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das Thema unserer druckfrischen Friihlingsausgabe lautet ,Bleib in Balance”.
Aber ganz ehrlich: Es lauft eigentlich nie alles rund, oder? Warum es so wichtig
ist, gerade in herausfordernden Phasen unseres Lebens die Aufmerksamkeit ofter
auf unsere Mitte zu lenken, dariiber mochten wir Ihnen in unserer Titelgeschichte
mehr erzahlen. Denn: Unser Darm leistet nicht nur einen wichtigen Beitrag zu
unserer Gesundheit, er ist auch eng mit unserer Geflihlswelt verknlpft.

Lassen Sie sich von uns entflihren in die spannende Welt von Bauchhirn,
Mikrobiom, Darm-Hirn-Achse und Co. - es lohnt sich!

AuBerdem gehen wir in dieser Ausgabe unter anderem der Frage nach, was

im Korper wahrend einer mehrwochigen Alkoholabstinenz passiert. Achtung,
Spoiler: Das ist ganz schon viel! Ein Thema, das viele Menschen im Laufe ihres
Lebens betrifft, ist die Familienplanung. Wir haben einige Empfehlungen,

damit der Storch ein ideales Nest vorfindet. Schéne Haut hat nicht unbedingt
etwas mit dem Alter zu tun - das ist hinlanglich bekannt. Worauf Sie bei der
Pflege in den verschiedenen Dekaden Wert legen sollten, haben wir ab Seite 16
zusammengefasst. Darliber hinaus beleuchten wir, worauf Vegetarier und Veganer
bei der Erndhrung achtgeben sollten, und widmen uns der Vorbereitung fir die
kommende Laufsaison.

Im Mittelteil dieses Magazins finden Sie wieder eine Auswahl unserer Lieblings-
produkte flir den Friihling und einen Frohe-Ostern-Gutschein. Kommen Sie bei uns
in der Apotheke vorbei, wir haben viele individuelle Geschenkideen parat — nicht
nur flr Osterhasen. Und nicht zuletzt: GenieBen Sie den Friihling! Es ist immer

ein Ereignis, wenn die ersten Blumen ihre Kopfe aus der dunklen Friihlingserde
strecken — der Zauber eines Neuanfangs. Schon der deutsche Schriftsteller Jean
Paul soll gesagt haben: ,Das Schone am Friihling ist, dass er immer dann kommt,
wenn man ihn am meisten braucht.”

In diesem Sinne: eine schone Zeit, alles Gute und viel Freude mit Ilhrem neuen
Magazin!

Herzlichst

lhre Mag. pharm. Margarete Olesko und Team

PS: Ihre ndachste Ausgabe erscheint im Mai 2023.
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BUCH-TIPP: REZEPTE FUR EINE GUTE ZEIT

Jetzt gehts ans Kstliche: Uber 100 Rezepte
zum Nachkochen, Sich-inspirieren-Lassen
und Experimentieren. Melanie und Elisabeth
zeigen Ihnen, wie Sie auf alles, was nicht
notig ist, verzichten kénnen, was Sie mit
Ubriggebliebenem
am besten anstellen

und wie der Tisch
sich mit gutem
Essen fullt.

EUR 29,90



IN DER
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«Der gesunde Darm ist die Wurzel aller Gesundheit"”,
wusste schon Hippokrates. Heute wissen wir: Der Darm
ist tatsachlich viel mehr als nur ein Verdauungsorgan.
Was der fleiBige Geselle mit unserer Geflihlswelt zu
tun hat, warum seine Untermieter unverzichtbar fiir
unser Wohlbefinden sind und weshalb wir dem Darm
besonders zur Erkdltungs- und Grippezeit Gutes tun
sollten — wir werfen einen genaueren Blick auf die
goldene Mitte.

Woussten Sie, dass sich rund 70 Prozent der
Immunzellen im Dinn- und Dickdarm
befinden? Hier, in unserem gréBten
Organ, finden knapp 80 Prozent
aller Abwehrreaktionen statt.
Damit ist der Darm ein wichtiger
VerbUlndeter im alljahrlichen
Kampf gegen Erkaltung und Co.
Und auch bei Allergien,
Erkrankungen wie dem Reizdarm-
Syndrom oder Depressionen soll er
eine gewichtige Rolle spielen, weil
der Darm eng mit der Geflhlswelt
in unserem Gehirn verknipft ist.
Geraten wir korperlich oder emotional
aus dem Gleichgewicht, schldgt das sensible

System Alarm. Darm und Geflhle — wie passt das
zusammen? Hier kommen die Darmbakterien ins Spiel.
Diese mikroskopischen Darmbewohner helfen nicht nur
bei der Verwertung von Nahrungsbestandteilen. Sie
verhindern auch, dass sich Krankheitserreger im Darm
ausbreiten kénnen, und leisten einen wichtigen Beitrag
zum Funktionieren unseres Immunsystems —und zu
unserer Psyche. Lenken wir unsere Aufmerksamkeit also
auf die winzigen Untermieter in unserem Darm.

WER BIN ICH - UND
WENN JA, WIE VIELE?

Achtung, jetzt kommt eine absurd hohe Zahl: Sage

und schreibe 39 Billionen Mikroben befinden sich
durchschnittlich im Korper eines Erwachsenen.

Das entspricht etwa zwei Kilogramm unseres
Korpergewichts. Unter dem Begriff Mikroben werden
Bakterien, Viren, Pilze und Urbakterien, die Archaeen,
zusammengefasst. Diese Mitbewohner klingen fir Sie
nicht ganz koscher? Das Gegenteil ist der Fall! Damit im
Korper alles reibungslos lauft, sind Mikroorganismen
unabdingbar. Der Uberwiegende GroBteil — 90 Prozent —
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all unserer Bakterien lebt im Darm. Damit beherbergt

er das gréBte Mikrobiom. Weitere Mikrobiome

befinden sich unter anderem in Mund und Hals, auf
der Haut, in der Nase und im Urogenitaltrakt. Die

. Kleinstlebewesen befeuchten zum Beispiel unsere

Schleimhdute oder halten unsere Haut gesund. Dabei

© ist das Darm-Mikrobiom bei jedem Menschen so

individuell wie der Fingerabdruck. Damit nicht genug:

' Die Zusammensetzung der Bakterien, die unseren

Darm besiedeln, gibt auch Aufschluss dartber, in

~ welcher Region der Welt wir zuhause sind oder wie aktiv

wir unser Leben gestalten. Das heiBt, jeder Mensch

. besitzt sein eigenes, angeborenes und in den ersten

Lebensmonaten geprdgtes Muster an Bakterien. Im

. Laufe unseres Lebens beeinflussen wir das Mikrobiom,

etwa durch unseren Lebensstil, unsere Erndhrung

. oder die Einnahme von Medikamenten. Wie stark und

wie genau die Mikroben im Darm die Kommunikation

. zwischen Kopf- und Bauchhirn beeinflussen, das ist
Gegenstand kontinuierlicher Forschung.

ICH HAB DA SO EIN BAUCHGEFUHL ...
Haben Sie schon einmal von der Neurogastroenterologie
gehort? Dieses schwer aussprechbare Forschungsfeld
beschaftigt sich mit der Verbindung zwischen Darm
und Psyche. Mit spannenden Erkenntnissen!
Das enterische Nervensystem, auch
BAUCHHIRN genannt, umfasst
100 bis 200 Millionen Neuronen,
also Nervenzellen. Das ist mehr,
als das Nervensystem unseres
Rickenmarks zu bieten hat.
Als komplexes Nervengeflecht
dehnt sich das Bauchhirn von der
Speiserdhre bis zum Darmausgang
aus. Seine Aufgaben sind vielfaltig:
Die Darmdurchblutung und -motorik
werden genauso vom Bauchhirn
gesteuert wie die Koordination dessen,
was aufgenommen und was ausgeschieden wird.

© Auch die Kommunikation mit dem Immunsystem und

mit dem Mikrobiom féllt in seinen Aufgabenbereich.

WER IST HIER
DER CHEF?

Somit steht unser Darm in regem Austausch mit

unserem Gehirn. Rund 90 Prozent der Informationen
werden Uber die Darm-Hirn-Achse mittels

' Nervenbahnen, Botenstoffen und mikrobiellen

Stoffwechselprodukten von unten nach oben — also

-~ von Darm in Richtung Kopf — kommuniziert. Laut

aktuellem Stand der Wissenschaft beeinflusst der

' Darm unsere Gefiihls- und Gedankenwelt sowie

unsere Entscheidungen und auch unsere (psychische)

. Gesundheit wesentlich. Denn ein groBer Teil der

Neurotransmitter — chemische Botenstoffe, die flr die

- Ubertragung von Informationen zwischen Nervenzellen

im Gehirn und dem gesamten Kdrper zustandig sind —

~ wird im Darm gebildet. Unterstiitzen wir unseren Darm

durch gesunde Erndahrung, verbessern wir die Produktion

~ dieser wichtigen Botenstoffe und in der Folge auch

unsere Psyche.







ERNAHRUNG FUR EINE GLUCKLICHE MITTE
Was kénnen wir den mikrobiellen Bewohnern unseres Darms
also Gutes tun? Sicher ist, dass ein Zuviel an gesattigten
Fettsduren zu Entzindungen flhrt und demnach schlecht
flr unseren Darm ist. Auf dem Siegertreppchen der Ich-halte-
meinen-Darm-gesund-Wertung finden sich die sogenannten
Probiotika. Sie enthalten lebensfahige Mikroorganismen,
zum Beispiel Milchsdurebakterien und Hefen, die eine
positive Wirkung auf die Darmflora haben. Die
Einnahme von Probiotika kann dabei helfen, die
Barrierefunktion des Darms zu starken. Von
Natur aus kommen Probiotika in milchsauren
Produkten vor, etwa in Joghurt, Kefir oder
Buttermilch, aber auch in Eingemachtem

wie Sauerkraut oder koreanischem Kimchi,
also milchsauer vergorenem Chinakohl und
Rettich. Probiotika gibt es auch praktisch in
Kapsel- oder Tropfenform.

Auch Prabiotika wie Flohsamenschalen oder
Akazienfasern tun dem Darm Gutes. Hierbei handelt es
sich um Ballaststoffe, die vom Korper nicht verdaut werden.
Dazu zahlen Pflanzeninhaltsstoffe wie Inulin und Oligofruktose.
Wenn Ballaststoffe unverdaut im Dickdarm ankommen,

bilden sie die Nahrungsgrundlage fir die dort ansdssigen
nitzlichen Mikroorganismen. Prabiotische Lebensmittel sorgen
dafir, dass sich vor allem Bifidobakterien in unserem Darm
wohlftihlen. Der positive Umkehrschluss: Krankmachende
Bakterien haben es schwerer, sich auszubreiten. Prabiotika helfen
auBerdem bei Darmtrdgheit, Durchfall und Verstopfung.

Sie sind unter anderem in Chicorée, Topinambur, Zwiebeln,
Knoblauch, Schwarzwurzeln, Artischocken und Bananen
enthalten.

DARM BALANCE FIBRE PULVER

Das pflanzliche Pulver aus den Samen
der Guarbohne mit einem Ballaststoff-
gehalt von 85 % eignet sich
hervorragend zur taglichen Ergdnzung
der Erndhrung mit hochwertigen,
loslichen Ballaststoffen. Auch bei
empfindlichem Darm geeignet.
Laktose- und glutenfrei.

Statt EUR 19,95
EUR 14,95 250 ¢

BASENPULVER

Ein Zuviel an Sauren ist einerseits
durch Erndhrungsstinden, andererseits
durch den immer hektischer
werdenden Alltag zu erkldaren.Das
Pulver tragt zu einem ausgewogenen
Sdure-Basen-Haushalt bei und
unterstitzt etwa eine Frihjahrskur.
Ideale Kombination mit Zink.

Statt EUR 19,95
EUR 14,95 2004

- MEIN DARM, DIE DIVA

Das (Un-)Gleichgewicht im Darm spielt auch beim Reizdarm-
Syndrom eine Rolle. Betroffene leiden unter chronischen Darm-
beschwerden wie Durchfall, Blahungen oder Bauchschmerzen.
Damit einher gehen Stress und eine belastete Psyche — ob sie der
Ausloser sind oder aufgrund der korperlichen Beschwerden die

Psyche in Mitleidenschaft gezogen wird, ist noch unklar.

Was soll man nun tun, wenn der Darm gereizt ist?
Grundsatzlich gibt es nicht die eine Therapie
flir Reizdarm-Patienten. Eine individuelle

Erndahrung mit viel frischem Gemdse,
regelmaBige Essenszeiten und Bewegung an
der frischen Luft sind jedoch Grundpfeiler,
die allen von Reizdarm geplagten Menschen
guttun. Bewdhrt haben sich auch Anis,
Fenchel und Kurkuma. Leiden die Betroffenen
unter Durchfall, ist die zusatzliche Einnahme
von Probiotika zu empfehlen. Aktuelle Studien
legen die Vermutung nahe, dass Probiotika auch
Erkrankungen wie Alzheimer oder Parkinson positiv beeinflussen

kdénnen. Menschen mit Parkinson oder Autismus weisen eine
gestorte Darmflora auf. An den Universitdren Psychiatrischen
Kliniken (UPK) in Basel wird derzeit untersucht, ob psychische
Erkrankungen zukinftig durch eine Erndhrungsumstellung, die
Gabe von Probiotika oder den Austausch von Darmbakterien
(Mikrobiomtransfer) behandelt werden kénnen.

