypharm.at

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

(easypharm

a NEURAXPHARM' company

Entgeltliche Einschaltung
EA104ang/0822

Entgeltliche Einschaltung

VITAMIN B-LOGES®
DR. LOGES

vitamin B-Loges® komplett enthdlt nicht nur
alle B-Vitamine in aufeinander abgestimmter,
stoffwechselaktiver Form, sondern dariliber
hinaus auch Cholin, Inositol und Pangamsdure.
Diese vitamindhnlichen Substanzen, sogenannte
Vitaminoide, ergdanzen die B-Vitamine hervorragend.

vitamin B-Loges’ 0

komplett

Dr.Loges

5 120 Filmtabletten
E :

EUR 38,90 120 Filmtabletten

MITTEN IM LEBEN 13



MENTALE
TRICKS FURS

Ein starkes Immunsystem steht fiir einen aktiven, gesunden Kérper. Schwachen wir unser inneres
korperliches Verteidigungsministerium durch beispielsweise viele negative Stresserlebnisse, dann
sind wir nicht mehr in der Lage, alle ,Angriffe" abzublocken. Schon alleine durch unsere innere
Einstellung ist vieles moglich, denn Gehirn und Immunsystem stehen nachweislich in enger
Verbindung. Mentalexperte Manuel Horeth zeigt lhnen einige Tricks, wie Sie sich nur durch die
Kraft Ihrer Gedanken im Winter starken konnen:

TIPP NR. 1: DAS INNERE GLEICHGEWICHT

Flr ein gesundes Immunsystem ist es besonders wichtig, dass Sie ein gutes Gleichgewicht zwischen

Anspannung und Entspannung schaffen. Nehmen Sie sich jeden Tag Zeit flir einige Minuten pure

Entspannung und Ruhe — so stdrken Sie Ihr Abwehrsystem. Wissenschaftliche Studien haben

gezeigt, dass durch Entspannung die Widerstandskrafte gesteigert werden, Wunden schneller heilen

oder eben auch Bakterien sich nicht so schnell ausbreiten. ‘ ‘

TIPP NR. 2: DIE MACHT DER GEDANKEN é \
Negative Formulierungen in gute Gedanken zu verandern kann lhnen nachweislich dabei helfen,

mehr Wirkung dieser Gedanken zu erzielen. Sdtze mit dem Wort ,nicht"” tauschen Sie einfach aus:

Statt ,Ich bin nicht krank” heiBt es ab jetzt flr Sie ,Ich bin gesund”. Nutzen Sie die Wirkung lhrer

Gedanken, um auch mental eine Schutzmauer flirs Immunsystem aufzubauen.

TIPP NR. 3: DER FREUNDLICHKEITSEFFEKT

Und, heute schon geldachelt? Im Winter kann Ihnen das zu starkerer Widerstandskraft verhelfen.

Wer ofter mal besonders nett und freundlich ist, baut nicht nur Stress ab und setzt Glickshormone

frei, sondern starkt auch seine Abwehrkrafte. Freundlichkeit [6st nachweislich im Korper Prozesse . .
aus, die uns helfen, im Alltag besser mit negativen Einfllissen zurechtzukommen. Gleichzeitig wird

dazu auch das Immunsystem aktiviert.

Stdrken Sie sich mit Ihren eigenen guten Gedanken!
Ihr Manuel Horeth

MENTALE STARKE

mit Manuel Horeth
In der Rubrik ,Mentale Starke" préasentiert Ihnen Osterreichs Mentalexperte Nummer eins und Bestsellerautor
Manuel Horeth wirkungsvolle Tipps und Tricks zum Mitmachen. Millionen Menschen kennen ihn aus dem

Fernsehen und berlihmte Spitzensportler vertrauen seit Jahren auf seine kreativen Ideen.
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Goldgelb und von vielen fleiBigen Bienchen hergestellt: Honig ist ein echtes Wunderwerk e /"/’
der Natur. Den Bienen dient er als Nahrung und Energiequelle, aber auch uns Menschen v
unterstltzt er mit seinen wertvollen Inhaltsstoffen. Die heilenden Eigenschaften > E
des Honigs waren schon den alten Agyptern bekannt. In der Antike wusste dann i

unter anderem der beriihmte Arzt Hippokrates um die starkende Wirkung des
Naturprodukts. Mittlerweile existieren zahlreiche Studien, die belegen, dass Honig
die natlrlichen Heilungsprozesse des Korpers unterstitzt. Auch bei duBerlicher
Anwendung kann das Bienenprodukt seine heilsamen Eigenschaften entfalten.
Honig wirkt beruhigend und entziindungshemmend, als Inhaltsstoff von
Kosmetikprodukten sorgt er flir weiche Haut. Besonders empfindliche,

trockene oder unreine Haut profitiert von den pflegenden Eigenschaften

des Honigs, deshalb empfiehlt er sich auch als (Intensiv-)Pflege fiir den

Winter.

VERWOHNENDE FILCH-UND-HOMIG-TASKE

DAS BRAUCHTS:

2 EL Milch

> 2 EL Naturjoghurt
> 3 EL (Bio-)Honig
> 2 EL Weizenkleie

UND SO GEHTS:

Fur diese feuchtigkeitsspendende, sanfte Pflegemaske erst Milch, Joghurt
und Honig in einer Schiissel miteinander vermischen. Um die Konsistenz
etwas dicker werden zu lassen, anschlieBend die Weizenkleie einrtihren.
Mit einem Kosmetikpinsel oder den Fingern auftragen und 15 bis

20 Minuten einwirken lassen. Danach die Maske mit einem

feuchten Tuch abnehmen oder gut abwaschen, sodass keine
Reste zurlickbleiben, die die Poren verstopfen konnten. Die
Maske immer frisch anriihren. Und sich tber eine naturlich F |
gepflegte, mit Feuchtigkeit versorgte Haut freuen! J
BIENENLIEB HONIG-GESCHENKSET NATUR BIOTIC KAPSELN
Der Bienenhonig aus Salzburg versiBt Enthalten eine individuelle Auswahl an
uns nicht nur das Leben, sondern Pflanzenstoffen, u.a. Apfelessig, Honig
unterstltzt zudem mit seiner heilsamen und natdrliches Selen aus Senfsamen-
Wirkung, etwa bei Hustenreiz. Extrakt. Selen trat zur normalen

Funktion des Immunsystems bei und
schitzt die Zellen vor oxidativem Stress.

GRATIS
HONIGLOFFEL
M DEZEMBER

EUR 16,50 3er-Set EUR 24,95 60 Kapseln

[* Beim Kauf eines Sets. Solange der Vorrat reicht.
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FRISCH

VON
DER
LEBER

WEG

Vom Martinigansl tiber den Weihnachtsbraten bis zum Raclette
zu Silvester: Die Feiertage bedeuten Schwerstarbeit flir unsere
Leber. Neben Alkohol, Zucker und fettem Essen muss sie auch
Medikamente wegstecken. Wir haben einige Ratschldage parat,
wie Sie lhre Leber gesund halten und ihr Gutes tun kdnnen.

