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spliren Sie es schon? Ein Hauch von Friihling liegt in der Luft und mit ihm das
Bedtirfnis, tief durchzuatmen und das Neue zu begriiBen. Der Lenz bringt frische
Energie — nicht nur in die Natur, sondern auch fiir uns. Ein guter Zeitpunkt, um

sich dem eigenen Atem zuzuwenden: In unserem Schwerpunktthema beleuchten

wir diesmal unter anderem die Funktion der Lunge sowie Atemtechniken, die
helfen, Stress abzubauen und Kraft zu tanken.

Passend zur neuen Jahreszeit riicken wir auch den Friihjahrsputz fiir Kérper

und Geist in den Fokus. Mit der richtigen Erndhrung, gezieltem Fasten und
einer sanften Darmreinigung kénnen wir Altlasten loswerden und leichter

in die Freiluftsaison starten. Fiir viele von uns hélt der Friihling aber auch
Herausforderungen bereit. Mit der Bliitezeit beginnt fiir Allergiker die Phase des
Niesens und Schniefens — und die startet nicht nur gefiihlt mittlerweile schon
friiher. Warum das so ist, lesen Sie ab Seite 10. AuBerdem finden Sie in diesem
Beitrag praktische Tipps, wie Sie die Beschwerden lindern und den Friihling
unbeschwerter genieBen kénnen.

Ein weiteres Herzensthema: unsere Herzgesundheit. Unermiidlich arbeitet das
Herz Tag fiir Tag, unser Leben lang. Deshalb verdient es besondere Aufmerksam-
keit! Ab Seite 16 beleuchten wir, wie eine herzfreundliche Lebensweise aussehen
kann und was Sie dafiir tun kénnen, dass Ihr Herz gesund bleibt.

AuBerdem in dieser Ausgabe: Fiir junge Haut bedeutet der Friihling oft Stress —
Pickelalarm inklusive. Mit der richtigen Pflege (mehr dazu ab Seite 18) hort die
Zickerei im Regelfall bald wieder auf. Und: Wie Sie nach dem Winter fit werden
und dabei lhre Gelenke schonen, erfahren Sie ab Seite 20. Selbstverstandlich
haben sich auch Manuel Horeth und René Freund wieder Gedanken zu dieser
Ausgabe gemacht. Aber lesen Sie am besten selbst!

Lassen Sie sich inspirieren, atmen Sie einmal tief durch und viel Freude mit der
Friihjahrsausgabe!

Herzlichst

Ihre Mag. pharm. Margarete Olesko und Team

PS: Ihre nachste Ausgabe erscheint im Mai 2025.
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Na, heute schon mal bewusst tief

Luft geholt? Unser Atem begleitet

uns jede Sekunde unseres Lebens und
doch schenken wir ihm meist kaum
Beachtung. Dabei ist die Atmung

nicht nur lebenswichtig, sondern auch
eine kraftvolle Ressource fiir unser
Wohlbefinden. Denn wer richtig atmet,
kann Stress reduzieren, das Immunsystem
stdarken und sogar neue Energie tanken.
Zeit also, unserem Atem und unserer
Lunge die Aufmerksamkeit zu schenken,
die sie verdienen!
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Es ist das Alpha und das Omega, das
Erste und das Letzte, was wir in unserem
Leben tun: atmen. Der Atem tragt uns
durch den Alltag, manchmal stockt uns
der Atem oder es bleibt uns die Luft
weg. Wenn alles nach Plan lduft, ist die
Atmung jedoch etwas, das automatisiert
ablduft — sie wird unbewusst vom
Atemzentrum im Hirnstamm kontrolliert.
Egal ob wir schlafen oder bewusstlos
sind, der Prozess des Atmens lauft im
Autopiloten weiter. Damit dieser Prozess
Uberhaupt funktionieren kann, bedarf

es vor allem eines wichtigen Organs: der
Lunge. Und obwohl es uns mit jedem
Atemzug am Leben hélt, wissen wir oft
nur wenig Uber dieses Organ.

DIE LUNGE, DAS ZURUCK-
HALTENDE MULTITALENT

Zu Beginn ein paar beeindruckende
Zahlen: Wirde man die gesamte
Oberfldche der Lunge, also auch alle
inneren Verzweigungen der winzigen
Lungenbldschen, ausbreiten und

Volodymyr - stock.adobe.com




aneinanderlegen, kame man auf rund

90 m? - das entspricht in etwa der

Cr6Be eines halben Tennisplatzes. Bis zu
unserem 15. Lebensjahr wéchst die Anzahl
der Lungenbldschen, der sogenannten
Alveolen, auf knapp 400 Millionen an.
Rund ein halber Liter Luft wird mit jedem
Atemzug durch unsere Lunge gepumpt.
Pro Tag sind das zwischen 10 000 und

20 000 Liter. Eine ganz schén groBe
Menge! Unsere Lunge ist aber nicht

nur flr die Sauerstoffaufnahme da, sie
hilft auch, das Immunsystem zu stdrken

und Schadstoffe auszuscheiden. Sie

ist mit einem eigenen Abwehrsystem
ausgestattet, das Krankheitserreger
fernhélt und den Kérper von schadlichen
Partikeln befreit. Gerade im Frlhling,
wenn die Luft noch ktihl ist, aber
bereits Pollen unterwegs sind, ist es
wichtig, die Atemwege gesund zu
halten. Unterstlitzung bietet dabei

die Aromatherapie mit dtherischen
Olen etwa aus Thymian, Eukalyptus
oder Pfefferminze. Thymianol und
Eukalyptusol haben eine antibakterielle
und schleimlésende Wirkung — sie
kdnnen als Zusatz fiir ein Dampfbad
oder in einer Duftlampe verwendet
werden. Pfefferminzél aktiviert die
Flimmerhdrchen der Lunge und regt sie
zu erhdhter Tatigkeit an. Das hat den
positiven Effekt, dass Schleim leichter
abgehustet werden kann.

DAS ZWERCHFELL LASST
DIE MUSKELN SPIELEN

Das Zwerchfell ist unser wichtigster
Atemmuskel und liegt am unteren
Rippenbogen. Es bewegt sich bei jedem
Atemzug und ermdglicht eine ruhige,
tiefe Atmung, die Sauerstoff effizienter in
unseren Korper bringt. Unsere Atmung ist

eng mit unserem Nervensystem verbunden.

Durch langsames, bewusstes und tiefes
Atmen kdnnen wir den Parasympathikus
aktivieren. Der Parasympathikus ist
gemeinsam mit seinem Gegenspieler,

dem Sympathikus, Teil des vegetativen
Nervensystems. Der Sympathikus ist immer
dann aktiv, wenn unser Organismus auf
etwas reagieren muss. Fight or flight,

also kampfen oder fliehen, ist hier die
Devise. Der Parasympathikus ist sein
relaxter Kollege und fiir die Ruhe- und
Regenerationsphasen verantwortlich.
Aktiviert wird er — genau — besonders bei
der Zwerchfellatmung. Das Ergebnis? Ein
entspanntes Nervensystem, weniger Stress
und ein ruhiger Puls.

- GEFUHLE UND

- GEDANKEN KOMMEN
- UND GEHEN WIE

- WOLKEN AM HIMMEL,
' DIE DER WIND VOR

'~ SICH HERTREIBT. DAS

- ACHTSAME ATMEN IST
' MEIN ANKER IM HIER

' UND JETZT.

{ Thich Nhat Hanh

| Das Problem ist aber: Die meisten von
uns atmen flach und in die Brust, was zu

| einer unterbrochenen und ineffizienten
Atmung fthren kann, die uns stresst. Gar
nicht gut! Deshalb besser langsam und

| tief in den Bauch ein- und ausatmen.
Studien bestdtigen, dass durch langsames
| Ein- und Ausatmen der Herzschlag
gesenkt und Anspannung abgebaut wird.
Wer regelmdBig Atemiibungen praktiziert,
| kann also langfristig Stresssymptome
reduzieren und die eigene Belastbarkeit
stdrken. Einfache Atemibungen lassen

( sich gut in den Alltag integrieren und
helfen dabei, den Atem zu beruhigen

und Stress abzubauen. Hier drei leicht

| umsetzbare Techniken:

4 Sekunden ein, halten Sie die Luft
7 Sekunden an und und atmen Sie
8 Sekunden lang aus. Diese Technik
kann das Stressniveau reduzieren
und den Geist beruhigen — auch vor
dem Einschlafen.

1 4-7-8-Atemiibung: Atmen Sie

Wechselatmung: Halten Sie das
Z rechte Nasenloch zu und atmen

Sie durch das linke ein. SchlieBen
Sie dann das linke Nasenloch

und atmen Sie durch das rechte
Nasenloch aus. Diese aus dem Yoga
stammende Technik fordert die
Konzentration.

Box Breathing: Atmen Sie
3 4 Sekunden ein, halten Sie die

Luft 4 Sekunden an, atmen Sie
4 Sekunden aus und halten Sie
die Luft wieder flir 4 Sekunden
an. Diese Methode hilft dabei,
den Atem zu kontrollieren
und das Nervensystem zu
beruhigen — beliebt auch bei
Leistungssportlern.

Die Schnupfnase hindert am Durchatmen?
Bei verstopfter Nase kdnnen Sie als
Alternative zu Nasentropfen oder -sprays
auch Nasenpflaster verwenden. Indem

| diese die Nasenl8cher sanft dehnen und
erweitern, helfen sie, die Atemwege frei zu
halten, und untersttlitzen das Durchatmen.
| Zudem kdnnen sie die Lautstérke beim
Schnarchen reduzieren. Adieu, Sdgewerk!