Fest steht, dass unser Darm ein wichtiges Wortchen mitzureden
hat, was unsere psychische und physische Gesundheit betrifft.
Haben Sie Fragen zu diesem Thema, zu Mikrondhrstoffen oder

! Probiotika? Sprechen Sie uns gerne darauf an!

OMNI-BIOTIC® 6 PULVER

OMN:i-BiOTiC® 6 enthalt sechs wichtige,
hochaktive Leitkeimstamme, die den
Darm von oben bis unten besiedeln.

Der tdgliche Begleiter fir ein gutes
,Bauchgefthl” mit sechs wichtigen
Leitkeimstammen. Zur nattrlichen
Erganzung des Mikrobioms. Flr jeden
Tag und jedes Alter geeignet.
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EUR 79,50 1204

Entgeltliche Einschaltung

Abklarung ist in jedem Fall vonnoéten. Gesunde

tomozinal - stock.adobe.com
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Gertiche stecken voller Erinnerungen: Der selbstgebackene Apfelkuchen der Oma.

Der betorende Duft des ersten Flieders, der vom Friihling erzahlt. Der Geruch des

geliebten Menschen. Diifte wirken direkt auf unser limbisches System und haben deshalb
eine enorme Kraft. Sie kdnnen sogar aus dem Tief der Friihjahrsmiidigkeit heraushelfen!

Hier kommt eine Auswahl an dtherischen Olen, die die Gliickshormone wachkiissen.

Mulde? Abgeschlagen? Lustlos? Vielleicht hat Sie die vielzitierte Friihjahrsmudigkeit im
Griff. Wenn sich der Korper auf die langer werdenden Tage einstellt, Hormonhaushalt
und Stoffwechsel in einen neuen Modus schalten, dann kann das den Kérper ganz schon
b‘. Die Folge: Wir kommen den lieben langen Tag nicht richtig in die Gange. Mit
ath hen Olen kénnen wir der Frithjahrsmiidigkeit zwar nicht ganzlich entkommen,
aber ihr zumindest entgegensteuern.

>

LI DUFTE MACHEN LAUNE

pe-fruit wirkt stimmungsaufhellend und anregend.

e wirkt erfrischend, klarend und steigert den Tatendrang.

regt die Ausschiittung des Glickshormons Serotonin an.

ensiv duftende Ylang-Ylang-Ol steigert die Entspannung im Korper.

kt belebend und erfrischend.

muliert die Zirbeldrlse und reguliert das Schlafhormon Melatonin.
er Bergamotte schenkt uns neue Lebensfreude.

ATHERISCHES ROSMARIN-OL

Unser &therisches Rosmarin-Ol
verfihrt mit einem frischen,
klaren und krautigen Duft.

Es wirkt erfrischend und vitalisierend
auf Mensch und Wohnraum.

EUR 8,50 1omt

ATHERISCHES YLANG-YLANG-OL

Unser &therisches Ylang-Ylang-Ol
verfihrt mit einem blumigen,
exotischen und stiBen Duft.

Es wirkt harmonisierend auf Mensch
und Wohnraum.

EUR 17,95 10 ml

ATHERISCHES ORANGEN-OL

Unser &therisches Orangen-Ol
verfihrt mit einem frischen,
fruchtigen, siB-warmen Duft.

Es wirkt ausgleichend und
stimmungshebend auf den Menschen
und belebt auch die Wohnraume.

9
il

DR-ﬁNGE

EUR 7,45 10mt




Im Fasching etwas zu tief ins Glas
geschaut? Kann passieren. Was passiert
aber, wenn wir fiir einige Zeit komplett
auf Alkohol verzichten? Das Friihjahr mit
der traditionellen Fastenzeit eignet sich
geradezu perfekt, um diesen Versuch zu
wagen.

Eigentlich wissen wir es ja: Ofter mal

Nein zu sagen zum Glaserl Wein, Bier
oder Cocktail, das tut unserem gesamten
Organismus gut. Davon profitiert etwa
unsere Haut, die geschmeidiger wirkt

und weniger Unreinheiten zeigt. Die
Darmschleimhdute kénnen Vitamine und
Mineralstoffe wieder besser aufnehmen.
Auch unsere Leber, die Entgiftungszentrale
unseres Korpers, kann sich regenerieren,
was wiederum unserem Immunsystem
zugutekommt. Der Verzicht auf Bier und
Co. macht sich auf der Waage bemerkbar.
Die Gedachtnisleistung verbessert sich
und auch psychische Beschwerden wie
Schlafprobleme kénnen gelindert werden.
Nicht zuletzt: Das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und fiir verschiedene
Krebsarten sinkt. Studien zeigen, dass
bereits kleine Mengen Alkohol das Risiko
fur Krebs im gesamten Verdauungstrakt
sowie flr Leber- und Brustkrebs erhohen.

TRINK MA NO
A FLASCHERL WEIN?

Vieles spricht also dafir, dass wir des
Ofteren eine strikte Trinkpause einlegen
sollten. Besonders die Zeit zwischen

Aschermittwoch und Ostersonntag bietet
sich hierfur ideal an. Sechs Wochen lang
keinen Tropfen Alkohol — ein Verzicht,

der sich auszahlt! Und der auch sptirbar
ist. Nach nur zwei Wochen wird deutlich,
wie viele Kalorien sich in alkoholischen
Getranken verstecken — das Abnehmen fallt
jetzt plotzlich leichter. AuBerdem hat sich
die Schlafqualitat verbessert und damit
die Leistungsfahigkeit tagstiber gesteigert.
Unser Immunsystem ist starker und wir
kénnen besser mit Stress umgehen. Vier
Wochen ohne Alkohol dankt uns auch die
Haut mit einem strahlenden Aussehen und
weniger Unreinheiten. Der Blutdruck ist
niedriger als noch vor einem Monat. Sechs
Wochen nach dem Alkoholstopp ist ein
Check der Blutwerte sinnvoll: Die Chancen
stehen gut, dass sich diese stark verbessert
haben.

DEM KORPER EINE PAUSE GONNEN
Zusatzlich unterstlitzen kénnen wir
unseren Korper wahrend dieser Zeit mit
Basenbaddern, Detox-Tee, Spaziergangen
an der frischen Luft und einer gesunden
Erndhrung, die vor allem die Leber
unterstltzt. Mariendistel schiitzt etwa
unser Entgiftungsorgan Nummer eins
und hilft geschwachten Leberzellen, sich
zu erholen. Artischockenextrakt regt
die Produktion der Galle an. Und auch
Bitterstoffe sind wahre Leber-Helden:
Ihr bitterer Geschmack stimuliert die
Leber, den Magen, die Gallenblase, die
Bauspeicheldrise und den Darm. Bei
Letzterem fordern sie die Peristaltik, also
die Darmbewegungen, die fir den Trans-

SPIRULINA KAPSELN

Spirulina hat von Natur aus
einen hohen Beta-Carotin-Gehalt
(Provitamin A). Provitamin A wird im
Korper in Vitamin A umgewandelt.
Vitamin A tragt zur Erhaltung
normaler Haut und Schleimhaute bei,
Eisen zu einer normalen Funktion des
Immunsystems. Vegan. Laktosefrei.

g
SPIRULINA

B

) @
)

EUR 32,— 90 Kapseln

ARTISCHOCKE & MARIENDISTEL KAPSELN

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

®

ARTISCHOCKE &
MARIENTISTEL

S
) @
- "
= T

EUR 21,95 60 Kapseln

CHLORELLA KAPSELN

Die einzellige grine StiBwasseralge
Chlorella enthdlt besonders viel
Chlorophyll sowie Aminosauren und
verschiedenste Vitalstoffe,

z. B. Carotinoide. AuBerdem enthalt
sie Sporopollenin, das sich auf der
Zellwand befindet und die Alge vor
UV-Strahlung schiitzt.

EUR 26,95 90 Kapseln
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nicoletaionescu — stock.adobe.com

angeregt, verstarkt Stoffwechselschlacken auszuscheiden. Davon
profitieren auch unsere Abwehrkrafte. Reich an Bitterstoffen sind
etwa Kohlsprossen, Rucola, Artischockenherzen, Endiviensalat,
Lowenzahn und Grapefruit. Schnell und einfach lassen sich
Bitterstoffe auch in Form von Bittertropfen oder Bitterpulver in
den Alltag integrieren.

NUCHTERN BETRACHTET
GAR NICHT SO UBEL

Selbstverstdndlich ist die Fastenzeit im Frihjahr
kein Freibrief dafir, das restliche Jahr tGber die
Strange zu schlagen. Sechs Wochen ganzlich
ohne Feierabendbier und Co. ist nichts fur

Sie? Dann versuchen Sie doch, zwei bis vier
alkoholfreie Tage pro Woche einzulegen.
Bereits ein tageweiser Verzicht — und
dazwischen selbstverstdndlich lediglich

geringe Mengen an Alkohol — tut

dem Organismus gut. Ein wichtiger
Nebeneffekt: Die Pausen machen uns

bewusst, welchen Stellenwert Alkohol

in unserem Leben hat. Vielleicht

stellen Sie ja fest, dass die neuen

alkoholfreien Drink-Varianten

gar nicht so tbel sind — und die

Klarheit von Koérper und Geist

durchaus ihren Reiz hat.

port der Nahrung zustandig sind. Die Darmschleimhaut wird dazu ‘

Laut Sozialministerium tranken Osterreicher ab
15 Jahren im Jahr 2020 pro Kopf 11,7 Liter Alkohol
bzw. 25,3 Gramm Alkohol pro Tag. 20 Gramm
Alkohol entsprechen z. B. 0,5 Litern Bier.
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Wayhome Studio - stock.adobe.com

Pflanzliche Erndhrung ist mehr als ein Trend. Wer 6fter Karfiol und Co.
den Vorzug vor Schnitzel und Schweinsbraten gibt, lebt nicht nur
gesiinder — eine vegetarische oder vegane Ernahrungsweise wirkt

sich auch positiv auf Umwelt und Tierwohl aus. Wer komplett auf
Pflanzenkost setzt, sollte aber seine Nahrstoffversorgung im Blick
behalten.

840.000 —so viele Vegetarier lebten laut einer Schatzung der Veganen
Gesellschaft Osterreich (VGO) im Jahr 2021 in Osterreich. Dem stehen
106.000 Veganer gegenuliber — und tber 4,6 Millionen sogenannte
Flexitarier. Bringen wir etwas Licht in den Begriffsdschungel!

FLEXITARIER sind flexible Vegetarier.
Sie schranken ihren Fleischkonsum

bewusst ein und entscheiden sich fiir
eine bestimmte Qualitat von Fleisch.

VEGETARIER essen kein Fleisch und
keinen Fisch, aber Erzeugnisse von
lebenden Tieren, etwa Milch oder
Honig. Der Begriff ,Vegetarismus"
geht auf den Philosophen Pythagoras
zurlick, den Begriinder des klassischen
Vegetarismus.

VEGANER vermeiden im Gegensatz zu
Vegetariern alle tierischen Produkte —
also auch alle Lebensmittel tierischen
Ursprungs. Das bedeutet: kein Fleisch
und kein Fisch, aber auch keine
Milchprodukte, Eier und Honig.

bUT LU WISSEN

Die VGO definiert Veganismus folgendermaBen:
»~Veganismus ist eine Lebensweise, die versucht —
soweit wie praktisch durchfiihrbar — alle

Formen der Ausbeutung und Grausamkeiten an
leidensfdhigen Tieren fiir Essen, Kleidung und
andere Zwecke zu vermeiden; und in weiterer
Folge die Entwicklung und Verwendung von
tierfreien Alternativen zu Gunsten von Mensch,
Tier und Umwelt férdert. In Bezug auf die
Erndhrung bedeutet dies den Verzicht auf alle
Produkte, die zur Gdnze oder teilweise von
Tieren gewonnen werden.”




Gerade die vegane Lebensweise wird
oftmals als moderner Trend bezeichnet.
Tatsdchlich geht die Begriffsdefinition
von Veganismus auf die Vegan Society of
England zurlick, die bereits 1944 gegrliindet
wurde. Der Ursprungsgedanke einer
veganen Lebenseinstellung hat ethische
Griinde — Stichwort Tierleid. Aber auch
die Klimakrise ist ein Punkt, weswegen
sich Menschen fir eine pflanzenbasierte
Erndhrung entscheiden.

Neben diesen Grlinden, die fir eine
vegane Erndhrung sprechen, ist auch

der gesundheitliche Aspekt nicht

zu unterschatzen. Studien
legen nahe, dass

eine pflanzliche
Erndhrung auf
Basis von

OMEGA-3 VEGAN OL
NORSAN

Das Omega-3 Vegan von NORSAN
besteht aus einer einzigartigen
Kombination: einem pflanzlichen,
hochdosierten Algendl sowie
einem kaltgepressten Olivendl aus
kontrolliertem biologischen Anbau
als Antioxidans.
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E) EUR 29,— 100 mt

Gemdse, Obst, Getreide, Samen, Hulsen-
frichten, Nissen und hochwertigen
pflanzlichen Fetten gesundheitliche
Vorteile mit sich bringt. Wer Fleisch-
alternativen eine Chance geben

mochte, sollte Bioware bevorzugen,

sie enthalt weniger Zusatzstoffe.