Sie liegt im rechten Oberbauch in direkter Nachbarschaft zum
Zwerchfell. An ihre Unterseite schmiegt sich die Gallenblase. lhre
wichtigen Aufgaben verrichtet sie ohne Ziepen und Zwicken.

Sie ist duBerst leidensfahig. Funktioniert sie nicht mehr richtig,
hat dies jedoch schwerwiegende Konsequenzen fir unseren
gesamten Organismus. Die Rede ist von der LEBER.

Als unser Entgiftungsorgan Nummer eins und wichtige

Beteiligte an unserem Stoffwechsel leistet sie groBartige Arbeit.
Sie ist unter anderem am Abbau und der Ausscheidung von
Giftstoffen beteiligt. Auch die Verarbeitung und Speicherung

von Nahrstoffen wie Kohlenhydrate, Fette, EiweiBe aber auch
Mineralien, Vitamine und Spurenelemente fallen in ihren
Zustandigkeitsbereich. Zudem steuert sie den Energie- und
Hormonhaushalt und produziert den wichtigen Gallensaft. Treten
kleinere Schadigungen an ihr auf, repariert sie das selbst. Doch
auch die starke Leber hat ihre Grenzen.

DIE LEBER
WACHST MIT
IHREN AUFGABEN.

Eckart von Hirschhausen

Alkohol etwa schadigt die Leberzellen. Wer Alkohol tber
langere Zeit in groBerem MalBe konsumiert, riskiert ernsthafte
Erkrankungen wie eine Leberzirrhose. Ahnlich wie Alkohol
kann auch zu viel Zucker die Leber schddigen. Bestimmte
Zuckermolekile werden im Korper besonders schnell in Fett
umgewandelt, was die Entstehung einer Fettleber begtinstigt.

16  MITTEN IM LEBEN

TIPPS FUR EINE GESUNDE LEBER

So ist es kein Wunder, dass Lebererkrankungen

weltweit zu den gréBten Gesundheitsproblemen

zdhlen. Verantwortlich fir Probleme mit der Leber

sind vor allem Fettleibigkeit, Diabetes mellitus,
Bewegungsmangel oder die falsche Einnahme von
Medikamenten. Umso wichtiger ist es, unserer Leber hin und
wieder Auszeiten zu génnen und sie auch im Alltag so gut
es geht zu schonen. Diese finf Tipps flr eine gesunde Leber
tun nicht nur derselben gut, sondern entlasten auch unseren
gesamten Korper.

1) WASSER MARSCH!

Hat der Koérper gentigend Flissigkeit zur Verfiigung, kénnen
Giftstoffe schneller zur Leber transportiert und ausgeschieden
werden. Mindestens zwei Liter pro Tag sollten es sein — bevorzugt
Wasser, Elektrolytgetrdnke oder ungestiBte Krdutertees.

2) HILFE AUS DEM KRAUTERGARTEN

Apropos Krauter: Mariendistel schiitzt die Leber und kann

bei bestehenden Schdden die Regeneration fordern. Als
Nahrungserganzungsmittel in Kapselform wird Mariendistel
haufig mit Artischocken-Extrakt kombiniert, das sich ebenfalls
positiv auf die Leber auswirkt.

3) BITTER IST BESSER

In unserer modernen Erndhrung ist flr Bitterstoffe meist
wenig Platz. Doch Bitterstoffe sind essenziell fir eine gesunde
Erndhrung. Sie entlasten die Leber etwa dadurch, dass sie

zu hohe Blutfettwerte senken. Und sie sorgen dafir, dass

die Gallenproduktion angekurbelt wird — das in der Nahrung
enthaltene Fett wird so besser vertraglich. Pflanzliche
Lebensmittel mit einem hohen Bitterstoff-Anteil sind unter
anderem Artischocken, Lowenzahn, Endiviensalat, Chicorée,
Salbei oder Kohlsprossen. Fir die tdgliche gesunde Bitter-Dosis
bieten sich auch Bittertropfen an.

4) GESUND GEWICKELT

Mit einem Leberwickel konnen wir die Entgiftung anregen und
den gesamten Stoffwechsel ankurbeln. Die Durchblutung der
Leber und die Verdauung werden durch die feuchte Warme
verbessert. Idealerweise sollte der Leberwickel rund um die
Mittagszeit aufgelegt werden. Und so gehts: Trédnken Sie ein
kleines Tuch in einer Schiissel mit heiBem Wasser und wringen
Sie es aus. Jetzt legen Sie das Tuch auf die obere rechte Seite des
Bauches, direkt unterhalb des Rippenbogens. Wickeln Sie nun
ein (trockenes) Handtuch um den gesamten Kérper, sodass alles
straff anliegt. Machen Sie es sich gemdtlich und ruhen Sie im
Idealfall zwischen 20 und 30 Minuten.

5) AUF ANTIOXIDANTIEN SETZEN

Antioxidantien sagen den zellschddigenden freien Radikalen
taglich den Kampf an. Vitamin C und Vitamin E, Coenzym Q10,
Selen, Astaxanthin oder reduziertes Glutathion tragen einen
wichtigen Teil zum Schutz der Leber bei. Als eines der stdrksten
korpereigenen Antioxidantien ist L-Glutathion ein wichtiger
Baustein flr unser Immunsystem und wird vorwiegend in der
Leber gebildet. Glutathion unterstitzt den Korper beim Kampf
gegen Viren und freie Radikale sowie bei der Entgiftung und ist in
der Lage, Substanzen zu neutralisieren, die die Leber schadigen.

Wenn wir im Alltag auf unsere Leber schauen und ihr speziell
nach Feierlichkeiten eine Pause gonnen, kdnnen wir diesem
lebenswichtigen Organ schnell und einfach Gutes tun.
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40%

Rund 40 Prozent aller
Lebererkrankungen
werden durch Alkohol
ausgelost!

BASISCHER LEIBWICKEL
P. JENTSCHURA®

ARTISCHOCKE & MARIENDISTEL KAPSELN
BORROMAUS APOTHEKE

BITTER IST DAS NEUE SUSS®
SONNENMOOR®

Der Basische LeibWickel ist der ideale
Begleiter bei Wohlfihl- und
Detoxkuren. Aber auch im Alltag ist
der Wickel aufgrund seiner
praktischen Handhabung im Buro,
bei stehenden Tatigkeiten oder in
Ruhephasen einsetzbar.

Unterstltzen eine gesunde Leber- und
Gallenfunktion und lindern allgemeine
Verdauungsbeschwerden wie
Vollegefliihl oder Blahungen.
AuBerdem wirken sie besonders
glnstig auf den Fettstoffwechsel.