SCHUTZ FUR DIE ATEMWEGE

Die Schleimhdute in den Atemwegen sind
dhnlich empfindlich wie unsere Haut

| und trockene Luft oder Schadstoffe

| belasten sie zusatzlich. Speziell

| in den kithlen Monaten des

{ Jahres ist das Inhalieren mit
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Meersalz wohltuend. Die Kombination
aus warmem Wasserdampf und den
Mineralstoffen des Salzes tut den
Atemwegen gut und beruhigt die
Schleimhdute. Beim Einatmen des
dampfenden Salzwassers werden die
Schleimhdute befeuchtet und die
Durchblutung angeregt — so haben

es Krankheitserreger schwerer, sich
auszubreiten. Eine Nasenspiilung oder
Nasendusche hilft ebenfalls dabei, die
Atemwege zu befreien. Bei gereizten
Atemwegen kann ein Hustenelixier mit
Spitzwegerich oder Islandisch Moos
Linderung bringen. Diese Heilkrduter
wirken beruhigend auf die Schleimhdute.
Vitamin E, das etwa in Mandeln,
Pflanzenélen und Avocado enthalten
ist, kann die Schleimhdute ebenfalls
unterstiitzen und das Immunsystem
stdrken. Beliebte Heilpflanzen fiir
Lunge und Atemwege sind auch
StiBholzwurzel und Thymian. Die
Wurzel des Echten Alant erweitert

die Atemwege und entspannt die
Bronchien, Eibisch sowie Extrakte der
Konigskerze wirken beruhigend bei
trockenen und gereizten Schleimhauten.
Salbei wirkt antibakteriell und
entziindungshemmend, Lungenkraut
und Ringelblume tragen zur normalen
Lungenfunktion bei und stdrken das
Lungengewebe. Tannenwipfelsirup
steckt voller atherischer Ole, Harze,
Tannine und Vitamin C. Der wohltuende
Sirup wirkt gegen Viren und Bakterien,
ist schleiml&send und beruhigend. Die
Traditionelle Européische Medizin (TEM)
empfiehlt auBerdem Hirschzunge und
Johannisbeere, um Erkdltungssymptome
auf natirliche Weise zu lindern.

DAS SCHMECKT DER LUNGE

Neben Heilpflanzen spielt auch die
richtige Erndhrung eine wichtige Rolle
bei der Lungengesundheit. Wussten

Sie, dass eine ausgewogene Erndhrung
mit reichlich Antioxidantien die
Lungenfunktion starken und sogar
Atemwegserkrankungen wie Asthma und
Bronchitis vorbeugen kann? Hier stellen
wir lhnen einige Lebensmittel vor, die fiir
Ihre Lunge besonders wertvoll sind:

KURKUMA - das Gewiirz fiir

freie Atemwege

Die goldgelbe Knolle — oft in Currys und
Gesundheitsdrinks verwendet — enthdlt
das Antioxidans Curcumin. Dieses ist
fir seine entziindungshemmenden
Eigenschaften bekannt und kann
besonders bei Atemwegserkrankungen
unterstlitzend wirken. Verschiedene



Studien legen nahe, dass Curcumin
Atemwegsentziindungen reduzieren
und damit die Lungenfunktion
verbessern kann.

BEEREN - kleine Vitamin-C-Helden
Ob Heidelbeeren, Himbeeren,
Brombeeren oder Erdbeeren — Beeren
sind reich an Antioxidantien, vor allem
an Vitamin C. Antioxidantien helfen,
freie Radikale im KOrper zu bekampfen,
die Entziindungen auslésen kénnen.
Vitamin C ist dabei besonders bedeutend,
weil es die Immunfunktion der Lunge
unterstlitzt und die empfindlichen
Zellen der Atemwege vor schadlichen
Umwelteinfliissen schitzt.

KOHL - entgiften und vorbeugen
Sein hoher Gehalt an Glucosinolaten,
einem stark entgiftend wirkenden
Pflanzenstoff, macht KohlgemUse

so gesund. Auch Antioxidantien

wie Quercetin helfen, oxidativen
Stress zu reduzieren, und kénnen so
Lungenschdden vorbeugen.

SPINAT - was Popeye schon wusste
Spinat enthalt viel Magnesium, einen
Mineralstoff, der fir die Muskel-
entspannung wichtig ist. Menschen mit
Atemwegserkrankungen profitieren
von Magnesium, weil es hilft, die glatte

! Muskulatur der Bronchien zu entspannen,
und so die Lungenfunktion unterstitzt.
Das kann auch Asthmapatienten

| zugutekommen.

| MANDELN - knackige Vitamin-E-Quellen
Mandeln stecken voller Vitamin E, das als
starkes Antioxidans die Zellgesundheit
unterstiitzt. Vitamin E spielt eine zentrale
Rolle beim Schutz der Lungenzellen und
Lungenbldschen vor oxidativem Stress.

! KAROTTEN - reich an Antioxidantien
Betacarotin (Vitamin A) verleiht
Karotten nicht nur ihre charakteristische
Farbe, es kann auch die Lunge vor
Krankheiten schitzen. Vitamin C hilft als
Antioxidans fleiBig mit, die Lunge von
innen zu reinigen und zu stéarken. Auch
Lycopin, Lutein und Zeaxanthin sind als
Antioxidantien wertvolle Lungenfreunde.

MIT LEICHTIGKEIT DURCHATMEN

Mit gesunder Erndhrung, Heilkrautern,
gezielter Pflege der Atemwege und
speziellen Atemtechniken kénnen wir
unser Wohlbefinden steigern, unser
Immunsystem unterstiitzen und tun
einem besonders wichtigen Organ Gutes.
Sie méchten mehr erfahren? Schauen

Sie bei uns in der Apotheke vorbei! Wir

| beraten Sie gerne zu Produkten, die das

;' Durchatmen leichter machen — fiir mehr
{ Wohlbefinden und Energie im Alltag!

PRAKTISCH & 6T

Pranayama - kennen Sie diese
yogischen Atemiibungen?
Pranayama setzt sich zusammen
aus Prana (Lebensenergie)
und Ayama (kontrollieren).
Pranayama bedeutet also, die
Lebensenergie durch gezielte,

bewusste Atemiibungen

zu kontrollieren.
Durch regelmaBiges
Praktizieren konnen
Energieblockaden
in Kérper und Geist
gelost werden.
Probieren Sie es
einfach aus!

STERNANIS THYMIAN KAPSELN

Traditionelles pflanzliches
Arzneimittel, das als Hustenldser
bei Erkdltungen verwendet wird.

Die Kapseln unterstlitzen die
Atemwege und das Immunsystem
in Erkaltungszeiten. Sie sind reich an
&therischen Olen und wirken sowohl
gegen Viren als auch Bakterien.

i 3:-}

STERNAMIS
THYMIAN

By

EUR 24,95 60 Kapseln

ISLANDISCH MOOS SAFT

Der Islandisch-Moos-Saft kombiniert
die nattrlichen Wirkstoffe von
Islandisch Moos, Malve, Spitzwegerich
und Thymian. Diese durchdachte
Zusammensetzung eignet sich speziell
zur Unterstlitzung der Atemwege bei
Erkaltungskrankheiten und sorgt fiir
wohltuende Linderung.

LFLANTHECH
MOoE

EUR 12,95 125 mt

PHYTOPHARMA GEMMO MAZERAT
BROMBEERSTRAUCH

Unterstltzt die Atemfunktion und
kann eine verbesserte Sauer-
stoffversorgung in Blut und Gewebe
férdern. Dadurch kann es eine
Ergdnzung bei chronischen
Beschwerden mit eingeschrankter
Reaktionsfdhigkeit darstellen.

cmmao Mazers
Erambeerstrauch

EUR 15,95 soml

MITTEN IM LEBEN



Raus aus der Winterjacke, rein ins
T-Shirt! Der Friihling klopft an und

mit ihm kommt die Lust auf einen
Neuanfang. Kérper und Geist sehnen
sich gleichermaBen danach, den Ballast
der dunklen Monate abzuschiitteln und
es den Blumen gleichzutun, die in neuer
Frische den Lenz begriiBen. Jetzt ist
der perfekte Zeitpunkt, um einen ganz
personlichen Friihjahrsputz zu starten,
der uns von innen heraus starkt und
erfrischt. Wie das geht? Mit ein paar
simplen Tipps und Tricks, die uns dabei
helfen, den Korper sanft zu entlasten,
und ganz nebenbei das allgemeine
Wohlbefinden steigern.

Endlich! Die Tage werden wieder ldnger,
blauer Himmel und mildere Temperaturen
héufiger. Bei vielen von uns hat der
Winter Spuren hinterlassen: Schwere
Mahlzeiten, wenig Bewegung und generell
weniger Zeit an der frischen Luft haben
uns ausgebremst. Mit der Friihlingssonne
kommt jetzt auch der Wunsch, uns von
Altlasten zu befreien und den Energiefluss

BIOFLORA
ADAPTOGENIE KAPSELN

UnterstUtzen geistige und kOrper-
liche Leistungsfahigkeit, kdnnen bei
Erschépfung helfen sowie Belastbar-
keit und Widerstandskraft steigern.

In anspruchsvollen Zeiten férdern
sie die Fahigkeit, Herausforderungen

besser zu bewdltigen.

EUR 34,95 60 Kapseln
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wieder in Gang zu bringen. Der Friihling
ist ideal fiir diesen Neustart, weil sich
auch unsere biologische Uhr wieder

auf Aktivitdt umstellt. Unterstiitzen
kénnen Sie den Frihjahrsputz von

innen zum Beispiel mit probiotischen
Nahrungserganzungsmitteln und
Ballaststoffen. Viele Ballaststoffe

sind etwa in Apfeln, Birnen, Beeren,
Orangen, Brokkoli, Erbsen und

Bohnen sowie in Niissen, Samen und
Vollkornprodukten enthalten. Wer mit
Supplements unterstlitzen méchte, greift
zu speziellen Kapseln, zu Pulver oder
Sdften. Ballaststoffe helfen dabei, den
Verdauungstrakt wieder in Schwung zu
bringen, und sorgen fir eine gesunde,
stabile Darmflora — und die ist wiederum
eine ideale Basis flr starke Abwehrkrafte.