Veganer haben ein geringeres Risiko,

an Fettstoffwechselstérungen oder
Bluthochdruck zu erkranken; auch
Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen treten bei Veganern seltener
auf. Eine gezielte Nahrungsauswahl, damit
keine Fehlernahrung entsteht, ist aber
essenziell.

Worauf sollten Veganer also achten?
Abwechslungsreich und moglichst aus
frischen, vollwertigen Lebensmitteln — so
sollte eine gesunde vegane Erndhrung im
|dealfall aussehen. Wenn Fleisch, Fisch,
Eier und Milch als Nahrstoffquellen nicht
auf dem Speiseplan stehen, fehlen auch
die darin enthaltenen Mineralstoffe wie
etwa Kalzium. Eine Extraportion an
kalziumhaltigen GemUse- und Obstsorten
wie Brokkoli, Fenchel und Feigen kann
hier Abhilfe schaffen. Spurenelemente wie

Jod, Selen, Eisen und Zink konnen bei einer

veganen Erndhrungsweise ebenfalls zu
kurz kommen. Auch auf die ausreichende
Versorgung mit Vitamin B2 und Vitamin D
sollten Veganer achten. Ein weiterer

CURRYBLATT-EISEN KAPSELN
BORROMAUS APOTHEKE

Organisch gebundenes, pflanzliches
Eisen aus dem Curryblatt sichert
zusammen mit nattrlichem Vitamin C
aus der Hagebuttenfrucht eine
optimale Eisenversorgung in
einer sehr gut resorbierbaren und
vertraglichen Form. Als Beitrag zum
normalen Energiestoffwechsel.

s

ey

W

Curryblati-Elsen

¢
)

EUR 29,95 60 Kapseln

wichtiger Punkt: die Proteinzufuhr. Hier
sind Hilsenfrlichte eine gute Alternative,
als pflanzliche Proteinquelle hat sich
auch Hanf bewahrt. Vitamin B12 ist
ausschlieBlich in tierischen Produkten
enthalten, aber ein besonders wichtiger
Nahrstoff. Einfach und schnell lasst sich
Vitamin B12 in Tropfen- oder Kapselform
zuflihren. Einem Mangel an Omega-3-
Fettsdauren kdnnen Sie mit hochwertigem
Lein- oder Rapsol sowie Nissen oder

der gezielten Einnahme von veganen
Omega-3-Kapseln oder -Tropfen aus Algen
zuvorkommen.

Werden diese Punkte beachtet, um eine
Fehl- oder Mangelerndahrung zu vermeiden,
ist eine pflanzenbasierte Ernahrung
empfehlenswert und tut nicht nur uns
Menschen gut. Wie es der chinesische
Philosoph Laotse schon hunderte Jahre vor
der Geburt Christi formulierte: ,Seid gut zu
den Menschen, zu den Pflanzen und zu den
Tieren! Hetzt weder Menschen noch Tiere,
noch flgt ihnen Leid zu."

OMEGA3-LOGES®
PFLANZLICHE KAPSELN

omega3-Loges® — die hochdosierte
pflanzliche Alternative fir die gezielte
Omega-3-Versorgung. Anders als bei
herkdmmlichen pflanzlichen
Omega-3-Quellen (z. B. Leindl oder
Walniisse) stehen die wichtigen
Fettsduren DHA und
EPA direkt zur Verfiigung.

pflanzlich

ManrnguemdneugLmitiel
mA Ormiepa- 3 Fafdnren s
Mikroalgen- 3 i

E omega3-Loges |7
:
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EUR 26,90 60 Kapseln

Entgeltliche Einschaltung
* Beim Kauf von 120 Kapseln.
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QUELLE DER
BESTEN DEEN

Frisch eingetroffen! Unsere
neuen Saisonlieblinge
unterstitzen Sie dabei, dass

Sie gesund und fit durch das
Frihjahr kommen. Wir haben
wieder eine wohl tberlegte
Auswahl an Produkten fir Sie
zusammengestellt, die rundum
guttun. Apropos: Das Osterfest
am 9. April ist eine ideale
Gelegenheit, unsere Lieben mit
einem individuellen Geschenk
zu begliicken. Schauen Sie bei
uns in der Apotheke vorbei — wir
haben wieder viele charmante
Dinge flr Korper, Seele und Ihr
Zuhause zusammengestellt.
Und vergessen Sie nicht Ihren
Ostergutschein!

Wir finden: Damit macht
Schenken gleich doppelt Freude—
ob es etwas Schones flr die
Liebsten ist oder flir einen selbst.
Bis bald, wir freuen uns auf Sie!

FROHE-OSTERN-
GUTSCHEIN

-10%

ab einem Einkaufswert von EUR 70,—

Gutschein nur fir Stammkunden und

pro Person nur einmal einldsbar.
Ausgenommen sind minderbeauf-

schlagte Artikel sowie rezeptpflichtige

Arzneimittel. Keine Barablose.

Gultig von 1. Marz bis 8. April 2023.

Nicht mit anderen Aktionen und
Treuepdssen oder -karten
kombinierbar.

12 MITTEN IM LEBEN

Entgeltliche Einschaltung

FUR JEDEN HUSTEN
DER RICHTIGE!

Stilaxx® Hustenstiller bei Reizhusten wirkt

sofort und langanhaltend reizlindernd

durch den innovativen 3-fach Komplex der

Island Formel. Stillt den Hustenreiz und
entspannt den Rachen.

Mucolaxx® ist der pflanzliche Hustenloser
bei Schleimhusten. Mucolaxx® erhalt seine

schleimlésende Wirkung aus der 3-fach

wirksamen Naturheilkraft-Formel auf Basis

von pflanzlichem Glycerin, Bitterfenchel,
Ingwerwurzel und Konigskerze.

EUR 14,50 200 mt

BRONCHO m

STOP

Osterreichs '
= Nr.

BRONCHITIS?

BRONCHO 30N
STOP™ S

BRONCATES

TROPFEN

BRONCHITIS

AKUT TROPFEN  ©

Pharma

BRO-0419_2207

Entgeltliche Einschaltung

Entgeltliche Einschaltung

CANAL®
ZECKENPINZETTE

Die hochwertige Pinzette aus
rostfreiem Edelstahl vereinfacht durch
die gebogene Form und die prdzisen
Spitzen das Entfernen von Zecken.

Unser Tipp: Die Pinzette im Tiefkihlfach
lagern — durch den Kalteschock
zieht sich die Zecke zusammen und
l6st ihren Biss. Das Entfernen geht
dadurch noch einfacher.

VERPACKT DURCH
DIE LEBENSHILFE
VORARLBERG

EUR 13,90 stiick

GASPAN®

Behandlung von Magen-Darm-
Beschwerden, besonders bei leichten
Krampfen, Blahungen, Véllegefiihl und
abdominalen Schmerzen.

Gaspan® 90 mg/50 mg magensaft-
resistente Weichkapseln zum Einnehmen.
Pflanzliches Arzneimittel zur Behandlung

von Magen-Darm-Beschwerden, besonders
bei leichten Krampfen, Blahungen,
Véllegefiihl und abdominalen Schmerzen.

Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen
nformieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker

GaSpa n’
@» 7

EUR 29,95 42 stiick

GAS PR 80Zeichen APO L

jd-photodesign - stock.adobe.com



Entgeltliche Einschaltung

EINE BLASENENTZUNDUNG
PASSIERT. AQUALIBRA® WIRKT.

Als zugelassenes pflanzliches Arzneimittel
bietet Aqualibra® eine klinisch belegte
Wirksamkeit und Vertrdglichkeit sowie

eine gepriifte Qualitat der Inhaltsstoffe.
Aqualibra® wird zur Erhéhung der
Urinmenge verwendet, um eine
Durchspiilung der Harnwege bei bakteriellen
und entziindlichen Erkrankungen der
ableitenden Harnwege zu erreichen.

. Aqualibra’

: Flimiabletten

EUR 28,50 60 Filmtabletten

ADERLASS HILDEGARD von BINGEN

Ve
MIT DR. MARTIN SPINKA

Flir den Aderlass wird unter arztlicher Aufsicht schonend

eine kleine Menge Blut entnommen.

Diese Reinigungsblutung aktiviert die Selbstheilungskrafte.

Mit anschlieBendem Hildegard-Friihstiick,
Sichtanalyse durch Dr. Spinka und

Beratung mit Mag. pharm. Margarete Olesko

MO., 13. MARZ 2023 AB 8 UHR

Termine buchbar unter +43 662 64 36 55
oder auf unserer Website.

WWW.BORROMAEUS-APOTHEKE.AT

FIEBERBLASEN?
SCHNELL WEG DAMIT!

ERAZABANZ® wird bei den ersten Anzeichen von
Fieberblasen wie Juckreiz, Schmerzen, Kribbeln,
Rétungen, Brennen oder Stechen eingesetzt.
Die weiBe Creme, die nach dem Auftragen
durchsichtig wird, stoppt die Virusausbreitung
und verkurzt die Heildauer bei richtigem Einsatz.
ERAZABAN® enthdlt den Wirkstoff Docosanol und
wirkt anders als herkémmliche Virustatika.

www.easypharm.at

o0 el CrEmE
Behandlunf 90

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

Entgeltliche Einschaltung | EAOO8era/0122

EUR 12,50 24

ruhling
auch fiir lhren Darm!

Entschlacken mit
e MikroSan

Entsauern mit
o META-CARE® Basic 3

Darmflora erganzen mit
e OMNi-BiOTiC® 6
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NUR NICHT
WERDEN

Gehoren Sie auch manchmal zu den Griiblern, die standig Sorgen und Probleme vor Augen haben?
In diesen herausfordernden Zeiten belasten Unsicherheiten nachweislich unsere Lebensqualitat.
Viele haben das Gefiihl: ,Das wachst mir alles Giber den Kopf.” Je friiher wir Belastungen allerdings
bemerken, desto schneller kdnnen wir mental gegensteuern. In dieser Ausgabe verrate ich lhnen
schnelle Tricks, wie Sie sich selbst nicht verriickt machen und egal, was passiert, einfach in lhrer
Mitte bleiben.

TIPP NR. 1: DER GENUSS-EFFEKT

Ein schoner Spruch besagt: ,Wer nicht genieBen kann, wird ungenieBbar.” Versuchen Sie auch jetzt,
Ihr Leben immer wieder zu genieBen. Gerade die kleinen Genussmomente konnen uns nachweislich
dabei helfen, mit negativen Erlebnissen besser umzugehen und mehr in unserer Mitte zu bleiben.
Forscher haben entdeckt, dass beim GenieBen unser Zeitgeftihl an Bedeutung verliert und wir noch

besser entspannen kénnen. ‘ ‘

TIPP NR. 2: DER GLUCKSMOMENT DES TAGES

Wer jeden Tag positive Erlebnisse hat, der empfindet laut Forschung Krisenzeiten als weniger
bedrohlich und flhlt sich ausgeglichener. Planen Sie jeden Tag lhren persénlichen Moment
der Freude, Ihren kleinen oder groBen Gllicksmoment. Stellen wir unser Wohlbefinden in den
Vordergrund, dann liebt das unser Darm und macht uns im Kopf um vieles widerstandsfahiger.

TIPP NR. 3: DIE HERAUSFORDERUNGS-METHODE

Fir viele von uns sind Probleme mit Sorgen und Beflirchtungen verkntpft. Diese Geflhle

beeinflussen unseren Darm negativ und hemmen uns in unserem Tun. Mit einem Sorgengefthl

sind wir oft nicht mehr in der Lage, klare Entscheidungen zu treffen. Betrachten Sie Ihr Problem .' .
so gut wie moglich als Spiel, als neue Herausforderung und sagen Sie zu sich: ,Endlich wieder eine :
spannende Herausforderung, die ich meistern werde.” So verschwinden die Sorgen wie von selbst.

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

MENTALE STARKE

mit Manuel Horeth
In der Rubrik ,Mentale Stirke" 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.

14 MITTEN IM LEBEN
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Diese Barchen haben es so richtig in sich — und ihren zuckersiiBen
Artgenossen so einiges voraus! Die Fruchtgummis in Barenform
unterstiitzen auf natiirliche Weise die Funktion des Immunsystems

und die Gesundheit von Haut und Knochen. Der fruchtige
Geschmack rundet den Genuss perfekt ab. Unser Tipp fiir kleine

und groBe Naschkatzen!

Vitamine sind gesund und wichtig, das weiB3 jedes Kind. Eltern
hingegen wissen, dass es nicht immer kinderleicht ist, dem
Nachwuchs Vitamine und Mineralstoffe im wahrsten Sinne des
Wortes schmackhaft zu machen. 13 Vitamine gibt es insgesamt,
die meisten davon kann unser Kérper nicht selbst herstellen. Die
Ausnahmen, die die Regel bestatigen: Vitamin D3, das mithilfe der

Sonneneinstrahlung Gber die Haut produziert wird, und Vitamin K2,
das hauptsachlich von der Darmflora selbst hergestellt wird.
Nahrungsergdnzungen in Kapsel- oder Tropfenform sind eine

gute und praktikable Moglichkeit, die ausreichende Versorgung

mit Vitaminen und Mineralstoffen sicherzustellen. Fiir Kinder
(und Erwachsene) gibt es jetzt eine weitere Alternative:
Fruchtgummibarchen aus der Apotheke. In ihnen steckt
unter anderem Vitamin C, das zur Kollagenbildung

flr eine normale Funktion von Knochen, Zahnen,
Zahnfleisch, Knorpel und Haut benétigt wird.