Zu viele Adventnaschereien? Mit dem
Bio-Krauterspray von SonnenMoor® ganz
einfach das Verlangen nach StiBem
bremsen. Und mit dem harmonisch
abgestimmten Bio-Krauter- und Gew(irz-
pulver von SonnenMoor® ganz natrlich
auf den Bittergeschmack kommen.

ARTISCHOCKE &
MARIENDISTEL

e

@ o
ey M

EUR 20,30 100g I EUR 16,60 20 ml EUR 57,50 Stiick EUR 19,95 60 Kapseln

Entgeltliche Einschaltung
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... ein bisschen Glitzer-Glitzer. Bei den neuen Make-up-Trends fiir die kiihlere Jahreszeit
\ geht es heiB her! Rauchige Smokey Eyes, glitzernde Highlights, metallische Ndgel und
/ schimmernde Haut lauten die festliche Zeit ein.

Einen glanzenden Auftritt hinlegen? Das gelingt in der neuen Saison ganz einfach. Plnktlich zur {
festlichsten Zeit des Jahres darf es auch beim Make-up etwas mehr sein. Wir sagen nur: Let it

> glitter! Glitzer erinnert Sie eher an Fasching und Kindergeburtstag als an Gala-Ndchte?
Keine Sorge: In der Erwachsenen-Version kommt Glitzer edel daher. Damit das gelingt,
heiBt der Grundsatz: Weniger ist mehr. Zarte, funkelnde Akzente im inneren
Augenwinkel, ein glitzernder Eyeliner, Lidschatten in Metallic-Nuancen oder Nagellack
mit Schimmerpartikeln sorgen fiir zauberhafte Effekte — aber bitte nicht alles auf
einmal. Besonders bei auffalligen Lippen, die wir etwa mit Hilfe hochwertiger
Metallic-Lippenstifte schminken konnen, sollte das restliche Make-up nur mit
Zurlickhaltung glanzen.

Auf den Laufstegen sieht man es auf den Lidern der M

schimmern und glitzern, am haufigsten in Silber — ob al$ plakativer Total-Look
oder dezentes Highlight im inneren Augenwinkel. Um glitzernden Lidschatten
richtig aufzutragen, braucht es ein bisschen Ubung. Am besten einmal vom

Profi zeigen&en und dann zu Hause nachschminken. Fiir die Feiertage wirken
schimmernde Smokey Eyes in dunklen Grau- oder Braun-Nuancen besonders edel.
Grelle Farben mit Glitzerpartikeln sollten Sie hingegen lieber meiden.

S
\ STERNENSTAUB AUF DEN LIDERN ‘
Qels in metallischen Farbe
[

GLITZER AUF DER HAUT

Manche flihlen sich jetzt vielleicht in der Zeit zurlickversetzt: Body Glitter war

schon in den 1990er-Jahren ein groBer Trend. Im Gegensatz zu damals schimmer t
die Haut mit den aktuellen Glitzer-Kérpercremes nur ganz subtil. Dekolleté, » -
Arme und Beine werden mit den leichten Lotionen in einen frischen, strahlenden
Schimmer gehiillt. Zusatzliches Plus: Dank der leuchtenden Lichtreflexe des
Perlmutts werden Hautunebenheiten sanft korrigiert.

WIR SEHEN ROT

Rote Lippen liegen immer im Trend. Bei den ersten Fashionshows der Herbst/Winter-
Saison sah man viele Models diesmal mit neuen Interpretationen dieses Klassikers.
Auf der New York Fashion Week waren vor allem satte, kiihle Tone zu sehen. Auf

der Paris Fashion Week schritten hingegen viele Models mit Lippen in einem starken
Korallenrot.mit Gloss-Effekt tiber den Lﬁeg. So lasst sich also auf den Punkt
bringen: Rote Lippen sind auch diese Saison 1 Trend — von dunklem Kirschrot bis zu
hellem Signalrot.

Wir finden: Egal, wie das Jahr war — wenn es sich dem Ende zuneigt, hebt eine
Extraportion Glitzer einfach die Laune!

. o M




Jana Lettner, Kosmetikerin

WELCHE LIDSCHATTENFARBE
LIEGT AKTUELL IM TREND?
Aktuell liegen Erdtone im Trend. Ein dunkler Braunton
intensiviert den Look und macht ihn abendtauglich. .

VERRATST DU UNS DEINE
LIEBSTE BODYLOTION MIT GLITTER?
Das Kérperdl von ANNEMARIE BORLIND mit
schimmernden Goldpartikeln und nihrendem Ol bringt
die Haut zum Strahlen.

HAST DU EIN LIEBLINGSPRODUKT
IN DIESER SAISON?
Mein Lieblingsprodukt ist das neue Illuminating Fluid von
DR. HAUSCHKA. Es schenkt individuellen Glow von ganz
natdrlich bis intensiv leuchtend.

Kommen Sie bei uns in der Apotheke vorbei - -~
ich nehme mir gerne fiir Sie Zeit. .

-

DR. HAUSCHKA ILLUMINATING FLUID ANNEMARIE BORLIND GOLDENES DUO CANAL® KOSMETIKTASCHCHEN

Der Liquid Highlighter schenkt
individuellen Glow: von ganz natdrlich
bis intensiv leuchtend. Schimmernde
Pigmente reflektieren das Licht, ohne
zu glitzern. Limited Edition, gestaltet
von Schmuckdesignerin Saskia Diez.

Praktische, mit einem ReiBverschluss
verschlieBbare Kulturtasche aus edlem
Alcantara und recyceltem Filz. Fir alle,

die nicht nur praktisch, sondern auch

stilsicher verreisen moéchten!

Bio-Arganol und Bio-Jojobadl nahren
trockene Haut und bewahren die
Hautfeuchtigkeit. Goldene Glitzerpartikel
bringen die Haut zum Strahlen — genauso
wie die goldenen Pflegekapseln mit
wertvollem Nara-Ol.

.

=

EUR 34,90 3-teiliges Set

b
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ZUCKER, ZIMT UND GUTE LAUNE,
'TARZIPAN UND MANDELELS,

KEKS UND HEISSE SCHOKOLADE
UND EN GUTER FREUNDESKREIS.

. DAS UND NOCH VIEL MEHR WUNSCHEN WIR HNEN VON HERZEN.

UND WENN SIE NOCH AUF DER SUCHE NACH GESCHENKEN FUR [HRE
LIEBSTEN SIND, DANN WERDEN SIE BEI UNS I DER APOTHEKE FUNDIG.
SCHAUEN SIE SICH UM, SCHIOKERN SIE DURCH. AUFDIESER DOPPELSEITE
HABEN WIR IHNEN EINEN KLEINENVORGE SCHMACK ZUSAMMENGESTELLT AU
DAS, WAS SIE VOR ORT INY DER APOTHEKE ERWARTET. EGAL 0B P
DUFT ODER SCHONES DEKO-HIGHLIGHT, IMMER GILT: L

g
SN GESCHENK IST GENAUSO VIEL WERT WIE DIE LIEBE,
MIT DER ES AUSGESUCHT WORDEN IST." s romse

FROKE WEIHNACHTER

1)

WEIHNACHTSGESCHENK-SET v/ 7 0707
DRIHAUSCHKA /st 0 0
DIESES GESCHENKSET EIGNET SICH IDEAL %, b e ) !
ZUM VERSCHENKEN, ABER AUCH FUR R %N '
EIN ERSTES KENNENLERNEN DER
'NATURKOSMETIK VON DR. HAUSCHKA.