FUR EIN GUTES BAUCHGEFUHL

Der Darm wird oft unterschatzt, dabei
beeinflusst er unsere Gesundheit

und Stimmung enorm. Rund 70 Pro-
zent des Immunsystems sind im

DARM AKTIV KAPSELN

Die Kombination aus Enzymen,
ausgewahlten Darmbakterien
(z. B. Bifidobakterium und B.

lactiques) und Flohsamen ist darauf
abgestimmt, die Darmfunktion zu
untersttzen und zur allgemeinen

Pflege des Verdauungssystems

beizutragen.

EUR 19,95 90 Kapseln

Darm beheimatet — Grund genug,

ihm besondere Aufmerksamkeit zu
schenken. Eine sanfte Darmreinigung

mit pflanzlichen Ballaststoffen,

etwa Flohsamenschalen oder
Akazienfasern, kann daflr sorgen,

dass sich unser Bauch wieder rundum
wohlfthlt. Flohsamenschalen enthalten
Schleimstoffe, die im Darm Wasser binden
und dabei aufquellen. Das Ergebnis? Der
Stuhl wird weicher und das Darmvolumen
erhdht sich, was die Verdauung ganz
natdrlich in Schwung bringt. Unterstiitzt
durch das leicht abfiihrend wirkende Ol
der Samen wirken Flohsamenschalen
natirlich gegen Verstopfung und helfen
dem Darm, sich zu reinigen. Akazienfasern
bestehen zu 80 Prozent aus lGslichen
Ballaststoffen, die unseren Darmbakterien
als Futter dienen und deshalb sehr
wertvoll fiir unsere (Darm-)Gesundheit
sind. Auch Akazienfasern binden Wasser
und machen den Stuhl weicher, sie
quellen jedoch nicht so stark auf wie
Flohsamenschalen. Akazienfasern sind in
Pulverform erhéltlich.

BIOFLORA PULVIN BASENPULVER

Eine ausgewahlte Kombination von
Mineralstoffen wie Calcium, Magnesium
und Zink unterstiitzt das naturliche
Sdure-Basen-Gleichgewicht sowie
wichtige Funktionen von Muskeln,
Nervensystem und Stoffwechsel.
Vegan, frei von Lactose, Fructose und
Gluten. Fir die tagliche Ergdnzung.

vin
~-'r||n|':

T ey Tmen

EUR 19,95 200¢




SANFTE DARMREINIGUNG: SO GEHT'S

Wenn Sie lhren Darm mit Flohsamen-
schalen oder Akazienfasern reinigen
mochten, achten Sie unbedingt auf die
richtige Dosierung und eine korrekte
Anwendung: Geben Sie zweimal taglich
einen Teel6ffel Flohsamenschalen oder
Akazienfasern in etwa 100 Milliliter
Wasser, riihren Sie gut um und trinken
Sie die Flissigkeit rasch. Direkt danach
ist ein groBes Glas Wasser ideal, um

die Wirkung zu unterstiitzen — Giber
den Tag verteilt sollten es mindestens
2 Liter Flussigkeit sein. Nehmen Sie die
Flohsamenschalen oder Akazienfasern
idealerweise 30 bis 60 Minuten vor oder
etwa 2 Stunden nach einer Mahlzeit ein.
Der verdauungsférdernde Effekt stellt
sich je nach Darmaktivitdt in der Regel
nach 2 bis 3 Tagen ein und sorgt fir ein
angenehmes Geflhl von Leichtigkeit.
Haben Sie Fragen dazu? Sprechen Sie
uns gerne an!

UNSERE WUNSCHE
SIND VORGEFUHLE DER
FAHIGKEITEN, DIE IN
UNS LIEGEN, VORBOTEN
DESJENIGEN, WAS WIR
ZU LEISTEN IMSTANDE
SEIN WERDEN.

Johann Wolfgang von Goethe

£
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FASTEN - DER DETOX-KLASSIKER

Fasten hat Tradition — und das zu Recht:
Durch den voriibergehenden Verzicht
auf Nahrung bekommt unser Korper die
Chance, sich zu erholen. Besonders im
Frihling ist eine Fastenkur eine gute
Idee: Sie kann unsere Energiespeicher
wieder auffiillen, die Zellerneuerung
férdern und das Immunsystem stdrken.
Fasten- und Entgiftungstees sowie
Nahrungserganzungsmittel, die
speziell flir die Fastenzeit entwickelt
wurden, kénnen den Prozess begleiten.
Sie regen den Stoffwechsel an und
helfen, den Korper zu entlasten, damit
die Fastentage zu einer wohltuenden
Erfahrung werden kénnen. Sie mdchten
lieber etwas entspannter starten?

Dann kann Intervallfasten eine gute
Alternative flr Sie sein, etwa mit der
16:8-Methode (16 Stunden pro Tag
fasten, 8 Stunden essen).

RUHE FUR DEN GEIST

Fasten ist nicht nur eine kdrperliche
Reinigung, sondern auch ein kleiner
mentaler Neustart. Bei einem gelungenen
Frihjahrsputz wird deshalb auch der Geist
miteinbezogen. Kurze Atemiibungen
helfen, Ruhe zu finden und dem Geist
eine Pause zu génnen. Adaptogene wie
Rhodiola und Ashwagandha kdnnen ftir
mehr innere Balance sorgen und uns dabei
helfen, im stressigen Alltag gelassen zu
bleiben. Atherisches Weihrauchél kann
etwa flUr einen ruhigeren Geist sorgen,

itherische Ole wie Lavendel, Orange oder
Ylang-Ylang kénnen Entspannung
bringen — ob als Badezusatz oder Duftol.

NEUSTART FUR DAS ABWEHRSYSTEM

Nach dieser sanften Reinigung von innen
und auBen ist unser Kérper bereit flr
neue, frische Energie. Jetzt gilt es, das
Immunsystem zu stdrken, um gesund und
fit durch die Ubergangszeit zu kommen —
zum Beispiel mithilfe der Traditionellen
Europdischen Medizin (TEM). Nattrliche
Immunbooster wie Echinacea sind
Klassiker der TEM und k&nnen unser
Immunsystem anregen. Aber Vorsicht:
Wenn Sie an einer Autoimmunerkrankung
leiden, sollten Sie auf die Einnahme

von Echinacea verzichten. Gemmo
Mazerate wie die Knospen der Schwarzen
Johannisbeere und des Schwarzen
Holunders kénnen ebenfalls unser
Immunsystem stimulieren, das Gemmo
Mazerat der Hundsrose kann stdarkend auf
das Immunsystem wirken.

Der Frihling l&dt uns ein, einen

neuen Anfang zu wagen — fiir Kérper,

Geist und Seele. Mit Fastentagen,
behutsamer Darmreinigung, wertvollen
Immunboostern und kleinen Auszeiten fiir
den Geist schaffen wir eine gute Grundlage
fur einen frischen Start ins Frihjahr.

Schauen Sie doch bei uns vorbei — wir
beraten Sie gerne und finden gemeinsam
mit Ihnen die passenden Begleiter fiir
einen gesunden Start in den Frihling!

MITTEN IM LEBEN 9
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Kaum zeigen sich die ersten Bliiten,
haben viele Leute schon die Taschen-
tiicher parat: Fiir Allergiker geht das
Frihjahr oft mit juckenden Augen und
standigem Niesen einher. Doch der
Friihling, wie wir ihn kennen, befindet
sich im Wandel — und mit ihm die
Herausforderungen fiir Allergiker.
Veranderte Bliutezeiten flihren dazu, dass
viele von uns im Friihjahr mehr denn je
belastet sind. Welche neuen Pollenarten
fiir zusatzliche Beschwerden sorgen und
was Sie dagegen tun konnen, sehen wir
uns hier genauer an.

Der Frihling beginnt fir viele Allergiker
mittlerweile deutlich friher — und das
liegt nicht am Kalender. Durch den
Klimawandel hat sich die Bliitezeit
vieler Pflanzenarten verschoben. Die
Pollensaison dauert inzwischen bis zu

2 Monate langer als noch vor einigen
Jahrzehnten, wie das Helmholtz Zentrum
Minchen in einer Studie herausfand. Die
milderen Temperaturen im Winter und
Frihling lassen Pflanzen friher blihen,
wodurch Allergiker oft schon ab Februar
mit Symptomen zu kdampfen haben.

10 MITTEN IM LEBEN

LANGER, STARKER, ANDERS:
DIE NEUE POLLENSAISON

Auch neue, eingewanderte Pollenarten —
sogenannte Neophyten — verbreiten

sich schneller: Durch veranderte
Klimabedingungen wandern Pflanzen,
die friiher nur in stidlichen Regionen
anzutreffen waren, zunehmend in
nérdlichere Breiten. Dazu gehért
beispielsweise das BeifuBbldttrige
Traubenkraut. Die Pollen dieser aus
Nordamerika stammenden Pflanze sind
besonders allergen, das heiB3t, sie wirken
besonders stark auf das Immunsystem
ein. Deshalb flihren sie hdufiger als
anderer Blitenstaub zur Sensibilisierung.
Die Folge: Mehr Menschen entwickeln
erstmalig eine Pollenallergie.

STARKE DARMFLORA,
STARKES IMMUNSYSTEM

Symptome wie verstopfte Nase,
tranende Augen oder Atemprobleme
treten aber nicht nur frither und
langer auf, sondern kénnen auch
intensiver ausfallen. Der Grund daftr

liegt in der zunehmenden Belastung
der Schleimhdute, die Gber Wochen
und Monate durch Pollen gereizt
werden. Was also tun? Um unseren
K&rper bei seiner Abwehriibung
bestmdglich zu unterstiitzen, sollten
wir zuerst auf unsere Darmgesundheit
achten. Denn eine gesunde,
ausgewogene Darmflora kann die
Anfalligkeit fur allergische Reaktionen
reduzieren und die Reaktionsfdhigkeit
des Immunsystems verbessern.

HER MIT DEN GUTEN BAKTERIEN

Probiotika und Ballaststoffe fordern
eine gesunde Darmflora und helfen,
das Immunsystem in Balance zu
bringen. Die regelmaBige Einnahme
von probiotischen Produkten kann
die guten Darmbakterien starken
und so den Darm aktiv bei seiner
Abwehrarbeit unterstltzen — eine
wichtige Grundlage fUr Allergiker, um
der néchsten Pollensaison mit mehr
Widerstandskraft zu begegnen.