Eine ausreichende Versorgung ist fir
starke Abwehrkrafte im kindlichen
Wachstum wichtig, aber auch im
herausfordernden Alltag der Eltern.
Echt bérig, diese Barchen!

VITAMIN C + ZINK
KINDERFRUCHTGUMMI

Vitamin C und Zink sind ein starkes
Duo in der Abwehr von freien
Radikalen und oxidativem Stress. Die
Kinderfruchtgummi sind eine optimale
Vitamin C- und Zink-Quelle mit
leckerem naturlichen Zitronenaroma.

®)

VITAMIN C + ZINK
HINDERFRUCHTGLIMMI

b
W

e ]

EUR 21,95 60 Fruchtgummis

MULTIVITAMIN
KINDERFRUCHTGUMMI

Leckere Vitamine fur kleine und groBe
Naschkatzen: Die Multivitamin-Frucht-
gummis aus der Apotheke punkten
mit den Vitaminen C, E, D, A und B.
Kinder ab 4 Jahren 1 x tdglich 1 Frucht-
gummi, Erwachsene 2 Fruchtgummis.

®)

MULTIVITAMIN
HINDERFRIMCHTGLIMMI

=8 Wt gl g
e e

EUR 21,95 60 Fruchtgummis
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Wir sind der Uberzeugung: Wahre Schén-
heit kennt kein Alter. Egal ob jugendlich-
glatt, mit kleinen Mimikfaltchen oder
markanteren Zeichen des Lebens - eine
gepflegte Haut ist eine schone Haut.
Damit die Haut in jedem Alter strahlen
kann, ist die richtige Pflege essenziell — ob
mit 30, 50 oder 70 Jahren.

Leben heif3t Veranderung. Im Laufe unseres
Daseins sind wir stetig im Wandel — mal
mehr, mal weniger. Wenn wir dlter werden,
bewerten wir Dinge neu. Wir filhren mit

50 ein anderes Leben als mit 20, schauen
anders aus und ziehen uns anders an.

Mit den Jahren, die ins Land ziehen,
verandern sich auch unsere Haut und ihre

| Pflegebedtirfnisse. Was in unseren 30ern
noch gut fr sie war, kann in unseren 40ern
zu wenig sein. Deshalb sollten wir auf
unsere Haut achten und die Gesichtspflege
an unser Alter anpassen.

- ZWISCHEN 20 UND
30 JAHREN IST

DIE HAUT IN TOPFORM

Sie prasentiert sich gut gepolstert, mit viel
Spannkraft und Elastizitat: Rund 28 Tage
brauchen die Hautzellen in unseren 20ern,
um sich zu erneuern. Durchtanzte Ndchte?
| Fur die Haut in diesem Alter kein Problem.
Einziges Gebot: Konsequent jeden Abend
abschminken, eine leichte, zum Hauttyp
passende Feuchtigkeitspflege verwenden
und den tdglichen Sonnenschutz nicht
vergessen! Denn jetzt wird der Grundstein
gelegt fur die spatere Hautgesundheit.

Der DreiBiger steht vor der TUr? Jetzt
kénnen sich erste Fdltchen zeigen —
vorzugsweise um die Augen, auf der Stirn
und im Bereich der Nasolabialfalte, also
der Vertiefung vom oberen Ende der
Nasenfligel bis zu den Mundwinkeln. Jetzt
gilt es, die Haut gezielt zu stdrken. Neben
einer Tagescreme mit Lichtschutzfaktor
sind etwa eine reichhaltige Nachtcreme
und eine Augenpflege zu empfehlen. Weil
die Haut ab jetzt weniger Lipide entwickelt
und somit die Fettproduktion abnimmt, ist
eine pflegende Maske mit Hyaluronsaure,
. die Feuchtigkeit binden kann, ein- bis

zweimal pro Woche wie Balsam fiir die

Haut. Beim Eincremen Hals, Dekolleté und

| Hande nicht vergessen!

|40 AND

FABULOUS?

Oh yes! Wenn Sie ein paar Dinge beachten,
kann ihre Haut mit 40 Jahren richtig
strahlen. Spatestens jetzt sollten Sie auf
eine reichhaltige, hochwertige Anti-Aging-
Pflege setzen. Weil das stlitzende Kollagen
und die elastischen Fasern weniger werden,
wird die Haut trockener und verliert an
Spannkraft. Auch die Zellregeneration
sollten wir jetzt gezielt unterstltzen,

etwa mit Inhaltsstoffen wie Hyaluron,
Niacinamide oder Antioxidantien.
Wirkstoffseren und -ampullen sowie
Kollagen-Trinkampullen kénnen dazu
beitragen, dass die Haut glatter erscheint.

Ab 50 Jahren wird die Haut anspruchsvoller.
Faltchen werden zu Falten, Tranensdcke
kénnen entstehen und die Spannkraft der
Haut lasst deutlich nach. Auch Altersflecken
sind nun keine Seltenheit mehr. Jetzt sollte
die Tages- und Nachtpflege intensivere
Anti-Aging-Wirkstoffe enthalten, etwa
Retinol, Vitamin C oder Coenzym Q10
(Ubichinon). Vitamin E in der Creme wirkt
gegen freie Radikale, und Hyaluronsdure
hilft der Haut, Wasser zu binden. Machen
Sie wochentlich ein Peeling mit einer
anschlieBenden Pflegemaske, um die Poren
zu verfeinern und die Haut gezielt mit
Feuchtigkeit zu versorgen. Apropos

ROSE NATURE CREAM-GEL
ANNEMARIE BORLIND

Eine Kombination aus Wissenschaft,
Natur und Lifestyle: ROSE NATURE
Supreme Glow Cream-Gel ist die
Hautpflege gegen friihzeitige,
digital- und stressbedingte
Hautalterung. Mit einem eigens
kreierten Wirkstoffkomplex aus
Pfingstrose, Schwarzwaldrose und

Wiistenrose (CISTUS).

/
GRATIS

TAGESPFLEGE + GESICHTSTONIKUM
DR. HAUSCHKA

Reinigen, Starken, Pflegen — flr
diese drei Schritte sind alle Gesichts-
pflegeprodukte von Dr. Hauschka
aufeinander abgestimmt, denn dieser
Dreiklang entfaltet die optimale
Pflegewirkung. Das richtige Power-Trio
far das morgendliche Pflegeritual —

fur jede Haut!

10 ML

AMINO KOLLAGEN PLUS AMPULLEN
BORROMAUS APOTHEKE

Enthdlt wichtige Aminosduren aus
Kollagenhydrolysat. Vitamin C tragt
unter anderem zur normalen Kolla-
genbildung bei und zusammen mit
Vitamin E zum Schutz der Zellen vor
oxidativem Stress. Biotin und Zink
unterstltzen den Erhalt normaler
Haut und Haare.

oneinchpunch - stock.adobe.com

GESICHTS-
TONIKUM

NS

| ROSE MATURE é ==
e M 2 ¥
EUR 69,95 soml % ab EUR 24,— 30ml EUR 37,95 250 ml
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Feuchtigkeit: Ausreichend trinken —am besten Wasser oder
Krdutertees — unterstiitzt zusatzlich. Haben Sie schon einmal
eine Gesichtsmassage versucht? Taglich rund drei Minuten
durchgeftihrt, etwa mittels Cupping oder dem als Jade-Roller
bekannten Gua-Sha-Stein, verbessert sie die Durchblutung
und Regeneration der Haut. Am besten selbst ausprobieren!

FALTEN ZEIGEN
DAS LEBEN

Der Haut zwischen 60 und 70 Jahren sieht man das Leben
an. Bei Frauen verandert sich der Hautstoffwechsel durch die
Hormonumstellung nach den Wechseljahren jetzt deutlich.
Das hat zur Folge, dass die Haut dinner und empfindlicher
wird. Sie produziert weniger Fett, Couperose oder Pigment-
flecken kénnen entstehen oder sich verstarken. Ihre Haut
braucht jetzt viel Feuchtigkeit, die unter anderem durch
pflanzliche Ole zugefiihrt werden kann. Nachtkerzendl,
Traubenkernol und Wildrosendl besitzen zudem
antioxidative und hautberuhigende Wirkung. Antioxidativ
wirken auch Vitamin C, Vitamin E und Coenzym Q10.

Fur jedes Alter gilt: ausreichend Schlaf, viel Bewegung und
Frischluft, wenig Alkohol, am besten kein Nikotin. Jeden Tag
abschminken, pflegen und Sonnenschutz verwenden (auch
auf den Handen). Und schlussendlich: Falten nicht verteufeln,
sondern jede Linie wertschdtzen — sie zeigen das Leben.

bUT LU MISSEN

Studien zufolge sind nur rund 20 Prozent der Hautalterung
genetisch bedingt. Etwa 80 Prozent der Hautveranderungen
entstehen durch Umwelteinfliisse, die unsere Hautalterung
beschleunigen. Das sind unter anderem zu fettiges Essen,
Alkohol, Tabak, UV-Strahlung und Luftverschmutzung.

AUS'TY SCAMINKTASCHERL GEPLAUDERT

Jana Lettner, Kosmetikerin

HAST DU EINEN TIPP FUR DIE PFLEGE
VON JUNGER HAUT?

Die Moisturising Cream UV 20 aus der neuen Pflegeserie
Young Line von LOUIS WIDMER. Die Creme bietet
optimale Pflege flr gestresste jugendliche Haut: Sie
befeuchtet intensiv, pflegt und schiitzt. AuBerdem
verbessert sie die Hautstruktur und verleiht Leuchtkraft.

WAS IST DEIN LIEBSTES ANTI-AGING-PRODUKT?
Die antioxidative, schitzende 3-fach Pflege C E Ferulic von
SKINCEUTICALS beinhaltet 15 % reines Vitamin C. Ein sehr

wirkungsvolles Anti-Aging-Gesichtsserum!

EINE FEUCHTIGKEITSPFLEGE, AUF DIE DU NICHT
MEHR VERZICHTEN MOCHTEST?

Die Triple Lipid Restore 2:4:2 von SKINCEUTICALS.
Die Creme flllt den hauteigenen Lipidspeicher auf,
versorgt trockene Haut mit Nahrstoffen und verbessert
Geschmeidigkeit sowie Ausstrahlung der Haut.

Kommen Sie bei uns in der Apotheke vorbei -
ich nehme mir gerne fiir Sie Zeit.
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Bereit fiir ein Baby? Die Kinderwunschzeit
kann spannend und wunderschon, aber
auch anstrengend und frustrierend sein.
Was Paare, die sich ein Kind wiinschen,
im Vorfeld beachten sollten - hier
kommen einige Tipps rund um die
Familienplanung.

Der Entschluss ist gefallen: Wir wiinschen
uns ein Kind! Die Geflihle fahren
Achterbahn und gedanklich malt man

sich schon aus, wie der Zwerg wohl
aussehen wird. Wer ein Baby plant,

sollte schon vor der Schwangerschaft

flr ideale Bedingungen sorgen. Eine
Entschlackungskur, speziell nach Absetzen
einer hormonellen Verhltung, bereitet
das ,Nestchen” vor. Hierflir haben sich
unter anderem Zeolith und Heilerde
bewdhrt, ebenso eine pflanzliche Kur mit
Goldrute, Frauenmantel, Schafgarbe und
Taubnessel. Diese Nestreinigungskur gibt
es als Tee, in Tropfen- oder Pulverform.
Traditionelle Heilkrauter bei Kinderwunsch
sind auBerdem Storchenschnabel und
Himbeersprossen.

Eine der ersten Empfehlungen, die die
meisten Frauen mit Kinderwunsch horen,
ist: Nimm Folsdure ein! Und dieser Rat

ist durchaus berechtigt. Folsdure ist
wichtig flr den reibungslosen Ablauf

der Zellteilung und senkt das Risiko ftir
Missbildungen des Babys. Auch angeborene
Defekte wie etwa Neuralrohrdefekte,

zum Beispiel ein offener Riicken oder
Entwicklungsstorungen des Gehirns, sowie
angeborene Herzfehler kénnen verhindert
werden, wenn rechtzeitig mit der Einnahme
von Folsaure begonnen wird. Sie sind sich
unsicher, welches Folsdure-Praparat in
welcher Dosierung und Zusammensetzung
ideal flr Sie ist? Sprechen Sie uns darauf an,
wir beraten Sie gerne.