EUR 33,— set N e W ey



WEIHNACHTSANHANGER

TREVOLY

FEIN AUSGEWAHLTE
MATERIALIEN MACHEN DIESE
LIEBEVOLL GESTALTETEN
ANHANGER ZUM HINGUCKER.

ab EUR 6,95 stiick

S@EEN
NS AN

REMEMBERE
FARBENFROHE SOCKENMINSBESONDEREM
TRAGEKOMFORT: KUSCHELIG WEICHS

WARM UND SUPERELASTISCH. DIE MOCHTE ‘ AN
AM LIEBSTEN GAR NICHT MEHR AUSZIEHEN®

EUR 11,90 pro Paar

-

WOLLDECKEN
KLIPPAN YLLEFABRIK

TRADITION IN DER VERARBEITUNG
VON WOLLE UND ZUSAMMENARBEIT
MIT FUHRENDEN DESIGNERN
SKANDINAVIENS VEREINEN

SICHIN DIESEN KUSCHELIGEN,
HOCHWERTIGEN WOLLDECKEN.

EUR 105,— stiick

SORBET | Np)

ESE ANGESAGTEN ‘\) TTASCHEN'SIND'DER
HINGUGKERIDER!SAISON: WAHLENISIEIHRE:
LEBININGSFARBEIUNDIKOMBINIERENISTEIDIEVELVET;
CIUTGCHIBAGIMITIEINEM KUEIDIODERIEINEMIRO CKIEUR!
EINENIEDEGANTEN LOOK.

Ell
HUR 59,90 Sitdle

t
:‘“CK

|

LICHTHAUSER
RADER® s M-

MIT EINEM TEELICHT BESTUCKT SORGEN DIE IN HANDARBEIT
GEFERTIGTEN LICHTHAUSER AUS PORZELLAN FUR EINE
WOHLIGE ATMOSPHARE. HUBSCHES DEKO-ELEMENT.

ab EUR 16,95 stiick
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Wie lange dauerts noch? Wie viele Tage? Wann kommt es endlich, das Christkind? Fiir Kinder sind die Tage vor Weihnachten jedes Jahr
aufs Neue eine Geduldsprobe. Das ist heute so, und das war auch schon vor hunderten von Jahren so. Bis Mitte des
19. Jahrhunderts ein deutscher Theologe eine im wahrsten Sinne des Wortes ziindende Idee hatte.

Ein Vorldufer des heutigen Adventkalenders war der Advent-
kranz. Als sein Erfinder gilt Johann Hinrich Wichern, der Leiter
des evangelischen Knabenrettungshauses ,Das Rauhe Haus" bei
Hamburg. 1838 hat er — vermutlich genervt von der ewigen
Frage, wann denn endlich Weihnachten sei — auf einen
Holzkranz zwanzig kleine rote und vier groB3e weil3e
Kerzen aufgesteckt. Die Kinder durften daraufhin bei
den tdglichen Andachten eine rote Kerze anziinden,
an den Sonntagen im Advent eine weiBe.

DIE ,HIMMELSLEITER"

Andernorts wurden um die Mitte des 19. Jahr-
hunderts Familien ebenfalls kreativ, um ihren
Kindern die Zeit bis zum Heiligen Abend zu
verklrzen. Man hangte zum Beispiel 24 Bilder

mit weihnachtlichen Motiven an die Wand.
Oder man malte 24 Kreidestriche an die Tur
und die Kinder durften dann tdglich einen
wegwischen. Auch Weihnachtskerzen, die
in 24 Abschnitte unterteilt waren, gelten als
Vorlaufer des Adventkalenders — vorwiegend in
Skandinavien. Die sogenannte ,Himmelsleiter”
war auch in unseren Breiten bekannt. Dabei wurde
ein kleines Christkind aus Holz oder Keramik auf eine
geschnitzte Leiter gesetzt. Jeden Tag wanderte es eine

Sprosse tiefer. Wenn es auf der letzten Sprosse angekommen
war, stand der Heilige Abend vor der Tir. Symbolisch sollte die
Himmelsleiter darstellen, dass Gott an Weihnachten zur Erde
kam und der Messias geboren wurde.

»IM LANDE DES CHRISTKINDS"

Aufzeichnungen zufolge war es die evangelische
Buchhandlung Friedrich Trimpler aus Hamburg, die 1902

den ersten gedruckten Adventkalender veroffentlichte.

Es war eine sogenannte Weihnachtsuhr. 1903 brachte der
MUlnchner Verleger Gerhard Lang den ersten kommerziellen
Weihnachtskalender” auf den Markt. Der Titel lautete ,Im
Lande des Christkinds" und er bestand aus zwei Bégen — einem
Bogen mit 24 Bildern zum Ausschneiden und einem Bogen
mit 24 Feldern zum Aufkleben. Die Kinder durften jeden Tag
im Advent ein Bild ausschneiden und in das vorgesehene
Fenster kleben. Der erste Adventkalender mit schokoladigem
Inhalt kam ebenfalls von Gerhard Lang — das ,Christkindleins
Haus zum Flllen mit Schokolade”. Das Geschaft mit den
Adventkalendern lief gut und viele weitere Unternehmer
folgten seinem Beispiel. Mittlerweile gibt es Adventkalender

in Hulle und Fulle, in allen Farben und Formen. Doch

eines ist heute noch genauso wie vor tber 100 Jahren: Der
Adventkalender steht fir Vorfreude, gespannte Erwartung und
den Countdown zum Fest der Liebe.

ADVENTKALENDERKERZE

Das Warten auf Weihnachten wird
mit feinen Dlften von Zimt und
Beeren versiBt: Jeder vergangene
Tag kann mit einem Bleistift
abgehakt werden. Die Adventkerze
sorgt so an allen Tagen fur
besinnlichen Weihnachtsduft.

EUR 34,95 stiick

ADVENTKALENDER 2022
RADER TAOASIS®

Der Taoasis®-Adventkalender ist Ihr
perfekter Begleiter fur die kalten
Wintertage. Insgesamt 24 duftende
Uberraschungen — von Olen iiber
Duftkompositionen bis Roll-ons —
verstecken sich hinter den Tlrchen,
um Sie entspannt durch die
ereignisreiche Adventzeit zu bringen.

EUR 69,90 stiick

ADVENTKALENDER 2022
DR. HAUSCHKA

Augenblicke voller Vorfreude,
Entspannung, Wohlftihlen und Frische
schenken diese 23 Probiergroen
und ein besonderes Extra. Der
wiederbefillbare Adventkalender ist
ein schones Geschenk fir sich selbst
und fur liebe Menschen.