Die Traditionelle Europdische

_ Medizin (TEM) bietet fiir Allergiker

« nattirliche Mittel, die die Symptome
einer Pollenallergie lindern kénnen.

" Dabei geht die TEM gezielt auf die
Grundkonstitution des Einzelnen ein und
passt die Empfehlungen individuell an.
Pflanzliche Praparate aus der Apotheke,
die auf traditionellen Rezepturen
basieren, bieten eine individuelle
Unterstlitzung. Bewdhrt haben sich
unter anderem Gemmo Mazerate aus
Hainbuche (kann abschwellend wirken),
Rotbuche (stirkt die Nieren und kann
die Histaminfreisetzung vermindern)
und Schwarzer Johannisbeere (gilt als
,nattirliches Cortison”). Auch das Ol aus
den Samen des Echten Schwarzkiimmels
wird haufig bei allergischen und
entziindlichen Beschwerden genutzt.
Es kann dazu beitragen, die Produktion
entziindungsférdernder Botenstoffe

zu senken. Sie haben Fragen
"1 Y dazu? Sprechen Sie uns
gerne darauf an!

o

LR

SENSI IMMUN KAPSELN

Enthalten eine durchdachte
Kombination aus Quercetin,
Tragantwurzel, Vitamin C und
Zinkbisglycinat. Sie sind speziell
abgestimmt, um das Immunsystem zu
untersttzen und einen Beitrag zur
Verringerung von Midigkeit sowie zum
Zellschutz zu leisten.

=25 %

IM APRIL 2025

SEMST IMMUN

= e

Statt EUR 24,95

EUR 18,71 60 Kapseln

Um Beschwerden gezielt zu lindern,
kdnnen klassische Antiallergika wie
Augentropfen oder Nasensprays rasche
und wirksame Hilfe bieten. Sie helfen
dabei, die Symptome abzuschwdchen und
die Schleimhdute zu beruhigen. Fir die
eigenen vier Wande bieten Luftreiniger
eine zusdtzliche Unterstiitzung. Sie filtern
Pollen und andere Allergene aus der Luft,
was die Belastung in Innenrdumen deutlich
verringern kann. Besonders hilfreich sind
Gerate mit HEPA-Filter, die selbst kleinste
Partikel aus der Luft holen.

Mikrondhrstoffe kénnen eine weitere
wertvolle Unterstlitzung bei Allergien
sein, indem sie dazu beitragen, die Zellen
zu schiitzen und das Immunsystem

zu stdrken. Einige von ihnen senken
auBerdem den Histaminspiegel.
Histamin verursacht oft unangenehme
Symptome wie Juckreiz, R6tungen und
Schwellungen. Vitamin Cist in diesem
Zusammenhang ein wichtiger Helfer: Es
kann bei Allergien zu einer Reduktion
des Histaminspiegels beitragen,
steigert als Schliisselsubstanz flir das

SCHWARZKUMMELOL KAPSELN

Durch den hohen Gehalt an
ungesattigten Fettsduren wirkt
sich das original agyptische,
kaltgepresste Schwarzklimmeldl
positiv auf Stoffwechsel und
Pollenempfindlichkeit aus.

Es kann die Krampfneigung der
Bronchien senken.

—
L

]
WCHWARZHUMMEL

-
w

)

EUR 21,— 80 Kapseln

Immunsystem die Immunabwehr und
reduziert die Entzlindungsbereitschaft
des Korpers. Ein wichtiger Verblindeter
von Vitamin C im Kampf gegen
EntzGindungen ist das fettlésliche
Vitamin E. Es besitzt auBerdem
antioxidative, schmerzstillende und
immunmodulierende Eigenschaften.
Vitamin D kann bei Heuschnupfen und
allergischem Asthma unterstiitzen,
Calcium die Histaminausschiittung
reduzieren und Zink ist sowohl bei
allergischen Erkrankungen als auch bei
einer bestehenden Infektanfalligkeit
wichtig fuir unseren Kdrper. Quercetin
ist ein sekundarer Pflanzenstoff und
kann die Symptome von allergischen
Erkrankungen lindern — unter anderem
mindert es auch die bronchiale
Uberreaktion auf bestimmte Allergene.
Pollenallergiker sollten friihzeitig mit
der Nahrstoffversorgung starten,
optimalerweise etwa 6 bis 8 Wochen vor
der Pollensaison.

Auch wenn der Friihling Allergiker oft auf
eine harte Probe stellt, gibt es zum Glick
eine ganze Reihe von Mdglichkeiten,

um die Belastung zu reduzieren und die
Symptome zu lindern. So kénnen auch
Allergiker die schone Jahreszeit genieBen
und hoffentlich bald sagen: Allergie?
Wen juckt’s?

EMSER® NASENDUSCHE + SALZ

In Zeiten einer erhdhten
Ansteckungsgefahr oder Belastung
sollte das Nasespllen zur regelmaBigen
Routine gehdren — um die Nase zu
pflegen, zur Vorbeugung gegen
Erkdltungserkrankungen oder als
schnelle Hilfe bei Allergien.

—

Y EMSER

MASENDILSCHE

*{ g P

EUR 18,05

Dusche inkl. 4 Beutel Nasenspiilsalz
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OU[“[ D[R KRAUTERMISCHUNG

BESTEN DEEN PULVER

Das Pulver bietet eine

MELATONIN
SPRAY

Die Einnahme von Melatonin

Elhorna_L, Salman - stock.adobe.com

Der Friihling klopft an

B\ir freuen uns. (hnen natiirliche Unterstiitzung fiir erhéht auf natiirliche Weise
. die Verdauungsgesundheit die Einschlafbereitschaft und
unsere neuesten Favoriten s . . .
N : . und ist ideal, um sich rundum verbessert die Schlafqualitdt.
prasentieren zu diirfen. .. . . . .
. wohlfiihlen zu kénnen. Es ist Melatonin in Sprayform wird
Passend zur Jahreszeit haben . . . . .
R |- dverlesene reich an wertvollen, pflanzlichen tiber die Mundschleimhaut
Bitterstoffen zur Unterstiitzung aufgenommen und wirkt

Auswahl an Produkten
zusammengestellt, die Sie
erfrischt und gestarkt in die
Frischluftsaison starten lassen:
Von sanfter Unterstitzung fir lM—M%R?zO{gs
das Immunsystem bis hin zu

pflegenden Schonheitshelfern,

die den Winterblues ver-

treiben — wir haben an alles

gedacht. Und als kleinen f \
FriihlingsgruB (am 20. April ) E ;
ist Oster:sonntag!) glbt’s"elnen e LATGN[H
Gutschein obendrauf. Stébern :

Sie nach Herzenslust, lassen

Sie sich inspirieren und freuen

Sie sich gemeinsam mit uns

Uber den Lenz. Wir freuen uns

jedenfalls jetzt schon darauf,

Sie bald bei uns in der Apotheke Statt EUR 19,95
willkommen zu heiBen! EUR 10,65 s0g EUR 14,96 25 ml

des Stoffwechsels. besonders schnell.

DRAPAL® RET
DETOX KOMBI-PACK - o canal |

Ideal fiir eine 6-wochige Kur
zur inneren Reinigung. Mit einer
Kombination aus Artischocken-
und Léwenzahn-Pflanzensaften

unterstiitzen die hochwertigen Safte

die natdrlichen Entgiftungs- Zecken sicher |
prozesse des Karpers. und einfach entfernen!

6 ¢
Ao

FROHE-OSTERN-
GUTSCHEIN

-10 %

ab einem Einkaufswert von EUR 70,—

ZECKEN-
PINZETTE AB
EUR 14,90

MEHR ZUM
THEMA DETOX
LESEN SIE AUF
SEITE 27

Gutschein nur fir Stammkunden
und pro Person nur einmal einldsbar.
Ausgenommen sind rezeptpflichtige

Arzneimittel. Keine Barablose.

Giiltig im April 2025.

Nicht mit anderen Aktionen und
Treuepdssen oder -karten
kombinierbar.

[k Teefkihbeipp
Pinzette im TiefkUhler lagern.

Durch die kalte Spitze zieht sich die

EUR 57,— kombi-Pack Zecke zusammen und [6st ihren Biss.




ymtastisch
: JemiProtect

Praktische, orale Kapsel
Fiir alle Frauen entwickelt
Klinisch untersucht

Exklusiv in der Apotheke.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche Ernahrung.

NORQAN

IHR OMEGA-3 SPEZIALIST
AUS NORWEGEN

@ 2.000 mg Omega-3 pro Tag
mit nur einem Loffel

Angenehmer Geschmack
ol -20 %

@ Reich an EPA & DHA IMMARZ 2025

@ Direkt in das Salatdressing,
Smoothie & Co einrGhren
i fhrer
Apothe.

orhililoh

www.norsan.at

Ein guter Start
fiir Mutter und Kind

OMNI-BiOTiC® PANDA:
Mit natiirlichen Darmbakterien
speziell fiir Schwangere und Babys.

o e T T TR
- ol oy m

Ho ety 12

AllergoSan
® www.omni-biotic.com

*€ 2,— Gutschein giltig fiir OMNI-BiOTiC® PANDA Sachets (30 Stk.) oder Tropfen
(8ml) bis 31. Mérz 2025, einldsbar in lhrer Apotheke. Keine Barablése moglich,
pro Person und Packung nur 1 Gutschein einldsbar.

I| || I| Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutscheine

bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter

9 120001"436972 libergeben. Art.-Nr. 82493

OMNI-BIOTIC®
STOFFWECHSEL-CHECK

Wir laden Sie am
MONTAG, DEN 31. MARZ 2025,

herzlich ein zu einer 45-miniitigen, kostenlosen
Beratung, die ganz auf Sie abgestimmt ist!

Mithilfe einer speziellen Waage ermitteln wir
wichtige Kérperdaten wie BMI, Kérperfett,
Stoffwechseltyp und vieles mehr.