BESTE BEDINGUNGEN
SCHAFFEN

Welche Vitamine und Mineralstoffe
sollten Sie bei Kinderwunsch auBerdem

im Auge behalten? Neben Folsdure sind

es vor allem die Vitamine A, C, E, D sowie
die B-Vitamine. Vitamin D macht die
Aufnahme von Calcium maoglich und ist
essenziell flir die Knochenentwicklung

des Ungeborenen. Vitamin D sollte jedoch
nicht wahllos eingenommen werden. Am
besten lassen Sie Ihren Vitamin-D-

Status testen - einfach und schnell

hier in Ihrer Apotheke. Hinsichtlich

der Mineralstoffe sollten Sie auf eine
ausreichende Versorgung mit Eisen,
Kalzium, Magnesium, Jod, Natrium,
Kalium und Zink achten. Die Omega-3-
Fettsdaure DHA ist wichtig fr die normale
Entwicklung des kindlichen Gehirns.
Omega-3-Fettsduren stecken in fettreichem
Seefisch, etwa Lachs, Hering oder Makrele.
Sie essen keinen Fisch? Behalten Sie eine
ausreichende Versorgung mit Omega-
3-Fettsduren im Blick und greifen Sie
gegebenenfalls auf Mikronahrstoffe
zurlick. Hochwertige Supplements erhalten
Sie in Ihrer Apotheke in Kapsel- oder
Tropfenform. Ubrigens: Auch die mannliche
Fruchtbarkeit kann mit Mikrondhrstoffen
unterstlitzt werden, unter anderem mit
Selen, L-Carnitin und Coenzym Q10.

VOM KINDERWUNSCH
ZUM WUNSCHKIND

Ausgewogene Erndhrung, regelmaBige
Bewegung und ein gesundes Gewicht -
nicht zu wenig, nicht zu viel — sind
Faktoren, die flr die Fruchtbarkeit von
Mann und Frau eine Rolle spielen. Wenig
Alkohol sollte selbstverstandlich sein und
last but not least: Rauchstopp! Wenn Sie
noch nicht damit aufgehort haben, ist
jetzt der Zeitpunkt gekommen. Nikotin
verschlechtert die Qualitdt der Spermien,
reduziert die Anzahl der lebensféhigen
Samenzellen und kann auch bei Frauen die
Fruchtbarkeit negativ beeinflussen.

Der Storch lasst auf sich warten? Das ist
erst mal kein Grund zur Sorge. Als Faust-
regel gilt: Wenn es nach einem Jahr aktiver
Familienplanung noch nicht geklappt

hat, ist der Gang zum (Frauen-)Arzt zu
empfehlen — bei Frauen ab 35 Jahren
bereits nach sechs Monaten. Der
Gyndkologe bzw. Urologe kann korperliche
Grinde ausschlieBen. Auch eine mdgliche
Erkrankung der Frau wie das polyzystische
Ovarialsyndrom, kurz PCO-Syndrom,
Endometriose oder eine Fehlfunktion der
Schilddrlse kann im Zuge dessen abgekldrt
werden. Die mdnnliche Fruchtbarkeit wird
beim Urologen mittels Spermiogramm
Uberprift.

Gestdrkt und mit allem Notigen versorgt,
kann der Storch dann beruhigt zur Landung
ansetzen. Wir drlicken jedenfalls fest die
Daumen, dass aus dem Kinderwunsch bald
ein Wunschkind wird.

HABEN SIE FRAGEN ZUR NAHRSTOFF-
VERSORGUNG BEI KINDERWUNSCH
ODER WAHREND DER SCHWANGER-
SCHAFT? WIR SIND FUR SIE DA.

bUT LU MISSEN

Die allgemeine Empfehlung ist, bei
geplanter Schwangerschaft den Impfpass
zu checken oder vom Arzt checken

zu lassen. Auch auf Immunitdt gegen
Toxoplasmose sollten sich Frauen vor
der Familienplanung untersuchen
lassen. Die Parasitenerkrankung
Toxoplasmose wird unter anderem tber
Katzenkot libertragen, aber auch tiber
den Verzehr von rohem Fleisch, etwa
Beef Tatar. Generell sind rohes Fleisch,
Speck und Rohmilchprodukte nichts fiir
Schwangere! Lassen Sie auch lhre Zdhne
kontrollieren. Studien zufolge kann
Parodontitis, umgangssprachlich auch
Parodontose genannt, die Fruchtbarkeit
beeintrachtigen.
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DU SOLLST I
DEINEH CIND MICHT DAS
WUNDERYIND SEHEN
ABER DAS WUNDER. £IND.

WOLFGANG PFLEIDERER

MONCHSPFEFFER TINKTUR
PHYTOPHARMA

Streng nach den Richtlinien des
europdischen Arzneibuches
hergestelltes Gemmo Mazerat mit
konstantem Wirkstoffgehalt.
Moénchspfeffer hat sich unter
anderem bei der Behandlung von
ZyklusunregelmaBigkeiten,
Pramenstruellem Syndrom und
Wechselbeschwerden bewdhrt.

Tinktur
Wuischapleffr

e

esubmpage i

EUR 15,95 soml

ZINKPICOLINAT 30 KAPSELN
BORROMAUS APOTHEKE

Zink tragt zum normalen Stoffwechsel
und zur Synthese diverser Mikro-
und Makrondhrstoffe bei. Das
Spurenelement hat eine Funktion
beim Erhalt der Schénheit (Haut,
Haare, Nagel), im Immunsystem, bei
der Reproduktion (Testosteronspiegel
und Zellteilung) und beim Erhalt der
kognitiven Fahigkeiten.

EUR 24,95 60 Kapseln

SCHWANGERSCHAFTS-BOX
PURE ENCAPSULATIONS®

Die Schwangerschafts-Formel
ist ein speziell abgestimmtes
Vitalstoffpraparat, das nach
modernsten wissenschaftlichen
Erkenntnissen fir den erhohten
Bedarf bei Kinderwunsch sowie
wahrend Schwangerschaft und Stillzeit
entwickelt wurde. Die Formel tragt
zum allgemeinen Wohlbefinden bei.

EUR 81,90 Box mit 120 Kapseln
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Wenn die warmende Friihlingssonne die
letzten Schneereste weggeschmolzen
hat und die Luft wieder warmer wird,
startet die Laufsaison. Damit es von
Anfang an rundlauft, haben wir ein paar
Empfehlungen fiir lhren sportlichen Start
ins Frihjahr parat.

Endlich! Die ersten Friihlingsboten stecken
ihre bunten Kopfe aus der Erde, die Vogel
zwitschern und die Sonne gewinnt den
Kampf gegen die Wolken immer 6fter. Kein
Zweifel: Der Lenz ist da! Wenn die Tage
wieder langer werden, zieht es uns hinaus
in die freie Natur. Die richtige Zeit, um

die Laufschuhe zu entstauben! Bevor Sie
starten: Vorbereitung ist alles. Geben Sie {
Ihrem Korper Zeit und Gberfordern Sie sich
nicht. Wenn Sie ein paar Dinge beachten,
starten Sie gut und sicher durch.

(> - 3
! B
o oy -

| furden Aufbau des Korpergewebes. Die

Ihnen nach dem Laufen eventuell der
Ricken weh. Vergessen Sie deshalb bei
Ihrem Training nicht, auch lhre Mitte zu
kraftigen, etwa mit dem sogenannten
Mountain Climber.

AUFMERKSAM BLEIBEN
Es zwickt und zwackt bei jedem Lauf?
Schmerzt es irgendwo? Vielleicht passt

{ der Schuh nicht ideal. Achten Sie auf

Ihren Laufstil! Moglicherweise ist es fur
Ihren Bewegungsapparat besser, wenn Sie

kleinere Schritte machen — oder groBere.

NICHT HINEINKNIEN
Die Knie tun nach dem Joggen weh? Das
kann nach einer ldngeren Sportpause

{ durchaus vorkommen und muss lhnen
{ nicht gleich Sorge bereiten. Wichtig
ist, dass die Beschwerden tber Nacht

nachlassen. Ist das nicht der Fall oder

DAMIT ES
RUNDLAUFT

EINE AUFWARMRUNDE EINLEGEN

Es ist nicht vollstandig geklart, ob ein
Aufwarmen vor dem Sport Muskelkater
vorbeugt. Sicher ist aber, dass das
Aufwdrmen vor Muskelfaserrissen schitzt.
Im Sommer oder bei sehr starker Belastung
ist eine ausreichende Versorgung mit
Magnesium wichtig. Magnesium steckt
unter anderem in Sonnenblumenkernen,
Leinsamen, Weizenkeimen oder
Haferflocken. Wer mochte, kann auch

mit Magnesiumprdparaten in Kapsel-,
Tabletten- oder Brauseform vorbeugen.

schmerzt das Knie nach dem Laufen langer

) als drei Tage: Abkldren lassen! Womaoglich

sitzt eine Entzindung im Knie.

! DIE FLUSSIGKEITSSPEICHER AUFFULLEN

Nach dem Joggen flllen Elektrolytgetranke

die Elektrolytspeicher wieder auf. Das ist
{ aufgrund des erhéhten Energieverbrauchs
! und Fliissigkeitsverlusts nach einer

Laufrunde zu empfehlen.

DIE MACHEN
UNS BEINE

Insbesondere wer haufig, lange und

{ intensiv trainiert, kann seinen Kérper mit

Mikronahrstoffen gezielt unterstitzen.

NICHT ZU VIEL WOLLEN

Gerade Laufanfanger sollten das Pensum
langsam steigern. Die Bander und

Sehnen brauchen Zeit, um sich an neue
Belastungen anzupassen. Fir den Anfang
genligen bereits 10 bis 15 Minuten Laufen,
im Idealfall mehrmals die Woche. Diese
kurzen Intervalle wirken sich bereits positiv
auf unsere Gesundheit aus.

{ B-Vitamine helfen beim Aufbau von

Muskeln, sie steigern unsere Ausdauer

| und Leistungsfahigkeit. Getreide,

Kartoffeln und Fleisch sind wichtige

Bl-Lieferanten, in Bananen steckt viel

B6, und B12 ist vor allem in Fisch und
Milchprodukten enthalten. Mit einer

ausreichenden Vitamin-C-Versorgung
{ sind Sie gut vor Infekten geschiitzt.

{ Vitamin D unterstiitzt bei Erschépfung

DEM OBERKORPER

BEACHTUNG SCHENKEN

Beim Joggen bekommt der Oberk&rper
permanent kleine StoBbelastungen. Wenn
die Rumpfmuskeln zu schwach sind, tut
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{ und Muskelschmerzen. Fir eine gute

Durchblutung sorgt Vitamin E, das unter

anderem in Nussen und (hochwertigen)
pflanzlichen Olen vorkommt. Aminoséduren
{ als Bestandteile von Proteinen sind wichtig

{
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notwendigen Aminosauren sind zum
Beispiel in Milchprodukten, Eiern, Nssen
oder Hulsenfrichten enthalten. Sie
koénnen aber auch mittels hochwertiger
Nahrungserganzung aufgenommen
werden — etwa in Form von Proteinshakes,
Kapseln oder Tabletten. Die essenziellen
Aminosauren des Aminosaure-

Komplex BCAA sind unter anderem an
Muskelaufbau, Stoffwechsel, Wundheilung
und Gewebsbildung beteiligt. AuBerdem
unterstitzen sie die Regeneration der
Muskulatur. Weil sie der Korper selbst
nicht produzieren kann, mussen wir BCAAs
Uber die Nahrung oder Supplements
aufnehmen.

DEN KATER
AUSSPERREN

Die gestrige Laufrunde war gut, und

trotzdem plagt Sie heute ein Muskelkater?

Dann haben Sie Ihre Muskeln stark

beansprucht und Uberlastet. Beim

Muskelkater entstehen kleine Einrisse an
bestimmten Anteilen der Muskelfibrille

den Sarkomeren. Diese winzigen ‘
Verletzungen der Muskulatur zeigen uns

an: Das war etwas zu viel. Im Regel
verschwinden die Schmerzen na |gen
Tagen von selbst. Wer aktiv ge steuer i
mochte, kann d‘ Hellungsp'Fozes

L

\
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mit lockeren Bewegungsiibungen
unterstlitzen. Warmebader und We__ghsel-
duschen steigern die Durchblutung ‘

{ und stellen sicher, dass die durch den

Entziindungsprozess entstandenen
Stoffwechselprodukte schneller abtrans-
portiert werden. AuBerlich angewendet
helfen zudem leichte Schmerzsalben

und Muskelcremes temporar gegen das
Ziehen und Krampfen, nattrliche Mittel
wie Weihrauch, Kurkuma, Silberweide
und Teufelskralle fordern die Regeneration
von innen. Sind die Schmerzen sehr stark,‘r
konnen Sie kurzfristig zu Mitteln greifen,
die schmerz- und entzindungshemmend
wirken, etwa Ibuprofen. Spezielle
Kompressionsstriimpfe unterstiitzen nach
dem Joggen die Muskelpumpe, verbessern
die Durchblutung und kénnen so zu einer
schnelleren Erholung beitragen.
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VERSTAUCHT ODER GEPRELLT? : ‘* ’

Wer bei leichten Sportverletzungen
auf pflanzliche Hilfe setzen mochte, ist
mit der Arnika-Pflanze gut beraten.

ls traditionelles Arzneimittel wirkt
sie schmerzlindernd bei stumpfen
Verletzungen. Bei Prellungen und
Zerrungen hilft Beinwell — er lindert
die Schmerzen in Sehnen, Bandern und
Knochenhaut. Die Ringelblume hat eine
entzindungshemmende Wirkung und
kurbelt die Wundheilung an. Sie wird

unter anderem zur Behandlung von
Blasen eingesetzt. M \ ‘
WIR WUNSGHEN IHNEN EINE { [ g

SCHONE UND VERLETZUNGSFREIE
LAUFSAISON!