EUR 57,— stiick
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ES TREBT DER WIND M WINTERWALDE

DIE FLOCKENHERDE WIE EINY HIRT,

UND MANCHE TARNE ARNT, WIE BALDE

SIE FROMM UND LICHTERKEILIG WIRD;

UND LAUSCHT HINAUS. DER WEISSEN WEGEN
STRECKT SIE DIE ZWEIGE HINY - BEREIT,

UND WEHRT DEM WIND UND WACHST ENTGEGEN
DER EINEN NACHT DER HERRLICHKEIT.

RAINER TARIA RILKE

DVENTKALENDER L’ ~

FINDENS SiE BEj s
INDER APOTHEKE

TEE ADVENTKALENDER
SONNENTOR®

Norfreude zum AufgieBen” — das ist
der neue Tee-Adventkalender mit
24 duftenden Sorten, von beliebten
Klassikern bis zu wiirzigen Neuheiten.
Das Aufklappen der Fligel macht den
Kalender zum festlichen Blickfang.

EUR 5,30 stiick




Harze, Krauterblindel, Holzer & Co:

Das Rauchern ist so etwas wie die
Aromatherapie unserer Vorfahren. Dabei
hatte das Ritual in dlteren Kulturen
freilich eine andere Bedeutung als heute.
Es war eine Zeremonie. Ein sakraler Akt,
um mit den Gottern in Verbindung zu
treten, Orte energetisch zu reinigen,
Krankheiten zu lindern oder bose Geister
zu vertreiben.

Raucherrituale kennt man auf der ganzen
Welt. In Agypten und Mesopotamien
schickten die Menschen mit dem
duftenden Rauch Botschaften an die
Gotter, damit ihnen diese wohlgesonnen
waren. Im antiken Griechenland versprach
man sich durch das Rauchern ein
schnelleres Gesundwerden. In Indien,
Tibet, China oder Stidostasien gehdért das
Rauchern seit tausenden von Jahren zum
Alltag. In Japan findet man heute mit
dem sogenannten ,Koh" das vielleicht
edelste Raucherwerk der Welt und in
Arabien wird bis heute der erdig-stiBliche
Duft des Weihrauchs bevorzugt. Auch in
unseren Breiten wird Weihrauch gerne
zum Rauchern verwendet. Sein intensiver
Duft besitzt eine beruhigende Wirkung,
dem Harz der Pflanze wird auch eine
reinigende Wirkung nachgesagt. Mit dem
Wirkstoff Incensol wirkt Weihrauch zudem
stimmungsaufhellend. Ein echter Balsam
flr die Seele!

DA LIEGT WAS
IN DER LUFT!

Auch heute gehort das Rauchern fir viele
Menschen zum Alltag — zum Reinigen

von Raumen oder Gegenstanden, als
Unterstlitzung beim Meditieren oder
einfach, um sich Gutes zu tun. Gerdauchert
wird das ganze Jahr Giber, im Besonderen
aber wahrend der Raundchte, der Zeit
zwischen der Wintersonnenwende und

e
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dem Dreikonigstag. Wenn die Sonne den
tiefsten Stand des Jahres erreicht, ist der
ideale Zeitpunkt, um innezuhalten und
neue Kraft zu schopfen.

GANZ OHNE DICKE LUFT

Dabei kann speziell auf diese Zeit
abgestimmtes Raucherwerk helfen,

etwa die Rauchermischung ,Raunacht”
mit Weihrauch und Myrrhe. Das
traditionelle Raucherharz Myrrhe steht
flr das Weibliche, es wirkt erdend,
beruhigend und sinnlich. Fir eine
besinnliche Stimmung in der Advent- und
Weihnachtszeit sorgt der wiirzige Duft
nach Zimt, Orange und Weihrauch in der
Rauchermischung ,Weihnachtszauber®”.
Zu Beginn des neuen Jahres kénnen

wir nach den Feiertagen meist ein
bisschen Zeit fir uns brauchen. Die
Rauchermischung ,Innere Ruhe" bringt
uns mit Wacholder, Weihrauch, Zeder und
Zirbe wieder ins Gleichgewicht.

SO WIRKT RAUCHERWERK IM GEHIRN
Ob Weihrauch oder Rosmarin, BeifuB
oder Lavendel: Durch das Rauchern
werden Duftstoffe freigesetzt, die

eine wohltuende Wirkung auf Korper,
Geist und Seele haben. Beim Rauchern
verglimmen die Pflanzenbestandteile
ganz langsam. Die freigesetzten
Wirkstoffe der Pflanzen — die
Duftmolekile — gelangen anschlieBend
Uber die Schleimhadute der Nase direkt

in das limbische System. Das ist der
dlteste Teil unseres Gehirns, der ftir

die Verarbeitung von Instinkten und
Emotionen verantwortlich ist. Genau dort
entfalten sich schlieBlich die positiven
Eigenschaften des Raucherwerks. Wenn
sich der aufsteigende Rauch im Raum
verteilt und seinen Duft entfaltet, konnen
Stress, Sorgen und Angste abfallen — und
einfach in Rauch aufgehen. B

TIPP:

7,
Fragen Sie in der ' /s
z"‘ Apotheke nach unserer
< kostenlosen
I \ Raucher-Broschure

-




WEIHRAUCH
/f‘\ BOSWELLIA SSP.
: Der gottliche Raucher-Klassiker flr Reinheit.
Das Harz der Boswelliabdume zdhlt zu den
dltesten sowie bekanntesten Raucherstoffen und
bildet die Grundlage vieler Rauchermischungen.
Der Duft kldrt die Sinne und schafft Ruhe.
Diese anregende sowie entspannende Wirkung
macht ihn ideal flir Meditationen.

_ MYRRHE
1} Lo COMMIPHORA SSP.

; 2y, O Entschleuniger in hektischen Zeiten. Das sagen-
umwobene Myrrheharz regt unsere Sinne an,
lasst den angestrengten Geist zur Ruhe kommen
und wirkt nach innen fiihrend. Dabei verlang-
Liky samt sich der Atem, die Konzentrationsfahigkeit
3 \, verbessert sich. Wir bekommen mehr Standfestig-

keit und sind verwurzelt.

'-.
. A Ay

STYRAX P

LIQUIDAMBAR ORIENTALIS MILL. S - .
Balsam fiir die Seele. Das beruhigende, e
erdende Aroma des Styraxharzes ladt zum :
Abschalten ein und eignet sich als Begleiter « )
bei Meditationen. Geistige und emotionale - R = B

Blockaden werden gelost, das Selbstvertrauen e s
gestdrkt. Zum Rauchern wird in Styraxbalsam ) .
getrankte Holzkohle verwendet. N g <%

WEIHRAUCHBRENNER AMAR

Dieser dekorative
Weihrauchbrenner ist in
Handarbeit aus dem in Indien
vorkommenden Softstone
gefertigt. Der Weihrauchbrenner
ist auch als Duftlampe und
Windlicht geeignet.