Basierend auf den Ergebnissen dieses
wissenschaftlich erprobten Stoffwechsel-Checks
besprechen wir Ihre Erndhrung und stellen Ihnen -
falls gewiinscht — unterstiitzende Produkte vor, die
ideal zu Ihrem aktuellen Zustand passen.

Nutzen Sie diese Chance - wir freuen uns auf Sie!

Bitte vereinbaren Sie einen Termin, entweder
direkt bei uns in der Borroméaus Apotheke oder
telefonisch unter +43 662 64 36 55.
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DIE KRAFT

Ein indisches Sprichwort bringt es auf den Punkt: ,Der Atem ist dein bester Kamerad."”
Zahlreiche Studien bestatigen, wie gut richtige Atmung und gezielte Atemiibungen fiir unsere
mentale Starke sind: Sie helfen Stress abzubauen, fordern die Konzentration und

geben sogar einen echten Energieschub. Als Mentalexperte prasentiere ich lhnen 3 effektive
Atemtechniken fiir mehr mentale Starke.

TIPP NR. 1: DIE FOKUS-ATMUNG

Die Konzentration auf lange, gleichmé&Bige Atemzlige ermdglicht es, von ablenkenden
Gedanken und duBeren Reizen wegzukommen. Wie ist der Ablauf? SchlieBen Sie Ihre Augen
und atmen Sie etwa 15 Sekunden lang tief durch die Nase in den Bauch ein. Zahlen Sie dabei die
Sekunden und sptiren Sie, wie viel Luft in lhren Oberkdrper stromt. Nehmen Sie die Anspannung
wahr, die durch das Einatmen entsteht, und atmen Sie anschlieBend 15 Sekunden lang tief,
langsam und ruhig wieder aus. GenieBen Sie dieses beruhigende, gleichmaBige Atmen, so lange
es lhnen guttut und bis Sie sich hochkonzentriert fiihlen.

TIPP NR. 2: DIE AKTIVIERUNGSATMUNG

Atemtechniken dienen nicht nur der Entspannung, sondern auch der Aktivierung. Wenn Sie den ‘ ‘
Schwerpunkt auf ein langes Ausatmen legen, wird lhr Puls ruhiger. Lenken Sie hingegen Ihre
Aufmerksamkeit auf ein krdftiges Einatmen, aktiviert das lhren Sympathikus. Nutzen Sie die ﬁ

Aktivierungsatmung in ermiidenden Momenten, um einen Frischekick zu bekommen. Wiederholt
langer einzuatmen statt auszuatmen, kann lhnen einen Energieschub geben. Versuchen Sie zum
Beispiel, 6 Sekunden lang durch die Nase einzuatmen und anschlieBend

3 Sekunden durch den Mund auszuatmen. Wiederholen Sie diesen Rhythmus einige Male,

um die gewlinschte Wirkung zu erzielen.

TIPP NR. 3: DAS RESONANTE ATMEN
Das resonante Atmen ist eine Entspannungstechnik, bei der die Atemfrequenz auf rund 5 bis

6 Atemziige pro Minute reduziert wird. Laut Forschung ist dieser Rhythmus einer der besten, um ‘ .
sich zu beruhigen. Wie funktioniert das? SchlieBen Sie die Augen, atmen Sie circa 5 Sekunden
lang in den Bauch ein und anschlieBend circa 5 Sekunden wieder aus. Einatmen und ausatmen — — =

so gleichmaBig wie mdéglich, je 5 Sekunden lang. Fiihren Sie diesen Ablauf mindestens
10 Minuten durch. Verschiedene Studien zeigen, dass diese Atemtechnik sogar eine positive
Wirkung auf unsere Stimmung sowie die Herzratenvariabilitat haben kann.

Atmen Sie weiter! :I I

lhr Manuel Horeth

MENTALE STARKE

mit Manuel Horeth
In der Rubrik ,Mentale Stirke” préasentiert lhnen Osterreichs Mentalexperte Nr. 1 und Bestsellerautor
Manuel Horeth wirkungsvolle Tipps und Tricks zum Mitmachen. Millionen Menschen kennen ihn aus dem

Fernsehen und beriihmte Spitzensportler vertrauen seit Jahren auf seine kreativen Ideen.
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Am 8. Marz ist es wieder so weit:

Wir feiern den WELTFRAUENTAG!
Seit 1921 wird der Internationale
Frauentag an diesem Datum
begangen. Es ist ein Tag, der weit
mehr ist als ein Symbol. Es geht um
Gleichstellung, Selbstbestimmung und
das Bewusstsein fiir die besonderen
gesundheitlichen Bediirfnisse von
Frauen — gerade weil diese in der
Medizin oft noch zu wenig Beachtung
finden. Ob in klinischen Studien oder
bei spezifischen Therapien: Frauen
brauchen eine stérkere Prdasenz und
maBgeschneiderte Ansdtze in der
Medizin — Stichwort Gender-Medizin.

LASS DICH NICHT
UNTERKRIEGEN, SEI
FRECH UND WILD
UND WUNDERBAR!

Astrid Lindgren

BY VIVI. ACCESSOIRES

by Vivi. verbindet moderne
Designs mit liebevollen Details.
Accessoires wie Haarspangen und
Schmuck setzen frische Akzente
und passen perfekt zu den Looks
der Saison. Stilvoll, hochwertig
und vielseitig — fur jeden Anlass
ein besonderes Highlight.

=20 %

AUF ACCESSOIRES
AM WELT-
FRAUENTAG

ab EUR 15,— stiick

L 4

Wir wollen an diesem Tag aber nicht
nur tber die Hlrden sprechen, denen
Frauen in unserer Gesellschaft immer
noch gegenlberstehen, sondern
auch das Schoéne, Leichte und Bunte
am Frausein vor den Vorhang holen.
Deshalb laden wir Sie ein, diesen Tag
auch als Moglichkeit zu sehen, sich
inspirieren zu lassen. Wir haben da was
flr Sie: Von Nahrungserganzungen,
die Frauen besonders guttun, tiber
Wohltuendes flr die besonderen Tage
im Monat bis hin zu schénen Dingen,
die einfach Freude machen. Tun Sie
sich Gutes, verwéhnen Sie sich! Und
vor allem: Trauen Sie sich, zu sich zu
stehen. Wie wichtig das ist, wusste
schon Simone de Beauvoir: ,Frauen,
die nichts fordern, werden beim Wort
genommen — sie bekommen nichts.”

Wir wiinschen allen wunderbaren
Frauen da drauBBen einen schonen
Weltfrauentag! B

PHYTOPHARMA TINKTUR
SCHAFGARBE

Die Urtinktur wird nach dem
Europdischen Arzneibuch hergestellt
und basiert auf der Stammpflanze
Achillea millefolium. Die Zubereitung
ist speziell fir die Anwendung
nach komplementarmedizinischen
Methoden entwickelt.

:

B

EUR 15,95 soml

BIOFLORA ROSENBADESALZ

Die Kombination aus naturlichen
Rosenbliiten, pflegenden Olen und
einem zarten Duft verwohnt Ihre
Haut und sorgt flir Wohlbefinden.
Atherische Ole schenken lhnen
Momente der Ruhe und Harmonie —
ein entspannendes Verwoéhnritual
flr Kérper und Geist.

AM 11 MA|
IST MUTTER-
TAG!

EUR 14,95 s00¢
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Unser Herz schlagt fiir uns — im wahrsten
Sinne des Wortes, Tag und Nacht,
unermidlich. Es versorgt jede Zelle mit
lebenswichtigem Sauerstoff und halt
uns am Leben. Doch das Herz ist nicht
unverwundbar. Stress, Bluthochdruck
und sogar Liebeskummer kdnnen ihm
zusetzen. Wie unser Herz funktioniert,
wodurch es belastet wird und was wir tun
kdonnen, um es zu starken — wir laden Sie
herzlich ein, hier weiterzulesen.

Unser Herz ist ein kleines Wunder: Mit
jedem Schlag pumpt es etwa 70 Milliliter
Blut durch den K&rper — das summiert
sich auf stolze 300 Liter pro Stunde

und Uber 2 Millionen Liter im Jahr. Bis
zum 75. Lebensjahr hat das Herz bereits
179 Millionen Liter Blut bewegt. Das
Herz versorgt die Zellen mit Sauerstoff
sowie Nahrstoffen und arbeitet jede
Minute unseres Lebens ohne Pause.

Die vier Kammern — zwei Vorhéfe und
zwei Hauptkammern - sind Uber das

T 70 WISSEN

Herz und Seele
Kleine Auszeiten senken den B"lutdruck
und entlasten das Herz. Atemiibungen,

GefdBsystem mit dem gesamten Korper
verbunden. Von beiden Herzkammern
fihrt jeweils ein groBes BlutgefaB weiter:
Aus der linken Herzkammer stromt das
Blut in die groBe Kdrperschlagader,

die Aorta, wahrend es aus der rechten
Herzkammer in die Lungenarterie flieBt,
die das Blut zur Sauerstoffaufnahme

in die Lunge transportiert. Ganz schén
beeindruckend fir ein Organ, das im
gesunden Zustand gerade einmal so
groB ist wie eine Faust. Damit es seine
lebenswichtige Aufgabe so gut wie
moglich erfullen kann, kdnnen wir das
Herz tatkrdftig unterstiitzen.

DAS HERZ IST DER
SCHLUSSEL DER WELT
UND DES LEBENS.