- -

GUT ZU WISSEN=: - =8 _
Achten Sie auf einen guten—Laufschur; undlassen Sie'sich beim Kauf professionell

beraten. Ein Austausch der Laufschuhe wird je nach gelaufenen Kilometern alle
zwei Jahre empfohlen, weil mit der Zeit die Pd&mpfung der Sohle abnimmt.

i

e #

SPARTIPP

avatis dazu!

MULTI
HAGHESIUM 7

§ F pEreg—

MAGNESIUM-

STATT € 56,45 NUR € 42,-

SPAREN SIE

S

THERMOSKANNE
BIOLOCO® LOOP

Die hochwertige Edelstahl
loop bottle von bioloco® halt mit
ihrer Doppelwand aus Edelstahl
Getranke bis zu 18 Stunden warm
und bis zu 12 Stunden kalt.

EUR 24,95 500 ml
i
LEICHTE BEINE TONIKUM
BORROMAUS APOTHEKE

Rotes Weinlaub und OPC unter-
stltzen bei midden und schweren
Beinen. Rotes Weinlaub und Buchwei-
zen aktivieren die gesunde Durchblu-
tung der Beine und Venen. OPC und
Rutin stdrken die Venenwande.

EUR 21,95 s00 ml
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Der Friihling ist die perfekte Zeit, um
unseren Korper von Schadstoffen zu
befreien. Wenn die Natur zu neuem
Leben erwacht, fiihlen auch wir uns
voller Energie und Tatendrang. Mit der
Gemmotherapie kdnnen wir unsere
Ausscheidungsorgane beim Friithjahrsputz
tatkraftig unterstiitzen und unseren
Korper sanft reinigen.

Zwei Mal im Jahr — idealerweise im
Frihjahr und Herbst — sollten wir unseren
Korper von Schadstoffen, Sauren

und Schlacken befreien. Warum das
Entschlacken im Frihjahr so guttut?
Unsere Entgiftungsorgane, vor allem die
Leber, sind zu Beginn des Jahres besonders
aktiv. Jetzt kdnnen wir sie bestmaoglich
unterstitzen — und zwar mit der Kraft der
Pflanzenknospe!

HALLO, NEUBEGINN!

Es ist jedes Jahr wieder ein Erlebnis:
Wenn der Lenz ins Land zieht, sprieBt
Uberall neues Leben. Grline Knospen,
zarte Triebspitzen, kleine Schosslinge
und feingliedrige Wurzeln kiinden

vom Neubeginn. Diese Pflanzenteile
sind vollgepackt mit Substanzen, die
flr die Entwicklung und Zellteilung
notwendig sind. Um den Korper zu
regulieren, nutzt die Gemmotherapie,
ein Teilbereich der Phytotherapie, dieses
aktive Pflanzengewebe, um aus den
Knospen (lateinisch gemmae) Heilmittel
herzustellen. Diese Arzneimittel fordern
unter anderem die Ausscheidungs- und
Erneuerungsprozesse unseres Korpers.

SET-PREIS

DE MARZ
BIS Et:\m pret

IN
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PHYTO-DETOX-SET

Unterstltzt Niere, Leber
und Lymphe, entsduert und
aktiviert unsere Entgiftungs-
mechanismen. Starten Sie
gut und erleichtert in

den Frihling!

Statt EUR 76,40
EUR 70,— Detox-Set

SCHRITT FUR SCHRITT LOSLASSEN
Wahrend des Entgiftungsprozesses
kiimmern wir uns systematisch um jedes
unserer Organe. So konnen wir uns voll
und ganz auf jedes einzelne konzentrieren,
anstatt sie alle auf einmal zu stimulieren.
Neben der Entgiftung sollten Sie auch
Massagen, leichtes Essen und etwas
korperliche Aktivitdt in Ihre Routine
einbauen. So kénnen Sie die Detox-Kur
mit der Kraft der Knospen bestmaoglich
unterstitzen.

Fiir eine Gemmo-Detox-Friithjahrskur
verwenden Sie am besten Wacholder
(fiir die Leber), Hingebirke (fiir

die Niere), Esskastanie (fiir die
Lymphe) und Esche (fiir das
Bindegewebe).

UND SO GEHTS:
Beginnen Sie die Kur immer
mit abnehmendem Mond
und flihren Sie die Reinigung
mindestens 3 Wochen lang
durch. Die Reinigung des
Korpers wird mit Gemmo
Mazeraten nach folgendem
Rhythmus durchgefihrt:

> 1.-3.Tag
Leber: Wacholder
> 4.-6.Tag
Niere: Hangebirke
> 7.-9.Tag
Lymphe: Esskastanie
> 10.-12. Tag
Bindegewebe: Esche

.
Fy "c(.

Starten Sie danach wieder mit Wacholder
und flhren Sie die Kur ein weiteres Mal
durch. Danach pausieren Sie und beginnen
beim ndchsten Vollmond mit der dritten
Runde. Wir empfehlen begleitend zur
Entgiftung des Magen-Darm-Traktes
Mineralerde. Nehmen Sie daftir 10 Tage
lang Mineralerde ein und pausieren Sie
dazwischen jeweils flir eine Woche.

‘ kurhan - stock.adobe.



Entgeltliche Einschaltung

WAS TUN, WENNS BRENNT?

Das Essen war Uippig, der Alkohol

reichlich - da kann es schon vorkommen,
dass ein brennendes Gefiihl hinter dem
Brustbein auftritt. Auch ein gelegentliches
AufstoBen nach dem Essen ist vollkommen
normal, kann aber bei hdufigerem
Auftreten durchaus einschrankend werden.
Wenn das Sodbrennen in seiner Intensitat
zunimmt, konnte es auch durch die
gastroosophageale Refluxkrankheit (GERD)
hervorgerufen sein.

Werfen wir einen kurzen Blick auf die
physischen Gegebenheiten im Bereich
zwischen Magen und Speiserdhre.
Grundsatzlich ist der Ubergang zwischen
Speiserdhre und Magen durch den
OsophagusschlieBmuskel kontrolliert. Wenn
mit Speichel vermischte Nahrung dort
ankommt, 6ffnet sich dieser Muskelring,
damit die Nahrung in den Magen
Ubertreten kann. Danach verschlieB3t er
sich wieder, damit der Mageninhalt nicht
in die Speiserohre zurtckflieBt. Es kann
aber vorkommen, dass der Verschluss
vorlibergehend undicht oder das Gewebe
dauerhaft geschwacht wird, etwa wenn
der Magen durch sehr (ppiges Essen stark
belastet wird. Dies kann dazu fiihren, dass
Magensaft aufsteigt und die Schleimhaut der
Speiserdhre reizt. Das Ergebnis: es brennt.
Auch ein Druckgeftihl hinter dem Brustbein
ist typisch.

MEHR ALS ,NUR AUFSTOSSEN“

Das Aufsteigen von Magensdure und
Sodbrennen in Verbindung mit einem
fordernden Lebensstil kennt fast jeder: Ein
schneller Kaffee, eine hastige Mahlzeit,
schon Ubersduert der Mageninhalt und
kann in die Speiseréhre zurtckflieBen.

Das reizt die empfindliche Schleimhaut
und ruft brennende Schmerzen in Form
von Sodbrennen hervor. Im Fall der
gastroosophagealen Refluxkrankheit ist
das Sodbrennen chronisch geworden und
beeintrachtigt die Lebensqualitat zusehends.

Auch eine Schadigung der Schleimhaut

und Schluckbeschwerden kdnnen im

Fall der GERD auftreten, auerdem
Reizhusten, Ubelkeit, Véllegefiihl, Hals- und
Zahnschmerzen bis hin zu Asthmaanfallen.
Ubrigens: Wahrend der Schwangerschaft tritt
Sodbrennen besonders haufig auf. Fast jede
2. Frau leidet im Laufe der Schwangerschaft
an Sodbrennen.

AUSLOSER NICHT
VOLLSTANDIG GEKLART

Welche Risikofaktoren eine
gastroosophageale Refluxkrankheit
begtinstigen, ist nicht vollstandig
geklart. Stress gilt als ein Ausloser,

aber auch physische Ursachen sind
maglich. Etwa, wenn ein Zwerchfellbruch
(Hiatushernie) vorliegt, oder dann, wenn
der OsophagusschlieBmuskel zwischen
Magentffnung und Speiserohre nicht mehr
richtig funktioniert. Auch Ubergewicht,
Rauchen und Alkohol kénnten das Ventil
negativ beeintrachtigen - das gilt jedoch
nicht als erwiesen.

WAS HILFT WIRKLICH?

Wer von starkem Sodbrennen oder GERD
betroffen ist, sollte unter anderem Alkohol
und magenreizende Nahrungsmittel meiden.
Gelegentliche Beschwerden kdnnen auch

in Selbstmedikation behandelt werden. Als
wirksam und sicher haben sich Alginate
herausgestellt — in der alleinigen Anwendung
oder auch als sinnvolle Therapieerganzung
zu Protonenpumpenhemmern (PPIs). Alginate
bilden eine physikalische Schutzbarriere
zwischen Mageninhalt und Speiserdhre.
Dieser Effekt unterbindet das ZurtickflieBen
aggressiver Magensdure in die Speiseréhre
und ist langanhaltend.

WAYA RefluStop Beutel
Dank der synergistischen Wirkung der Inhaltsstoffe
verhindert das Produkt mechanisch den Reflux in weniger
als drei Minuten, beruhigt Sodbrennen und schiitzt und
heilt die Schleimhaut.

www.waya.at

14,90 EUR

14 Beutel

W HEDIS
—

WAYA RefluStop besitzt aufgrund seiner
innovativen Zusammensetzung und
synergistischen Wirkung der ausgewahlten
Inhaltsstoffe eine 3-in-1-Wirkung:

- Formt in unter 3 Minuten eine Barriere.

- Neutralisiert Uberschiissige Magensaure.
- Schiitzt und repariert die Schleimhaut.

Auch fuir Schwangere ist WAYA RefluStop
unter arztlicher Aufsicht geeignet. WAYA
RefluStop ist einfach anzuwenden - in Form
von je 1 Beutel nach den Hauptmahlzeiten
und vor dem Schlafengehen.




Die Hormone spielen verriickt?
Willkommen in der Lebensmitte! In dieser
Phase haben sowohl Frauen als auch
Manner mit hormonellen Umstellungen
zu kampfen. Welche Mittel helfen, diese
Veranderungen bestmoglich zu meistern,
erfahren Sie hier.

Die Wechseljahre sind flr Frauen meist eine
komplizierte Zeit. Das Ungleichgewicht im
Hormonhaushalt (Ostrogen, Progesteron)
verursacht eine Vielzahl an korperlichen
und psychischen Problemen. Dazu
gehoéren unter anderem Verdanderungen
des Menstruationszyklus, Schlaflosigkeit,
Mudigkeit, allgemeines Unwohlsein,
Stimmungsschwankungen, Gereiztheit,
Hitzewallungen und in einigen Fallen
starkes Herzklopfen oder Herzstolpern.
Weitere mogliche Symptome sind
Scheidentrockenheit, Gelenk- und
Muskelschmerzen, Brustschmerzen,
Osteoporose, Hautveranderungen und
Gewichtszunahme.

WECHSELBESCHWERDEN

NATURLICH LINDERN

Zum Glick gibt es einige praktische
Helferlein aus der Natur. Linderung

von Wechselbeschwerden versprechen
etwa Isoflavone. Die sekunddren
Pflanzeninhaltsstoffe kommen vor allem

in Sojabohnen und Rotklee vor. In ihrer
Struktur und Wirkungsweise dhneln sie
dem weiblichen Geschlechtshormon
Ostrogen. Deshalb werden sie auch als
Phytodstrogen bezeichnet und unterstiitzen
Frauen mit reiner Pflanzenkraft bei
Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen
oder Schlafstorungen. AuBerdem wirken
Isoflavone Knochenschwund entgegen.
Salbei und Hopfen sind weitere beliebte
Mittel, die gegen typische Beschwerden
wie SchweiBausbrliche helfen. Hopfen

gilt aufgrund seiner beruhigenden
Eigenschaften auBerdem als Einschlafhelfer.
Die Verdauung unterstltzt etwa der
Vitalpilz Coprinus comatus. Chitin und
Beta-Glukane beeinflussen den Fett- und
Glukosestoffwechsel positiv, harmonisieren
den Blutzuckerspiegel und beugen so
Stoffwechselblockaden vor. B-Vitamine
schiitzen wiederum Nervensystem und
Schleimhdute, Vitamin B6 tragt zudem

zur Regulierung der Hormontatigkeit bei.
Bei Herzrasen kann WeiBdorn (Crataegus
oxyacantha) positiv unterstiitzen, bei triiber
Stimmung unter anderem Johanniskraut
(Hypericum perfoliatum), Passionsblume
(Passiflora incarnata) oder Melisse.
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KEINE FATA MORGANA:

DIE WECHSELJAHRE BEIM MANN

Es ist zwar kaum bekannt, aber wahr: Auch
Manner kommen in die Wechseljahre. Das
sogenannte Klimakterium virile

(griechisch klimax = Leiter; lateinisch

virilis = mannlich) wird in Anlehnung an
die Menopause auch Andropause genannt.
Die Symptome, die wahrend dieser Phase
auftreten konnen, sind denen der Frau

im Wechsel ahnlich: Nachlassende Libido,
SchweiBausbriiche und Schlaflosigkeit
sind einige davon. Durch die gedrosselte
Testosteronproduktion nimmt das
Bauchfett zu und Muskelmasse sowie
Knochendichte nehmen ab.