RAUCHERPFANNE TAIF COPPER

Die Raucherpfanne aus Kupfer mit
Griff eignet sich besonders gut
zum Ausrauchern von Hausern und
Raumen. Der Griff nimmt die Hitze
nicht an und bleibt angenehm warm.
Dadurch kénnen Sie die Pfanne auch
flr ldngere Zeit in der Hand halten.

FIam\r7a

EUR 29,90 stiick

RAUCHERSCHATZKISTE

Die Einbindung des Raucherns in
kleinen Ritualen kann uns dabei
helfen, ,neu zu beginnen” und
Glicksmomente bewusster und
intensiver wahrzunehmen. Box mit
9 Raucherharzen bzw. -mischungen.

i
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ZINKMANGEL VORBEUGEN

DAS SIND DIE ZINKREICHSTEN LEBENSMITTEL:
> Austern

> Rindfleisch

> Seefisch und Meeresfriichte

£ Milcherzeugnisse (vor allem Kése)

> Eier

> Vollkornerzeugnisse

EXPERTENTIPP

Nach den D-A-CH-Referenzwerten* liegt die empfohlene
Zinkzufuhr fiir Erwachsene (25 bis 51 Jahre) pro Tag

bei 7 mg (Frauen) bzw. 10 mg (Manner). Schwangeren
Frauen wird ab dem 4. Monat eine Zufuhr von 10 mg Zink,
Stillenden 11 mg Zink pro Tag empfohlen. Kérperliche
Mehrbelastung und Stress konnen den Zinkbedarf
erhohen. Eine erhohte Zufuhr kann in solchen Situationen
sinnvoll sein. Auch Sportler, Senioren, Diabetiker

sowie Frauen, die Ostrogenpriparate einnehmen,

und Menschen, die regelmaBig Alkohol trinken, sollten
besonders auf eine ausreichende Zinkzufuhr achten. Die
positiven Wirkungen von Zink werden durch Vitamin C
sinnvoll erganzt und verstarkt.

Sie haben Fragen zu diesen oder dhnlichen Themen?
Sprechen Sie uns einfach darauf an — wir helfen Ihnen sehr
gerne weiter.

* Die D-A-C-H-Referenzwerte flir die Nahrstoffzufuhr werden von der Deutschen Gesellschaft fir
Ernahrung (DGE), der Osterreichischen Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE) und der Schweizerischen

Gesellschaft fur Erndhrungsforschung (SGE) und der Schweizerischen Vereinigung fiir Erndhrung (SVE)
herausgegeben. Sie bilden die wissenschaftliche Grundlage flir eine vollwertige Erndhrung in der Praxis.

DAS JUWEL
PHYTOPHARMA

Das Juwel liefert dem Organismus
alle bendtigten katalytischen
Spurenelemente, zum Beispiel Kobalt,
Kupfer, Gold, Silber, Magnesium, Kalium,
Eisen, Zink, Selen, Schwefel, Nickel,

Kalzium, Phosphor, Chrom und Jod.
Mag. rer. nat.

Barbara Falkensteiner,

EUR 31,20 200 ml

fidaolga - stock.adobe.com



In der Traditionellen Europdischen Medizin ist die Leber der Sitz der physischen Kraft. Sie ist so
etwas wie der Energiespeicher unserer Lebenskraft, in ihr bildet und regeneriert sich das Blut.
Wie stark unsere Organe sind, hangt wesentlich mit einer gesunden Leber zusammen.

Die Leber ist essenziell fir unsere Gesundheit. Eine jahrelange, unentdeckte Leberschwache kann
unter anderem zu Depression, Allergien oder Hormonstérungen fihren. Hildegard von Bingen

empfahl bei Leberleiden die braunglanzenden Edelkastanien, auch Maronen genannt. Sie starken
sowohl Herz, Milz und Gehirn als auch die Leber. Bei Problemen mit der Ausscheidung von Giften
kénnen die schénen Herbstboten ebenfalls helfen. Eine genussvolle Art und Weise, unserer Leber

Gutes zu tun, verraten wir lhnen hier!

MARONEN-CREMESUPPE
MIT WEISSEM TRUFFELOL

nach Hildegard von Bingen

FUR 4 PERSONEN

> 500 g Edelkastanien

&> 1TL Puderzucker

> 800 ml Hildegard-GemUsebrihe
(4 gestr. EL Briihepulver auf 800 ml Wasser)

> 200 ml Schlagobers

> 30 g Butter

> Ein paar Tropfen weiBes Triffelol

> 1 Prise Salz

> 1Msp. Cayennepfeffer oder

Langen Pfeffer nach Belieben

Aus: Heppen, Giinther H. (2015), Das Heilwissen der Hildegard von Bingen, 3. Aufl., Miinchen

HILDEGARD SUPPE DELIKATESS
HILDEGARD VON BINGEN

Rein pflanzlich nach den
Erndhrungsrichtlinien Hildegards
hergestellt und mit feinen GewUrzen
abgeschmeckt. Als Basis flir Suppen,
Saucen sowie flr Fleisch- und
Gemusegerichte und zum Abschmecken
und Wirzen bestens geeignet.

Hildegard
uppe Delikatess
TEin p kch

UND SO GEHTS:

1.

2.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die gewoélbte Seite der Kastanien mit einem scharfen Klichenmesser
kreuzweise anschneiden, die Kastanien auf ein Backblech legen und im
Backofen 12 — 15 Minuten backen, bis sich die Schalen 6ffnen. Die warmen
Kastanien aus der Schale brechen, dabei auch die diinnere Haut entfernen.

. Den Puderzucker in einen Topf geben und bei mittlerer Temperatur

karamellisieren lassen.
Die GemUsebrihe angieBen, die geschalten Kastanien dazugeben und alles
15 — 20 Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen, bis die Kastanien weich sind.

. Die Suppe ptrieren, Schlagobers dazugeben und die Suppe noch einmal

erwarmen. Dann Butter und Triffelol untermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

MIR HUNSCHEN GUTEN APPETIT
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VILATIIN-D-STATUS

Beziehungsstatus, Lieferstatus, Social-Media-Status. So weit, so klar — zumindest meistens. Aber kennen Sie eigentlic
Vitamin-D-Status? Wir verraten lhnen, warum es eine gute Idee ist, einen Vitamin-D-Status-Check auf die To-do-Liste z!

Vitamin D zdhlt zu den Stars unter den fettloslichen Vitaminen. Es ist unter anderem am Knochenstoffwechsel und der
Knochenmineralisierung beteiligt, auBerdem an weiteren Stoffwechselvorgangen und an der Bildung von Proteinen.
Grundsatzlich ist unser Kérper dazu in der Lage, selbst Vitamin D zu bilden. Voraussetzung daflr ist, dass die Haut direkter
Sonneneinstrahlung ausgesetzt ist. Sich in hellen Raumen aufzuhalten, reicht Gbrigens
nicht aus — die UVB-Anteile im Sonnenlicht dringen nicht durch die Fensterscheiben.