Novalis

Ein herzgesunder Lebensstil umfasst
regelmédBige Bewegung, eine ausge-
wogene Erndhrung und mentale
Ausgeglichenheit. Bereits 30 Minuten
Bewegung tdglich reichen aus, um den
Kreislauf in Schwung zu bringen und den
Blutdruck zu senken. Ausdauertraining
wie Schwimmen, Wandern oder
Radfahren, aber auch Spazierengehen
oder Yoga sind besonders schonend
und gut fiir den Herzmuskel. Nicht
rauchen, Ubergewicht vermeiden und
generell eine gesunde Erndhrungsweise
sind weitere allgemeine Empfehlungen
hinsichtlich der Herzgesundheit. Im
Zuge einer herzfreundlichen Erndhrung
sollten regelmaBig frische Lebensmittel
wie Beeren, Spinat und Tomaten
auf dem Teller landen. Sie enthalten
Antioxidantien, die das Herz schiitzen
kénnen. Besonders wertvoll sind dabei
Omega-3-Fettsauren - sie unterstiitzen
einen gesunden Cholesterinspiegel
sowie die Elastizitdt der BlutgefdBe
und tragen zur Aufrechterhaltung der
normalen Herzfunktion bei. Walniisse
und fettreicher Fisch wie beispielsweise
Lachs enthalten diese wertvollen
Omega-3-Fettsauren; auch in Form
von Nahrungserganzungsmitteln
lassen sie sich einfach in die

Energiestoffwechsel und sorgt fir eine
normale Herzfunktion. Vitamin B12 wird
oft unterschdtzt, dabei ist es enorm
wichtig: Ein Mangel erhéht das Risiko

fir Herzinfarkt, Schlaganfall und sogar
Demenz. Vitamin B12 tibernimmt viele
Aufgaben im Korper, darunter den Abbau
von Homocystein zu Methionin. Hohe
Homocysteinwerte kénnen die GefdBe
schadigen und stehen in Verbindung mit
Arteriosklerose und Herzinfarkten. Eine
groB angelegte Studie der UK Biobank
zeigte unter anderem, dass auch ein
Mangel an Vitamin D die Funktion der
Zellen des Herzmuskels sowie der GefdBe
beeintrachtigen und auBerdem zu Blut-
hochdruck beitragen kann. Coenzym Q10
ist ebenfalls eine gute Unterstlitzung

fir die Herzgesundheit: Es fordert

die Energieproduktion in den Zellen

und unterstitzt die Belastbarkeit des
Herzmuskels.

DAS KONNEN SIE SICH
ZU HERZEN NEHMEN

Ein Mangel an Magnesium kann
Herzrhythmusstérungen begtinstigen — ein
Grund mehr, auf eine gute Versorgung
mit diesem wichtigen Mineralstoff zu
achten. Magnesium tut ibrigens auch dem
Blutdruck gut: Es senkt die Ausschiittung
des Stresshormons Adrenalin, das den
Blutdruck in die H6he treibt. Neben
Vitaminen, Mineralstoffen und Omega-3-
Fettsduren spielen auch Spurenelemente
wie Kupfer, Mangan, Selen und Zink

eine wichtige Rolle fiir ein gesundes

Herz. Kupfer ist unter anderem an der
Bildung roter Blutkdrperchen beteiligt, ein
Mangel kann das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhéhen. Mangan starkt
nicht nur Knochen und Knorpel, sondern
schiitzt auch die Zellen vor oxidativem
Stress. Selen und Zink wirken ebenfalls
gegen oxidativen Stress, der ein zentraler
Faktor bei der Entstehung von Herz-
Kreislauf-Problemen ist.

BROKEN HEARTS CLUB
Herzerkrankungen entwickeln sich oft

Uber Jahre hinweg schleichend. Typische
Warnsignale wie Atemnot oder ein

Meditation oder ein gemiitlicher ?pazier.gang
wirken beruhigend und unterstiitzen elPen
gleichm'aBigen Herzschlag. Bew’cihrte.Krauter
wie WeiBdorn und Herzgespann bringen
zusitzlich Ruhe und Kraft fiir das Herz —

als entspannende Tasse Tee
nktur

erhohter Blutdruck kénnen friihe Hinweise
sein, die nicht tbersehen werden sollten.
Bei hohem Blutdruck muss das Herz
dauerhaft mit erhéhter Kraft arbeiten,
was es Uberlasten kann. RegelmaBiges
Blutdruckmessen zu Hause mit einem
hochwertigen Blutdruckmessgerat
ermdglicht es, Verdnderungen rechtzeitig
zu erkennen und bei Bedarf den Arzt
aufzusuchen. Auch Stress (erhéht die

Erndhrung integrieren.
VITAMINE FURS HERZ

Auch B-Vitamine wie B1, B2,
B6, B9 (Folsaure) und B12 spielen
eine wesentliche Rolle fiir ein
gesundes Herz. Vitamin B1, das sich
unter anderem in Vollkornprodukten,
Fleisch und NUssen findet, unterstiitzt den

entweder :
am Abend genieBen oder als Ti

oder Kapsel einfach in den
Alltag integrieren.
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Herzfrequenz und kann das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erhéhen) und Nikotin
(schon eine Zigarette am Tag erhéht das
Herzinfarktrisiko deutlich) sind Gift fiir das
Herz. Selbst die Seele kann das Herz belasten:
Das Broken-Heart-Syndrom, das bei starkem
Liebeskummer oder emotionalen Belastungen
auftreten kann, schwacht den Herzmuskel
und verursacht dhnliche Symptome wie ein
Herzinfarkt. Und das sogenannte Holiday-
Heart-Syndrom zeigt, wie das Herz auf

viel Alkohol und fettes Essen reagiert: Der
Herzrhythmus kann aus dem Takt geraten.
Einen achtsamen Lebensstil zu pflegen und
Uberlastungen zu vermeiden, ist also auch fiir
unser Herz von héchster Bedeutung.

ZUM ZUHOREN BRAUCHT
MAN ZWEI OHREN.
ZUM VERSTEHEN EIN HERZ.

Unser Herz verdient unsere volle Aufmerksamkeit
und die bestmdgliche Unterstlitzung. Ausreichend
Bewegung, gesunde Erndhrung und mentale
Ausgeglichenheit férdern die Herzgesundheit.

Mit bestimmten Heilkrdutern und Nahrstoffen
kdnnen Sie die eigene Herzvorsorge zusatzlich aktiv
gestalten. Schauen Sie bei uns vorbei — wir beraten
Sie gerne!

OLIVENBLATT PLUS KAPSELN GERATHERM®

Lasiredce ist BLUTDRUCKMESSGERAT

Herzenssache! & Hochwertige Inhaltsstoffe tragen zu
einem normalen Blutfett- und
Cholesterinspiegel sowie einem
ausgeglichenen Fettstoffwechsel bei.
Die Formulierung ist auf Bereiche wie
Herz-Kreislauf, Blutdruck und
allgemeine Belastbarkeit abgestimmt
und untersttzt die Vitalitat.

Geratherm® bietet innovative
Blutdruckmessgerdate flr prazise
Messungen zu Hause. Mit
benutzerfreundlicher Ein-Knopf-
Bedienung, Arrhythmie-Erkennung
und klinischer Validierung
unterstltzen sie die regelmaBige
Kontrolle des Blutdrucks.

Crataegutt®

e starkt das Herz
(bei beginnender Leistungsverminderung)

e verringert Abgeschlagenheit & Miidigkeit
e mit der Kraft des WeiBdorns

Fliissigkeit und Filmtabletten zum Einnehmen. Traditionelles pflanzliches Arzneimit-
tel mit dem Extrakt aus WeiBdorn zur Anwendung bei beginnender altersbedingter
Leistungsverminderung des Herzens mit Symptomen wie Abgeschla-
genheit und Miidigkeit bei Belastung. Dieses Arzneimittel ist ein tradi-
tionelles pflanzliches Arzneimittel, das ausschlieBlich auf Grund lang-
jahriger Verwendung fiir das genannte Anwendungsgebiet registriert

ist. Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. CRA_2112_L EU R 25,95 60 Kapseln

ab EUR 41,90 stiick
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Mit dem Friihling kommen nicht nur

viele Jugendliche bringt der Wechsel der
Jahreszeiten auch Herausforderungen in
der Hautpflege mit sich: Pickel, Mitesser
und fettige Haut kénnen jetzt noch
hartnackiger sein. Was tun, wenn die
Haut gerade besonders zickt?

Wenn die Temperaturen langsam wieder
steigen, gerdt die Haut leicht aus dem
Gleichgewicht. Der Ubergang von
trockener Winterluft zu einer h6heren
Luftfeuchtigkeit im Friihling kann bei
Jugendlichen Pickel, Wimmerl und unreine
Haut an den Tag bringen. Die Talgdriisen
werden jetzt aktiver und das verstarkte
Schwitzen lasst die Poren schneller
verstopfen. Auch das Wechselspiel
zwischen kalt und warm im Friihjahr
belastet die Haut, weil sie sich standig an
die neuen Bedingungen anpassen muss.
Umso wichtiger ist es jetzt, auf eine Pflege
zu setzen, die sanft reinigt und die Haut
nicht zusatzlich irritiert.

REINIGUNG: NICHT UBERTREIBEN

Der wichtigste Schritt in der Pflege

der Gesichtshaut ist die tagliche
Reinigung mit lauwarmem Wasser

und einem passenden Reinigungs- und
Pflegeprodukt. Eine auf junge Haut
abgestimmte Reinigungsroutine hilft
dabei, Uberschiissiges Fett sowie Schmutz
zu entfernen und die Poren frei zu halten,
ohne die Haut auszutrocknen oder das

{ natirliche Gleichgewicht zu stdren.
Sonnenschein und bliihende Blumen - fiir
parfumfreie Reinigungsschdume oder
-gele, die sanft zur Haut sind und auf
aggressive Inhaltsstoffe verzichten. Das
Ziel sollte sein, die Haut griindlich, aber
behutsam zu reinigen. Im Anschluss
kann die Haut mit einem Gesichtswasser
erfrischt werden.

Besonders gut geeignet sind milde,

VORBEUGEN STATT UBERREIZEN

Hochwertige Feuchtigkeitspflege ist auch
fur fettige oder unreine Haut wichtig.