Wie hoch der Testosteronspiegel ist, hangt
aber auch mit der Lebensweise zusammen.
Alkohol, Rauchen oder starkes Ubergewicht
sind Faktoren, die ein Absinken des
Testosteronspiegels begtinstigen. Das
bedeutet im Umkehrschluss: Baut Mann
mehr Bewegung in den Alltag ein,

lasst den Bauchumfang nicht zu sehr
anwachsen, nimmt Vitamine und spezielle
Pflanzenstoffe zu sich, dann konnen die
Testosteronwerte sogar leicht steigen.

VENUSPOWER KAPSELN
BORROMAUS APOTHEKE

Die (pharmakologisch wirksamen)
Substanzen aus der Sojabohne,
Traubensilberkerze und Rotklee

unterstlitzen zusammen mit dem

Vitalpilz Coprinus den weiblichen

Organismus bei hormonabhdngigen
und klimakterischen Beschwerden.

EUR 22,95 60 Kapseln

DAS TUT MANNERN GUT

Vitamin B6 und Zink fordern zum Beispiel
die Erhéhung des Testosteronspiegels und
wirken zudem positiv auf Muskelmasse
und -wachstum. AuBerdem tragen sie zur
Verringerung von Midigkeit bei. Selen ist
flr die Spermienqualitat wichtig.
Sternanis (Illicium) kommt

in der Volksheilkunde bei

der Stimulation der

mannlichen Potenz

zum Einsatz und soll

zudem eine positive

Wirkung auf die

Psyche haben. Die

Maca-Wurzel enthdlt

pflanzliche Sterole. Bei

einer langeren Einnahme

kann die knollige Wurzel

aus Peru wie ein nattirliches
Aphrodisiakum wirken und zudem die
korperliche Leistungsfahigkeit steigern.
Flr seine luststeigernde Wirkung ist auch
der Erd-Burzeldorn (Tribulus terrestris)
bekannt, weil er die Durchblutung im
Schwellkérper steigert. Der chinesische
Raupenpilz (Cordyceps sinensis) ist

in der Traditionellen Chinesischen
Medizin dank seiner gefaBerweiternden
Wirkung als natlrliches Potenzmittel
bekannt und unterstiitzt als Adaptogen
unter anderem die Regeneration.

ANDRO PLUS KAPSELN
BORROMAUS APOTHEKE

Aminosauren und Chrysin
unterstiitzen zusammen mit (den
pharmakologisch wirksamen)
Substanzen aus Tribulus terrestris,
Avena sativa, dem chinesischen
Raupenpilz, der Brennnessel und
Maca die Funktion der Prostata, die
Potenz und Libido.

@

ANDRD
PLUS

R L (LT

)

EUR 27,95 60 Kapseln

Eines der bekanntesten Mittel zur
Potenzsteigerung ist L-Arginin. Es wird zur
unterstitzenden Behandlung bei leichten
und mittelschweren Erektionsstérungen
eingesetzt. ProstatavergroBerung ist ein
Thema, mit dem viele Manner ab einem
gewissen Alter konfrontiert sind.
Die Brennnesselwurzel soll
ProstatavergroBerungen
vorbeugen, den
Stoffwechsel
ankurbeln und zudem
entziindungshemmend
wirken. Wenn sich das
Traummannchen sehr
bitten lasst, kann man
auf Melisse zurlickgreifen —
sie wirkt einschlafférdernd
bei leichten Schlafstorungen.

bUT LU WISSEN

Bei Frauen sind die ersten Anzeichen der
Wechseljahre eine sukzessive Abnahme
des Geschlechtshormons Ostrogen. Bei
Mannern wiederum nimmt im Zuge des
Klimakterium virile das Sexualhormon
Testosteron ab.

Haben Sie Fragen?
Wir sind sehr gerne fiir Sie da!

CORDYCEPS KAPSELN
BORROMAUS APOTHEKE

Der hochgeschatzte chinesische
Raupenpilz wirkt kombiniert mit
Vitamin C unterstitzend bei der
Verringerung von Midigkeit und
hat positive Auswirkungen
auf den Energiestoffwechsel.

O
CORDYCEPS
ke g g R

&
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EUR 32,— 60 Kapseln




Eisen ist ein lebenswichtiger Mineralstoff und spielt eine entscheidende Rolle bei vielen physiologischen Funktionen. Als Bestandteil
des Hamoglobins hilft es unter anderem dabei, den Sauerstoff durch den Korper zu transportieren.

Doch das ist noch lange nicht alles! Eisen tragt unter anderem zu einer verbesserten kérperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit bei
und ist wichtig fr ein starkes Immunsystem. Der Mineralstoff unterstitzt auBerdem die Gesundheit von Haut und Haar und hilft sowohl

bei der Regulierung des Stoffwechsels als auch bei der Energieproduktion.

Far die Entwicklung des Fotus ist Eisen essenziell, deshalb ist eine ausreichende Eisenzufuhr insbesondere wahrend der Schwangerschaft
wichtig. Schwangere haben einen doppelt so hohen Bedarf wie nicht schwangere Frauen. Auch fir Kinder und Jugendliche ist Eisen von
wesentlicher Bedeutung. Heranwachsende Kinder bendtigen das Spurenelement etwa flir die Gehirnentwicklung.

Eisenmangel gilt als einer der haufigsten Mdngel. Wer sich fleischlos erndhrt, ist
haufiger damit konfrontiert. Ein erhohter Bedarf an Eisen kann aber auch durch
Blutverlust, etwa im Zuge einer starken Menstruation, entstehen. Eisenmangel
verursacht Symptome wie Miidigkeit, allgemeine Schwache und standiges
Frieren, weil der Kérper nicht in der Lage ist, gentigend Sauerstoff zu
transportieren. Auch die Anfalligkeit fir Krankheiten und Infektionen

steigt, wenn unser Eisenbedarf nicht ausreichend gedeckt ist.

Die gute Nachricht: Moglichkeiten, den Korper Eisen zuzufihren,

gibt es viele. Eine ausreichende Versorgung kénnen Sie etwa mit
hochwertigen Nahrungsergdanzungsmitteln sicherstellen. Wir haben

zudem einige wichtige Eisenlieferanten flr Sie zusammengefasst, die
regelmdBig auf Ihrem Teller landen sollten: rotes Fleisch, Innereien,

Fisch, (Vollkorn-) Getreideprodukte, Bohnen, Hiilsenfriichte wie Linsen
sowie griines Blattgemiise, etwa Spinat. Sehr zu empfehlen sind auBerdem
natdrliche Praparate mit hohem Eisengehalt wie Eisen aus Curryblatt,
chelatiertes Eisen, Hanfprotein, Chlorella, Gerstengraspulver, Moringa oder
Petersilienblattpulver.

EXPERTENTIPP

Es gibt einen simplen Trick, um die Aufnahme von Eisen
im Korper zu verbessern: Nehmen Sie gleichzeitig
Vitamin C (Ascorbinsdure) ein! Wenn Sie Vitamin-
C-reiche Nahrungsmittel wie Brokkoli, Paprika oder
Orangensaft gleichzeitig mit eisenhaltigen Lebensmitteln
essen, kann der Korper das Eisen besser verwerten. Die
empfohlene Eisenzufuhr pro Tag liegt bei Erwachsenen
bei 15 mg Eisen* (Frauen) und 10 mg Eisen* (Manner).
Schwangeren und stillenden Frauen wird eine erhéhte
Zufuhr empfohlen (30 bzw. 20 mg Eisen pro Tag). Aber
Vorsicht: Der Kérper kann auch zu viel Eisen speichern!

PKA

Das schadigt unter anderem Leber, Bauchspeicheldrise \ /

und Herz. Ein Eisentiberschuss kann etwa bei )
Alkoholismus oder im Zuge der erblich bedingten e
Eisenspeicherkrankheit (Hamochromatose) auftreten. o

, , . &
Sie haben Fragen zu diesen oder dhnlichen Themen? & %

Sprechen Sie uns einfach darauf an — wir helfen Ihnen
sehr gerne weiter.

* Laut D-A-CH-Referenzwerten fir Eisen
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Mag. rer. nat.
Barbara Falkensteiner,

2

OLIGOELEMENT FERRUM
PHYTOPHARMA

Eisen ist ein wichtiges Oligoelement
und fur den Kérper von groBer
Bedeutung. Eisenmangel kann sich
in Form von Mudigkeit, Schwdche,
Andmie und anderen gesundheitlichen
Problemen bemerkbar machen.

EUR 15,95 soml

fidaolga - stock.adobe.com
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seiner antibakterie(len und antiviralen

. 'Eijqenschaften als pflanzliches
Antlt?lotlkum. Der Tausendsassa unter d
Helllpﬂanzen wirkt zudem heilsam aufen
die Atmungsorgane, schleimlésend
Im Friihling lauft unser Immunsystem wieder zu Hochstleistungen auf. - reiZhUStenSti“end‘
Erkdltungsviren, Grippe und Co. halten es jetzt ordentlich auf Trab. Wie kdnnen

wir unser Immunsystem bestmadglich unterstiitzen? Und gibt es eigentlich so
etwas wie ein natirliches Antibiotikum?

Im Grunde funktioniert unser Immunsystem wie ein Schutzschild, das unseren Koérper vor Viren, Pilzen, Bakterien und Giftstoffen schitzt.
Klingt toll, oder? Meist erkennen wir die Kraft dieses Abwehrsystems jedoch erst, wenn es beeintrachtigt ist. Dann wird uns schmerzlich
bewusst, welche wichtige Rolle es flir unser allgemeines Wohlbefinden spielt.

DAS ,MEISTER-TONIKUM" UNTERSTUTZT NATURLICH
Eine Moglichkeit, unser Immunsystem auf natlrliche Weise zu starken, ist das sogenannte Meister-Tonikum. Seinen Ursprung soll es

im mittelalterlichen Europa haben. Damals gab es vergleichsweise wenige Arzte und die Menschen griffen vielfach auf Naturheilmittel
zurlick. Die Wirkstoffe im Meister-Tonikum variieren leicht, jedoch finden sich darin stets Honig, Ingwer, Pfeffer, Chili
sowie Knoblauch und Zwiebel, manchmal auch Kren und Kurkuma. Mittlerweile gibt es die wertvollen Vitalstoffe
dieser traditionellen Rezeptur auch in konzentrierter Form als Kapseln. Sonnenhut (Echinacea) und pflanzliches
Selen unterstlitzen zusatzlich das Immunsystem, aktivieren den Stoffwechsel und tragen zur allgemeinen
Leistungsfahigkeit bei. Eine starke Mixtur aus der Natur, damit Krankheitserreger keine Chance haben!

Sonnenhut (Echinacea): Schon die amerikanischen Ureinwohner wussten um die Kraft,
die in dieser schénen Pflanze steckt. Sie verabreichten sie unter anderem bei Grippe,
Husten, Fieber oder Schlangenbissen. Mittlerweile ist wissenschaftlich belegt,

dass Echinacea einen stimulierenden Effekt auf immunkompetente Zellen

hat. Der Sonnenhut wirkt unter anderem virenhemmend, pilztétend S
sowie entztindungs- und wundheilend.

Selen: Der Mineralstoff Selen schiitzt unsere Zellen, ist wichtig ftr
die Schilddrlse und hilft dabei, sogenannte freie Radikale zu
neutralisieren. Flr ein gut funktionierendes Immunsystem ist
Selen unerlasslich. Der Mineralstoff kommt unter anderem

in NUssen, aber auch in Knoblauch und Zwiebeln vor.
Tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch und Eier

sind ebenfalls zuverlassige Selenquellen.

NATUR BIOTIC KAPSELN
BORROMAUS APOTHEKE

Die Natur Biotic Kapseln enthalten eine
individuelle Auswahl an Pflanzenstoffen,
z. B. Apfelessig, Honig und nattrliches Selen
aus Senfsamen-Extrakt. Zudem tragt Selen
normalen Funktion des Immunsystems bei
schiitzt die Zellen vor oxidativem Stress.

EUR 25,95 60 Kapseln
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Rot, griin oder gelb, gemustert oder mit Blumen bemalt: Wenn es um das
Farben von Ostereiern geht, kennt unsere Kreativitdt keine Grenzen. Aber woher
kommt eigentlich der Brauch von den bunten Eiern? Kommen Sie mit auf eine

bunte Spurensuche!

Gleich vorweg: Die eine, allgemeingtltige
Erklarung, weshalb Ostereier bis heute
bunt angemalt werden, gibt es nicht. Fest
steht aber, dass das Ei in vielen Kulturen
einen besonderen Stellenwert hat. Die
alten Agypter verehrten es als Ursprung
der Welt, im antiken Griechenland und
alten Rom verschenkte man bunte Eier
zur Feier der Tag- und Nachtgleiche — zum
Neubeginn. Das Ei steht fir Fruchtbarkeit,
flr neues Leben und flr Wiedergeburt.
Deshalb wurden Eier friher haufig den
Verstorbenen ins Grab gelegt, damit sie
auferstehen konnten.