SPEICHER AUFFULLEN - ABER WIE?
In unseren Breiten scheint die Sonne jedoch nicht oft genug, damit die Speicher ausreichend geftllt
sind. Hinzu kommt, dass wir Gber unsere Erndhrung auch wenig Vitamin D aufnehmen. Nur wenige
Lebensmittel enthalten nennenswerte Mengen an Vitamin D, darunter fallen etwa fetter Seefisch,
bestimmte Innereien, Speisepilze oder Eier. Die Folgen eines Vitamin-D i ig. Eine erhohte
Infektanfalligkeit zahlt genauso dazu wie Osteoporose, Schl
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Mittels hochwertiger Nahrungserganzungsmittel (Su
auffullen. Vorab ist es jedoch ratsam, einen Vitamin-D-
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NINTER-N Il

Wenn drauBen der kalte Wind um die Hauser pfeift und sich auf den Fensterscheiben Reif bildet, machen wir es uns drinnen so richtig
gemiitlich. Ob reichhaltige Pflege oder Saunabesuch: Wir freuen uns auf entspannende Winter-Wellness!

Die Temperaturen gehen gegen null oder sogar darunter, der Wind ist kalt und die Innenrdume sind stickig-warm. Dazu
kommt die niedrige Luftfeuchtigkeit im Winter. Alles zusammen Faktoren, die unserer Haut zusetzen. Zeit, um unsere Pflege
auf Wintermodus umzustellen!

BABY, IT'S COLD OUTSIDE

Um Kalteschdden zu vermeiden, sollten Sie jetzt auf wasserfreie oder wasserarme
Pflegeprodukte setzen. Besonders wenn Sie viel Zeit im Freien verbringen, sind sogenannte
Cold Creams zu empfehlen. Diese Lipogele, Fettpasten oder Wasser-in-Ol-Cremes bilden eine
dlinne Isolationsschicht auf der Hautoberfldache, die Sie vor starkem Feuchtigkeitsverlust
schitzt. Aber Vorsicht: Diese Spezialcremes sind nur fir Outdoor-Aktivitaten gedacht.

In Innenrdumen kann sich ein Warmestau bilden — deshalb in beheizten Raumen darauf
verzichten und stattdessen eine reichhaltige Tagescreme auftragen.

HAND DRAUF

Handewaschen, Kalte, Desinfektionsmittel: Das alles setzt unseren Handen zu
und entzieht der Haut Fett und Feuchtigkeit. Cremen Sie lhre Hande deshalb am
besten nach jedem Handewaschen ein. Flir den Extrakick an Pflege machen Sie
ein Glbad und cremen Ihre Hande im Anschluss mit einer fetthaltigen Creme dick
ein. Handschuhe Uberziehen, Gber Nacht einwirken lassen. Und am Morgen Uber
streichelweiche Haut freuen.

LIPPENBEKENNTNISSE

Unsere Lippen besitzen keine Talgdrisen, dadurch sind sie duBeren Einflissen fast
ungeschitzt ausgesetzt. Speziell in den Wintermonaten braucht die zarte Lippenhaut
deshalb eine Extraportion Pflege. Greifen Sie deshalb jetzt 6fter zum Lippenpflegestift —
am besten zu jenen mit hochwertigen Olen oder Bienenwachs.

SAUNIEREN GEHT UBER STUDIEREN

Es regt Kreislauf und Durchblutung an, entspannt und starkt Herz und Immunsystem:
Saunieren ist im Herbst und Winter eine gute Idee. RegelmaBige Besuche in der
Sauna machen widerstandsfahiger gegen Erkaltungen, Dampfbader verschaffen

den heizungsluftgeplagten Schleimhduten in Nase und Rachen Linderung. Auch
Asthmatiker, Menschen mit chronischer Bronchitis oder Hauterkrankungen wie
Neurodermitis, Schuppenflechte (Psoriasis) oder Akne kénnen von regelmaBigen
Saunagdngen profitieren. Sie besitzen eine eigene Sauna? Dann konnen Sie mit
atherischen Duftélen dem Aufguss eine gesundheitsférdernde Note hinzuftigen und
duftende Entspannung genieBen.

§l |
8

| 2
| SOSHYDRA MAS ’ m
MADARA i s M
i Die SOS-Feuchtigkeitsmaske hat eine
starke feuchtigkeitspendende
Wirkung. Sie glattet die Gesichtshaut,
hat eine antioxidative Wirkung und

schiitzt dieHaut for Umwelteinflissen
und vorzeitigem Altern.

EUR 36,30 60/ml
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Herb, Experte fir Heilpflanzen

mit Superkréften

Vor Hollerstaud'n und Kranawitt'n
ruck” i mein Huat und noag bis halbe
Mitt'n"” sagt man in Oberosterreich.
Den Hut ziehen und das Knie beugen
solle man vor dem Holunderbusch

und dem Wacholder, denn beiden
Gewdchsen wird eine magische Wirkung
nachgesagt. Tatsachlich hat das
stachelige Zypressengewadchs so einige
Uberraschungen unter seinen spitzen
Blattern versteckt. Darliber erzahle ich
euch gerne mehr!

In altgermanischer Zeit war der
Wacholder weit verbreitet. Friiher
erzahlte man sich in Sagen, dass
unter dem Wacholder der Schliissel
zu wertvollen Schatzen verborgen
lage. AuBerdem sollte man Gber den
Tlren Wacholder aufhdngen, um das
Bose fernzuhalten. Hexen kénnten
zum Beispiel nicht iber eine derart
geschitzte Turschwelle treten, weil
sie alle Nadeln des Wacholders zahlen
missten. Ein gar magisches Gewadchs
also, dieser Wacholder mit seinen blauen
Beeren!

DIE BEERE, DIE KEINE IST

Wobei: Eigentlich tragt der Wacholder
keine Beeren. Genau genommen sind
seine Frlichte vielmehr Zapfen aus
fleischigen Samenschuppen. Das tut
ihren hervorragenden inneren Werten
selbstverstdndlich keinen Abbruch.
Wacholderbeeren sind sehr gesund. Ihr
Extrakt ist etwa fur seine harntreibende
|

30 MITTEN IM LEBEN

Als Gewiirz veredeln Wacholderbeeren
Sauerkraut, SoBen, Fleischgerichte und
Fisch. Sie regen den Appetit an und machen
die Speisen bekémmlicher.

Wirkung bekannt, was unter anderem bei
Blasenentztindungen von Vorteil ist.