Eine leichte, 6lfreie Feuchtigkeitslotion
bewahrt das nattrliche Gleichgewicht und
hilft der Haut, sich an die wechselnden
Bedingungen anzupassen. So kann

sie sich regenerieren, ohne dass sie
Uberpflegt wird. Wie sieht es mit Peelings
aus? Die Verlockung, hartnackige Pickel
und Mitesser ,wegzuschrubben”, ist

groB. Doch gerade bei junger Haut

flihrt Uberreizung oft zu noch mehr
Problemen. Statt aggressiver Mittel ist eine
regelmdBige, aber milde Pflege ideal. Ein
verfeinerndes Peeling einmal pro Woche
reicht vollkommen aus, um abgestorbene
Hautschtippchen zu entfernen.

PFLANZLICHE WIRKSTOFFE:
SANFT, ABER EFFEKTIV

Von Salicylsdure (BHA) bis Retinol:
Wirkstoffe, die das Hautbild verbessern
sollen, gibt es viele. Besonders bei
junger Haut sind nattrliche Inhaltsstoffe

{ oft eine gute Wahl, um Unreinheiten
gezielt zu behandeln, ohne die Haut zu
strapazieren. Teebaumol ist ein Klassiker
in der Pflege unreiner Haut. Dank seiner
antibakteriellen Eigenschaften hilft es,
Entziindungen zu beruhigen und die Poren
zu klaren. Auch Heilerde ist eine sehr
gute Erganzung: Als Maske aufgetragen,
nimmt sie Gberschussiges Fett auf und
klart das Hautbild. Weihrauch wirkt
entztindungshemmend und desinfizierend,
Zaubernuss auBerdem noch tonisierend
und adstringierend, hat also auch eine
zusammenziehende Wirkung. Produkte
mit Aloe vera sind ideal flr empfindliche,
unreine Haut. Aloe beruhigt und
hydratisiert die Haut sanft, ohne die Poren
zu verstopfen. Griintee-Extrakt wirkt
antioxidativ sowie entziindungshemmend
und kann gestresste Haut auf natirliche
Art und Weise beruhigen.

NAHRSTOFFE GEGEN ZICKIGE HAUT

Eine gesunde Haut braucht nicht nur

eine gute Pflege von auBen, sondern

auch die richtige Unterstiitzung von
innen. Dass Chips, SiiBes und fettiges
Essen der Haut nicht guttun, wissen

die meisten. Studien aus Deutschland,
Frankreich und den USA zeigen: Wer

oft zu einfachen Kohlenhydraten wie
WeiBbrot und Pommes greift und
regelmdBig Schokolade, Kuchen und
Softdrinks mit viel Zucker konsumiert,

! riskiert Pickel und kann bestehende Akne

! verschlimmern. Diese Lebensmittel lassen
den Blutzucker rasch ansteigen, was die

§ Insulinausschiittung férdert, die wiederum
die Talgproduktion der Haut ankurbelt. Ein
{ erhdhter Insulinspiegel kann eine unreine

Haut verstdrken. Besser achtet man
darauf, genligend Ballaststoffe, etwa aus

Hulsenfriichten und Vollkornprodukten,
Lachs und Walniisse sowie Obst

und GemlUse, etwa Beeren, Paprika,
StiBkartoffeln und Karotten, zu sich zu
nehmen. Probiotika kdnnen sich ebenfalls
positiv auf das Hautbild auswirken, indem
sie das Gleichgewicht der Darmflora
wiederherstellen und Entziindungen

im Darm reduzieren. Und nicht zuletzt:

| Viel trinken! 2 bis 3 Liter ungestiBter

{ Krautertee oder Wasser sollten es pro

Tag sein. Das fordert nicht nur den
Feuchtigkeitshaushalt und lasst die Haut
praller aussehen, sondern hilft dem Korper



auch, Giftstoffe auszuspulen. Gunstig kénnen sich auch ( )
Nahrungsmittel mit reichlich Bitterstoffen auswirken, /
etwa Chicorée. Er unterstiitzt den Stoffwechsel und regt AUS ” S[H H | ”K‘[AS(H [ Rl (.)[ P lAU D E RI
die Tatigkeit der Leber an. Bitterstoffe gibt es auch in Form
von Supplements, etwa als Bittertropfen. Auch bestimmte
Vitamine und Mineralstoffe kdnnen dabei helfen, das
Hautbild zu verbessern und Unreinheiten vorzubeugen:
> ZINK ist ein wichtiger Mineralstoff fir die Haut-
gesundheit, da es Entziindungen reduzieren kann.
Es reguliert die Talgproduktion und unterstltzt die
Wundheilung — ideal, wenn die Haut zu Pickeln und
Mitessern neigt.
> VITAMIN A férdert die Zellerneuerung und unterstiitzt Jana Lettner. Kosmetikerin
die Haut bei der Regeneration. Es wird haufig '
niedrig dosiert in Nahrungserganzungsmitteln zur
Unterstlitzung des Hautbilds verwendet. WAS IST DEIN FAVORIT FUR DIE TAGLICHE HAUTREINIGUNG
BEI UNREINHEITEN?
> VITAMIN B3 (Niacinamid) stérkt die nattirliche Meine Herzensempfehlung ist der Replenishing Cleanser von
Hautbarriere und kann die Talgproduktion reduzieren. SKINCEUTICALS. Er reinigt die Haut in die Tiefe und entfernt
Schmutzpartikel und Unreinheiten, wahrend die Haut
> VITAMIN C unterstiitzt als starkes Antioxidans die gleichzeitig mit Feuchtigkeit versorgt wird.
Kollagenbildung, was fiir eine gesunde Hautstruktur
wichtig ist. Auch wenn es nicht direkt gegen Pickel hilft, WAS IST DEIN TIPP FUR PORENTIEFE REINIGUNG,
kann es das Hautbild insgesamt verbessern. OHNE DIE HAUT ZU REIZEN?
Das Triple Peel von PROF. DR. STEINKRAUS entfernt
> OMEGA-3-FETTSAUREN wirken entziindungs- abgestorbene Hautzellen und -schiippchen. So steht den
hemmend, kbnnen Hautirritationen lindern und Erfrischungs- und Zellersatzprozessen der Haut nichts im Weg.
die Talgproduktion regulieren —sind also ideal fiir
Jugendliche mit fettiger Haut. WELCHES MAKE-UP EMPFIEHLST DU BEI UNREINER HAUT?
Das Make-up sollte 6lfrei und nicht komedogen sein, damit es
Der Friihling bringt Herausforderungen fiir die Haut mit die Poren nicht verstopft. Sehr gut fiir unreine Haut geeignet
sich — gerade fir Jugendliche. Eine sanfte Reinigungs- ist etwa Make-up von DADO SENS. Es tragt aktiv zu einem
routine, Produkte mit natirlichen Inhaltsstoffen wie schdnen Teint bei.
Teebaumdl, die richtige Feuchtigkeitspflege und
Nahrstoffe flr die Pflege von innen sind die perfekte Kommen Sie bei uns in der Apotheke vorbei -
Basis flir ein klares, gesundes Hautbild. Ein bisserl Geduld ich nehme mir gerne fiir Sie Zeit.
noch obendrauf und bald schon sollten nur noch die
Blumen sprieBen! \. J/
PHYTOPHARMA ATHERISCHES TEEBAUMOL SKINCEUTICALS

GRUNE HEILERDE + BLUTENWASSER

Die Maske aus griiner Heilerde
mit einem hohen Gehalt an
Spurenelementen und Mineralstoffen
unterstltzt die nattirliche Balance der
Haut. Die starkenden Eigenschaften von
Hamamelis helfen der Haut, sich vor
zellschddigenden Angriffen zu schiitzen.

AKTION

KOMBI-ANGEBOT

Statt EUR 24,90

EUR 21,90 set

Das dtherische Teebaumaél aus
Australien tGiberzeugt mit einem
frischen, griinen, krautigen
und wiirzigen Duftprofil. Seine
vitalisierende Duftwirkung
macht es ideal flr belebende
Aroma-Anwendungen.

T :'i.-‘-.l;ﬂ o |
EUR 8,95 10 ml S EUR 46,— 150 ml

REPLENISHING CLEANSER

Ein Waschgel flir Mischhaut, das mit
einem reichhaltigen, aminosdurebasier-
ten Tensidsystem und einer 15-prozen-

tigen Konzentration aus Ceramiden,

Panthenol, Glycerin und dtherischen

Olen formuliert wurde, um die Haut

intensiv zu reinigen und zu schitzen.

=1 |
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Die ersten warmen Sonnenstrahlen
wecken die Lust, wieder aktiv zu werden.
Doch nach der langen Winterzeit ist
unser Korper meist nicht auf spontane
Hochstleistungen eingestellt. Wer

jetzt vorsichtig startet, kann ebenfalls
etwas fiir seine Fitness tun — ohne
Verletzungen und Uberlastungen zu
riskieren. Wie Sie sanft in die Bewegung
zurlickfinden, die Gelenke schonen und
die Muskulatur starken — wir haben da
ein paar Tipps fir Sie.

Nach der Winterpause braucht unser
Korper Zeit, um sich auf ein neuerliches
Durchstarten einzustellen. Jetzt blo
nicht zu schnell zu viel wollen! ,Kaltstarts”
erhdhen das Risiko fiir Verletzungen,

weil die Muskulatur noch steif ist und die

TAOASIS® MUSKEL- & GELENKWOHL

Die Creme und der Spray bieten
eine natdrliche L&sung zur gezielten
Pflege beanspruchter Muskel- und
Gelenkbereiche. lhre einzigartige
Formel enthdlt naturreine atherische
Ole von Pfefferminze und Wintergriin,
die fir ihre erfrischenden und
unterstilitzenden Eigenschaften
bekannt sind.

EUR 14,90 Creme I EUR 12,90 Spray

| Gelenke erst wieder in Schwung kommen
miissen. Sanftes Aufwarmen ist jetzt

. das Gebot der Stunde, um Muskeln und
Gelenke nicht zu stark zu strapazieren.