WARUM EIER ROT WURDEN

Apropos Auferstehung: Das Christentum
nutzt das Ei, aus dem ein Kiken schlipft,
als Symbolik, um an die Auferstehung Jesu
am Ostersonntag zu erinnern. So kam es,
dass das Ei zum wichtigen Bestandteil des
Osterfests wurde. Bereits im Mittelalter
wurden Eier zu Ostern rot eingefdrbt —

die Farbe sollte an das Blut erinnern, das
Jesus am Kreuz vergossen hat. Bleiben

wir kurz im Mittelalter: Damals hielten

die Menschen von Aschermittwoch bis
Karfreitag eine strenge Fastenzeit ein.
Fleisch war wahrend dieser Zeit tabu, und
auch Eier durften nicht gegessen werden.
Das flihrte dazu, dass es nach Ende der
Fastenzeit einen Eierliberschuss gab, denn
die Hihner legten natdrlich fleiBig weiter.
Weil die Mdglichkeiten, die Eier zu kiihlen,
im Mittelalter Uberschaubar waren, kochte
man sie, um sie langer haltbar zu machen.
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Um diese ,alten” Eier nicht mit den
Frischen zu verwechseln, farbte

man sie — genau — mit roter Farbe

ein. Die Bauern entrichteten den
Pachtzins, der meist rund um

Ostern fallig war, im Regelfall mit Eiern.
Die Ubriggebliebenen roten Eier nahmen
sie zur Weihe in die Kirche mit und
versteckten sie anschlieBend zuhause.

Die Tradition, Eier auch in anderen Farben
zu bemalen, kam erst viel spater. Dabei
hatten die verschiedenen Farben auch
unterschiedliche Bedeutungen: Griin
etwa verwies auf Unschuld und Hoffnung.
Gelb stand flir den Wunsch nach Weisheit
und Erleuchtung, Orange symbolisierte
Kraft und Ausdauer. Die Farbe Blau wurde
Ubrigens eher gemieden — sie galt als
Anzeichen von Ungliick.

Ostereier lassen sich auch wunderbar mit
natdrlichen Farbstoffen farben! Flr ein
rotes Ei nehmen wir Rote Riiben oder rote
Zwiebel, fir ein gelbes Ei Kurkuma oder
Kamillenbliiten. Griin werden Eier mit
Spinat oder Brennnesseln. Wichtig ist vor
jedem Fdrben, dass die Eierschale durch ein
Bad in Essigwasser aufgeraut wird. So kann
die Farbe besser daran haften.

FROHE OSTERN TEE
SONNENTOR®

,Frohe Ostern” macht das Osterfest
mit seiner BlUtenvielfalt bunter. Die
zuckerfreie Abwechslung flrs Oster-
nest und eine kdstliche Versuchung in
der Tasse. Lasst das Herz eines jeden
Nesterl-Suchers héherschlagen.

EUR 4,— Packung
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NOCH MEHR
OSTERGESCHENKE
FINDEN s/ BEIUNS M
IN'DER APOTHEKE]

NAGELLACK
NAILBERRY

Hochwertige Nagellacke von
Nailberry flr stilvolle Momente.
Die vielfaltige Nailberry-Kollektion
beinhaltet Farben, die wie dafir
gemacht sind, den Frihling
willkommen zu heiBen!

NAILRHEY

FSAILBEREY
‘ = LI

EUR 21,— 15ml

BLUTENWIESE KERZE
LOOOPS

Duftet wie ein morgendlicher

Spaziergang Uber eine Blumenwiese.

Der blumig-frische Duft erweckt
die Sinne, vitalisiert und inspiriert.
Mit naturreinen atherischen Olen,

handgegossen mit Baumwolldocht,
bis zu 65 Stunden Brenndauer.

EUR 35,— stiick

3ER-HONIGSET
BIENENLIEB

Der Bienenhonig aus Salzburg
versUBt uns nicht nur das Leben,
sondern unterstitzt zudem
mit seiner heilsamen Wirkung,
etwa bei Hustenreiz.

EUR 16,50 3er-Set
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Herb, Experte fir Heilpflanzen

mit Superkréften

Der Walnussbaum
kann bis zu 300 Jahre alt werden.

N

Diesvmal: Herb iaber den

WALNVSSBAVM

Volksnamen: Christnuss, Steinnuss

Lateinischer Name: Juglans regia

Sammelzeit: Blattknospen: April; Blatter: Juni;
Schalen: August bis September; Frucht: Oktober
Eigenschaften: Schalen: schweiBhemmend;

Er kam urspriinglich aus Asien zu uns,
hat Mystiker inspiriert und wurde wegen
seiner heilenden Eigenschaften verehrt.
Die Rede ist vom Walnussbaum!
Dariiber erzdhle ich euch gerne mehr.

Seine einzigartige Form, GréBe und Be-
schaffenheit machen den Walnussbaum
zu einem der bekanntesten Baume der
Welt. Seit hunderten von Jahren wird der
majestatische Riese auBerdem wegen
seiner therapeutischen Eigenschaften
verehrt. Der Walnussbaum wird nicht
nur in traditionellen medizinischen
Praktiken verwendet, er hatte fiir viele
Kulturen auch eine spirituelle und my-
thologische Bedeutung: Die Griechen
assoziierten mit ihm Weisheit und sahen
ihn als Symbol der Fruchtbarkeit. In der
japanischen Folklore wachst ein Wal-
nussbaum am Eingang zur Unterwelt.
Und im Hof des rémischen Kaisers Gaius
Julius Casar soll ebenfalls ein groBer
Walnussbaum gestanden haben — als
weithin sichtbares Symbol flir Gesund-
heit und Wohlstand.

TREFFPUNKT FUR HEXEN UND
ZAUBERER

Kein Wunder also, dass der Walnuss-
baum im Laufe der Geschichte immer
wieder auch als Lebensbaum verehrt
wurde. Vielleicht habt ihr schon ein-
mal von diesem Volksglauben gehort:
Wenn man unter einem Walnussbaum
einschlaft und von Glick oder Ungliick
I
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traumt, soll dieser Traum in Erflllung
gehen. Einem anderen, weit verbreite-
ten Volksglauben zufolge haben sich in
friiheren Zeiten unter der ausladenden
Krone des Walnussbaums Hexen und
Zauberer getroffen. Was sie dort wohl
ausgeheckt haben?

KERNGESUND!

In der traditionellen Medizin weiB man
schon lange um die Kraft des Walnuss-
baums. Beinahe alle seine Bestandteile
haben flir den Menschen eine gesund-
heitsférdernde Wirkung: Die Rinde, die
Blatter, die Wurzeln und die Nisse des
Baums werden etwa zur Behandlung
von Verdauungsstérungen, zur Regu-
lierung der Darmflora, zur Reinigung
der Lymphe oder bei verschiedenen
Hautkrankheiten wie Ekzemen, Derma-
titis oder Frostschaden eingesetzt. Die
Walnuss, also die Frucht des Walnuss-
baums, verbessert unter anderem den
Cholesterinspiegel, den Blutzucker sowie
den Zustand der BlutgefdBe und kann
den Blutdruck senken.

IMMUNSTARKEND UND
REGULIEREND

Trinkt man einen Tee aus getrockne-
ten Walnussblattern, so wirkt dieser

WALNUSSBAUM GEMMO MAZERAT

Streng nach den Richtlinien des europdischen Arzneibuches
hergestelltes Gemmo Mazerat mit konstantem Wirkstoffgehalt.
Das Edelste des Baumes, das sich in den zarten Knospen

mit ihrem embryonalen Pflanzengewebe verbirgt.

Bldtter: blut- und hautreinigend, entziindungshemmend;

Frucht: nerven- und gedachtnisstarkend

blutreinigend, blutbildend, starkt

den Haarboden und unterstiitzt bei
Rheumatismus — insbesondere, wenn

die allgemeine Immunabwehr herab-
gesetzt ist. Der Blattertee kommt auch
zum Einsatz, wenn die Schleimhaute von
Darm, Magen, Mund oder Rachenraum
entzlindet sind. Flr die Regeneration
unserer Schleimhdute werden auBerdem
die regulierenden Eigenschaften aus den
Knospen des Walnussbaums besonders
geschatzt.

Ihr seht schon: Der Walnussbaum ist
nicht nur ein schéner Baum mit lang-
lichen Blattern, dem allerlei Magisches
und Mythisches nachgesagt wird. Er
besitzt auch viele gesundheitsférdernde
Eigenschaften! Vielleicht seht ihr den
Walnussbaum bei eurem ndachsten Spa-
ziergang ja mit anderen Augen.

Ich wiinsche euch einen schénen Frih-
ling, lasst es euch gutgehen und bis zum
ndchsten Mal.

e tlevb

PHYTOPHARMA

emmo Mazers
Walnusss bawm

[ —

EUR 15,95 s0ml

Entgeltliche Einschaltung

Julien Tromeur - stock.adobe.com
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von René Freund

»2lch verdau’s nicht mehr so gut“, sprach mein Cousin, als seine Mutter
ihm die Schiissel mit gediinstetem Paprika hinhielt. ,Ich verdau’s
nicht mehr so gut“: Mein Cousin war damals 14 Jahre alt, sein Spruch
sorgte fur groBRes Gelachter und ist seit langem ein gefliigeltes Wort

in der Familie. Wann immer einem etwas nicht schmeckt oder man
gerade keine Lust darauf hat, kommt er zur Anwendung. Darfich

dir Suppe nachgeben? Willst du noch etwas Karfiol? Noch ein Stuck
Torte? ,Danke, ich verdau’s nicht mehr so gut.“

Diese digestive Offenheit kénnte durchaus etwas Vorbildliches ha-
ben, allein: Uber die Vorgange ,da unten“ redet man nicht so gerne.
Besonders schlimm ist es bei frisch Verliebten. Zwar spliren sie die
sprichwortlichen ,Schmetterlinge im Bauch®, dem neuen Partner
gegenuber tut man allerdings so, als wiirde man zwar gemeinsam bei
Kerzenlicht dinieren, allerdings folgenlos. Klogadnge werden tunlichst
vermieden und Gespréche uber die Verdauung sind tabu. Es ist ein an-
deres Zentrum des Korpers, das in dieser ersten Zeit im Mittelpunkt
steht. Spater dann sinken auch Amor und Venus auf das normale
menschliche Niveau herab und entleiben sich nicht mehr, wenn ihnen
mal ein Puh entkommt. Manche sagen dann ,Pardon“ oder ,Verzei-
hung“, andere ,Mein Arzt hat mir verboten, es zuriickzuhalten.“

Apropos zurickhalten: Seit unser finfzehnjdhriger Hund nicht mehr
alles unter Kontrolle hat, sind wir morgens oft mit den Ergebnissen
seiner nichtlichen Verdauung konfrontiert. Sie liegen dann im Wohn-
zimmer und somit gleichsam im Zentrum unseres Lebens, was €s

uns ungemein erleichtert, selbst sehr entspannt iber unseren intes-
tinalen Stoffwechsel zu parlieren. Es férdert zweifellos die seelische
Balance, die leibliche Mitte einzubinden, zumal ja der Darm und das
Gehirn mit ihren vielen Windungen durchaus Ahnlichkeiten aufwei-
sen. Allerdings sind wir noch nicht so weit, einander statt ,Ich hab’
dich lieb“ den Satz ,Ich verdau’ dich gut“ zuzuraunen. Aber vielleicht-
kommt das noch, als héchster Grad einer befreiten Intimitéat.

René Freund ist Schriftsteller.

Zuletzt erschien sein Roman
,Das Vierzehn-Tage-Date“ im Zsolnay Verlag.

DAS LETZTE WORT

René Freund .

Infos: www.renefreund.net

Foto: Thom Trauner

GEWINNSPIEL

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

Wie wird das enterische Nervensystem
noch genannt?
Die Losung finden Sie auf Seite 4.

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

28. April 2023. Sie kénnen Ihren Losungs-
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

StraBBe, 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: Borromdus-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
verstdndigt. Die Verlosung findet unter Ausschluss der Offentlichkeit

und des Rechtsweges statt. Gewinne kénnen nicht in bar abgeldst
werden. Pro Person ist nur eine Gewinnkarte giltig.

¥ GLEICH NOTIEREN %

MO., 13. MARZ 2023
ADERLASS MIT DR. MARTIN SPINKA

MO., 27. MARZ 2023
APOTHEKERLESUNG MIT MUSIK

DO., 4. MAI 2023
LOUIS-WIDMER-BERATUNGSTAG
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Jeder Tag ist einzigartig. Oft intensiv und manch-
mal etwas verrtckt! Die neuen Pflegeprodukte,
speziell entwickelt fur die jugendliche und die
jung gebliebene Haut, berlcksichtigen genau
dies. Sie sind hochvertraglich, spenden intensiv
Feuchtigkeit und schutzen die Haut. Zudem wer-
den sie den heutigen Anspriichen gerecht - sie
sind clean. Dank effektiven Wirkstoffen fuhlit sich
die Haut zu jeder Tageszeit rundum gut an — Tag
und Nacht voller Energiel

more details

Dermatologische Kompetenz.
Kosmetische Exzellenz. Seit 1960.