HEILSAMES WACHOLDEROL

Auch unserer Verdauung tut der
MITTEN IM LEBENe Strauch Gutes: Die
atherischen Ole, die in den Beeren
enthalten sind, wirken positiv auf die
Magen- und Darmaktivitdt ein. Flr
gesundheitsfordernde Bader oder zum
Inhalieren bei Erkdltungskrankheiten wird
das dtherische Wacholderol ebenfalls
gerne genutzt. In der Duftlampe
verwendet desinfiziert es die Raume. Als
Salbe aufgetragen kann es wiederum
rheumatische Beschwerden oder Gicht
lindern und auch bei Muskelschmerzen
oder Hautunreinheiten helfen.

EIN SCHLUCKCHEN IN EHREN

Haufig wird der Wacholder zu Tee
verarbeitet und getrunken. Flir einen
Wacholdertee GbergieBt ihr einfach einen
Teeloffel Beeren mit einem Viertelliter
kochendem Wasser. Fiinf Minuten sollte
der Tee ziehen, danach konnt ihr den
Wacholdertrank genieBen. Taglich

bis zu drei Tassen im Rahmen einer

Kur sind empfehlenswert; Uber einen

AEUST GIN AUS OSTERREICH

N

Diesvmal: Herb iaber den

ACHOLDER

Volksnamen: Kranewittbaum, Gichtbaum

Sammelzeit: Nadeln im Friihjahr, Beeren im Herbst,
Rinde im Spdtherbst oder zeitigen Friihjahr
Eigenschaften: nierenanregend, magen- und augenstdrkend,

entgiftend, blutreinigend

langeren Zeitraum sollte er jedoch nicht
getrunken werden. Die Wirkung des

Tees auf korperlicher Ebene ist warmend
und verdauungsfordernd. Auch bei
verdorbenem Magen, bei Durchfall,
Sodbrennen oder Beschwerden mit Galle
und Leber kann er unterstiitzend wirken.
AuBerdem wird Wacholdertee eine
beruhigende und kraftigende Wirkung
auf die Psyche nachgesagt.

Apropos Getrank: Einigen von euch mag
der Wacholder schon einmal in Form von
Gin untergekommen sein. Die Spirituose
wird ebenfalls aus den Beerenzapfen
hergestellt, ihr Name leitet sich von der
lateinischen Bezeichnung des Wacholders
ab: Juniperus. Bei so viel Vielfalt ziehen
wir den Hut vor dieser magisch-guten
Kranawitt'n!

Ich wiinsch euch eine gute Zeit, bleibt
gesund und bis zum ndchsten Mal!

Euer 'H&Vb

Hergestellt zu 100 % aus biologischen Zutaten.

Neun verschiedene Botanicals wurden zuerst

einzeln verkostet, danach in einer harmonischen
Rezeptur kombiniert. Handgefertigt aus ehrlicher |
Uberzeugung. Ausgeglichen im Geschmack. SN J

EUR 44,— sooml
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von René Freund

Auf die Frage, wie es ihr denn giﬁge, hat meine Mutter letztens
am Telefon geantwortet: ,Hier in Wien ist November!“ Dieser
Ausspruch hat beiihr nichts damit zu'tun, ob nun tatsachlich
November ist oder nicht. ,Es ist November!“, das bezeichnet neben
einer meteorologischen auch eine seelische Befindlichkeit. ,Es ist
November!“ bedeutet, es ist finster und kihl, und auch die Psyche
befindet sich in einem Tiefdruckgebiet. Ich glaube, jeder kennt
diese novembrige Stimmungslage, und nun mussen wir schauen,
wie wir wieder aus ihr herauskommen - oder am besten gar nicht
erst hineinschlittern.

Im Herbst gilt es, langsam den Riuckzug ins Innere anzutreten,
was man auf zweierlei Arten verstehen kann: Wir kehren ins
Innere unserer Hauser und Wohnungen zurick, und gleichzeitig
halten wir innere Einkehr. Die wunderbar zerstreute Sommerzeit
mit Flip-Flops, Strandkleidern und bunten Cocktails lasst sich nun
einmal nicht ewig prolongieren, auch wenn wir noch so nach einer
Zugabe verlangen. Und da wir nicht am Aquator leben, sondern
Jahreszeiten haben, harren Badehose, Bikini und Luftmatratze
des nachsten Sommers und werden gegen Mitze, Mantel und
Schal getauscht. Nicht nur duflerlich heif’t es, sich auf Warmendes
umzustellen, auch innerlich ersetzen wir das kiithle Blonde und
den Gin Tonic durch warmes Ingwer-Wasser und Krautertee.

Nun diirfen wir uns wieder auf uns und unsere Lebensaufgaben
fokussieren, und es hat ja auch etwas Schones, wieder ganz

bei sich zu sein. Ich bin letztens draufgekommen, dass ich alle
meine Buchprojekte im Herbst begonnen und im Juni beendet
habe - rechtzeitig vor dem Sommer, der mir mit seinem Ubermut
die Konzentration raubt. Nun ist es wieder an der Zeit, die Saat
neuer Projekte auszubringen, am Tee zu nippen und die Gedanken
schweifen zu lassen wie die Nebelschwaden. Nebel ist ja nicht nur
schon anzusehen, sondern auch romantisch und tiberdies gut fur
die Haut. Lasst uns also voll Inbrunst und Freude rufen: ,Es ist
November!“ — auch, wenn gar nicht November ist.

René Freund lebt als Schriftsteller

in Griinau im Almtal. Uber die Meteorologie
des Unbewussten hat er in seinem Buch
,Stadt, Land und danke flir das Boot*
geschrieben (Picus Verlag).

DAS LETZTE WORT
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Infos: www.renefreun
Foto: Thom Trauner

GEWINNSPIEL

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

Wie nennt man das lebenswichtige Organ im
rechten Oberbauch?
Die L6sung finden Sie auf Seite 16.

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

10. Dezember 2022, Sie kdnnen lhren Lésungs-
zettel in der Apotheke abgeben oder in einem
frankierten Kuvert senden an:

Borromadus Apotheke
GaisbergstraBe 20, 5020 Salzburg
Oder die Losung mailen an:
office@borromaeuspoint.at

Vor- u. Zuname, Titel

StraBe, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefonnummer

E-Mail-Adresse

[JIch stimme der Aufnahme meiner Daten in
die Stammkundendatei und der Verwen-
dung meiner Daten fir die Zusendung von
Marketingmaterialien zu. Ich kann diese
Zustimmung jederzeit widerrufen.

1. PREIS: Borromaus-Apotheke-Gutschein
im Wert von EUR 50,—

2. PREIS: Borromadus-Apotheke-Gutschein
im Wert von EUR 30,—

3. PREIS: Borromadus-Apotheke-Gutschein
im Wert von EUR 20,—

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

¥ KOSTENLOSE %
BERATUNGSTAGE

ANNEMARIE BORLIND: 4. NOV. 2022
EUCERIN: 18. NOV. 2022

NICHT
VERGESSEN!

LOUIS WIDMER: 6. DEZ. 2022
ANNEMARIE BORLIND: 13. DEZ. 2022