GUT GEDEHNT IST HALB GEWONNEN

Beginnen Sie deshalb mit einer langsamen
Aufwdrmphase: Dehniibungen sind eine
einfache Mdglichkeit, die Flexibilitat

zu verbessern und die Muskulatur

auf sanfte Weise auf die Bewegung
vorzubereiten. Ein kurzer Spaziergang

mit anschlieBenden Dehniibungen bringt
die Gelenke in Bewegung und erhéht die
Durchblutung der Muskulatur. Fir eine
gezielte Unterstiitzung der Gelenke sind
Nahrungserganzungsmittel mit Kollagen
sinnvoll — sie férdern den Knorpelaufbau

BIOFLORA POWERLYT PULVER

Ein Elektrolytpulver mit Vitaminen und
Mineralstoffen wie Magnesium, Eisen
und Zink, das den Elektrolythaushalt

untersttzt und zur Erhaltung der
Muskelfunktion beitragt. Vitamin C
fordert den Energiestoffwechsel. Mit
nattrlichem Weichselpulver, lactosefrei
und ohne kiinstliche Farbstoffe.

EUR 19,95 2004

! und kénnen die Gelenkgesundheit
langfristig stdrken. Kollagen ist ein
natirlicher Baustein unserer Gelenke,
Sehnen und Bédnder, es sorgt fiir Stabilitdt
und Flexibilitat. In Form von Pulver oder
Ampullen lasst sich Kollagen einfach in die
tagliche Erndhrung integrieren.

adobe.com

xandr — stock

| SMART START

Wer den Frihling fir mehr Bewegung
nutzen mochte, muss also nicht gleich

' in den Marathon-Modus schalten.
Gelenkschonende Sportarten wie

Nordic Walking, Schwimmen oder
Radfahren sind ideal, um Kérper und
Geist aus der Wintertrdgheit zu holen
und gleichzeitig die Gelenke zu schonen.
Nordic Walking kombiniert moderates
Gehen mit aktiver Armarbeit, was die
Gelenke entlastet und gleichzeitig die
Muskulatur starkt. Fiir einen stabilen

. Halt und Schutz vor Uberlastungen
kédnnen Kompressionsbandagen oder
-striimpfe eine zusdtzliche Unterstltzung
sein — gerade bei empfindlichen Knien
oder Sprunggelenken. Auch Schwimmen
ist perfekt fir den sanften Einstieg:

. Der Auftrieb im Wasser entlastet die
Gelenke, wahrend alle Muskelgruppen
trainiert werden. Apropos Wasser: Trinken
nicht vergessen! Wasser und unges(iBte

| Krautertees sollten immer zur Verfligung

BIOFLORA KOLLAGENPULVER PUR

Hochwertiges Verisol®-Kollagen zur
Unterstlitzung der Hautstruktur. Das
hydrolysierte Kollagenpeptid aus
natlrlichen Quellen enthalt leicht
verdauliche Peptide, die vom Korper
gut aufgenommen werden kénnen.
Lactose-, fructose- und glutenfrei
sowie ohne kiinstliche Farbstoffe.

Iﬁﬂh@rn
Pulver
PUR IM APRIL 2025

-25%

Statt EUR 44,95

EUR 33,71 3004




sein. Spezielle Elektrolytgetrdnke helfen zusatzlich,
den Mineralhaushalt im Gleichgewicht zu halten
und die Muskulatur zu unterstiitzen. Und fiir den
kleinen Energiekick zwischendurch kénnen Power-
Riegel eine ideale Ergdnzung sein, um dem Korper
neue Kraft fir die ndchste Einheit zu geben.

DIE BEINE HOCHLEGEN

Wenn Sie lhrem Korper nach der Winterpause

Gutes tun mochten, sollten Sie Pausen als festen
Bestandeteil ins Trainingsprogramm aufnehmen.
Regeneration ist wichtig, um die Gelenke und
Muskeln zu schonen und dem Kd&rper Zeit zur
Erholung zu geben. Besonders flr den Einstieg

in die Sportsaison ist es ratsam, Ruhetage
einzuplanen, damit sich Muskeln und Gelenke an die
Belastungen gewohnen kdnnen. Zur Unterstlitzung
gibt es eine Vielzahl an Gelenkcremes: Cremes mit
Arnika oder Teufelskralle sind bewdhrte Klassiker.
Sie helfen, Muskelverspannungen zu lockern und
etwaige Muskel- und Gelenkschmerzen zu lindern.
Eine Weihrauch-Creme kann bei gereizten Gelenken
wohltuend wirken. Sie ist dank ihrer beruhigenden
und entziindungshemmenden Eigenschaften eine
beliebte Unterstiitzung bei Gelenkbeschwerden.

DAS SCHMECKT DEN MUSKELN

Nicht nur Bewegung, auch die richtige Erndhrung
spielt eine wichtige Rolle, um den Kérper in Form zu
bringen und die Gelenke zu unterstiitzen. Besonders
EiweiB ist essenziell, um Muskulatur aufzubauen
und die Regeneration zu férdern. Spezielle
Supplements fir den Muskelaufbau kénnen hier
eine praktische Ergdnzung sein, um den K&rper mit
den nd&tigen Bausteinen zu versorgen. Vitamin D
kann beispielsweise nicht nur das Immunsystem
unterstilitzen, sondern auch den Muskelaufbau.
Wesentlich fir den Muskelaufbau sind auch sie:
Proteine. Sie liefern in Form von Aminosduren
wichtige Bausteine fiir das Muskelgewebe. Als
Proteinpulver lassen sie sich zudem einfach in

den Alltag integrieren. Auch Omega-3-Fettsduren
kénnen den Muskelaufbau férdern, genauso wie die
Aminosdure L-Arginin, die sich zudem positiv auf
die Ausdauer auswirken kann. Kreatin wiederum
stellt, vereinfacht erkldrt, die flrr die Muskelarbeit
bendtigte Energie nach kurzer und intensiver
Belastung wieder her.

TAKE IT EASY

Wir fassen zusammen: Der Frihling ist die ideale
Zeit, um den K&rper wieder in Bewegung zu
bringen. Wenn Sie einen sanften Einstieg wahlen,
tun Sie dabei nicht nur Ihrer Fitness, sondern

auch lhren Gelenken einen groBen Gefallen.
Gelenkschonende Sportarten, regelmdBige Pausen
zur Regeneration und die passende Erndhrung
bilden das Fundament flr eine gute Fitness. So
bleiben Sie langfristig gesund und aktiv. Schauen
Sie bei uns in der Apotheke vorbei — wir beraten Sie
gerne dazul!
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ITWERTE I

Wie steht es um lhren Blutzucker?

Fiir viele Menschen ist das eine Frage,
die erst bei akuten Beschwerden
aufkommt. Doch Ihr HbAlc-Wert — der
sogenannte Langzeitzucker — gibt

lhnen einen zuverldssigen Einblick in
lhre Blutzuckerwerte und kann helfen,
Probleme friihzeitig zu erkennen. Ab
sofort kdnnen Sie ihn bei uns in der
Borromaus Apotheke ganz unkompliziert
messen lassen — und so einen Blick in Ihr
«Blutzuckergedachtnis” werfen.

Der HbAlc-Wert gibt den durchschnitt-
lichen Blutzucker der letzten zwei bis drei
Monate an. Er ist wie eine Art Tagebuch,
das verrat, wie gut Ihre Werte im Alltag
im Gleichgewicht waren. Wahrend eine
normale Blutzuckermessung nur den
Moment erfasst, zeigt der HbAlc-Wert die
zuriickliegende langfristige Entwicklung.
Die Resultate sind aussagekraftiger als bei
einer einfachen Blutzuckermessung und
unterliegen weniger tagesspezifischen
Schwankungen — und genau das macht
diesen Wert so wichtig. Denn ein
permanent erhohter Blutzucker kann auf
Dauer den Korper belasten und Organe
wie Augen, Nerven oder BlutgefdBe
schadigen. Mit einer regelmdBigen
Messung kdnnen Sie rechtzeitig
gegensteuern und aktiv etwas flr lhre
Gesundheit tun.

WER SOLLTE SEINEN HBA1C-WERT
KENNEN?

Dieser Test ist nicht nur etwas fir
Menschen mit Diabetes. Es gibt viele
gute Griinde, den HbAlc-Wert im Blick zu
behalten, zum Beispiel wenn Sie

> ein erh6htes Diabetes-Risiko haben,
etwa durch Veranlagung oder
Ubergewicht,

> wissen méchten, wie sich Ihr Lebensstil
auf lhre Gesundheit auswirkt,

£ Ihre Blutzuckerwerte schon langer nicht

haben messen lassen.
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SO FUNKTIONIERT DIE MESSUNG
BEI UNS

Kein Arzttermin, keine Wartezeit —

bei uns geht die HbAlc-Messung schnell

und einfach. Ein kleiner Pieks in die

Fingerkuppe reicht aus, um eine winzige -
Menge Blut zu entnehmen. Diese wird : TR ILERE=t 1,
direkt vor Ort analysiert. Schon nach S, A LR
wenigen Minuten haben Sie Ihr Ergebnis, - e S #
das wir lhnen versténdlich erklaren. Unser - i G

Team steht Ihdkalnatdrlich auch mit et gt
praktischen Tipps und einer personlichen_ .- = | Jp
Einordnung zur Seite. i :

WAS TUN, WENN DER WERT, it ©¥
ERHOHT IST? R o e

Ein erhéhter HbATcWert ist erst

einmal kein Grundzur Sorge, F i
sondern eine Chance, rechtzeitig: 4

etwas zu verdndern. Ob es dn'w"n_‘g
gestindere Erndhrung, mehr+ ° -
Bewegung oder medizinischeé b g
Unterstiitzung geht — zusammen

mit lhrem Arzt kénnen Sie einen F:“" ',‘

Apotheke weiterhin an lhrer

Seite, um Sie beim Etablieren eines
blutzuckerfreundlichen Lebensstils zu
unterstiitzen.

Gesundheit beginnt mit Wissen — und
die HbAlc-Messung gibt [hnen genau
das. Besuchen Sie uns in der Borromaus
Apotheke und erfahren Sie, wie es um
Ihren Langzeitzucker steht. Einfach
vorbeikommen und aktiv werden — wir
freuen uns auf Sie! B



UIT: DER HerZ- UMD 1Y

Kalium ist ein lebensnotwendiger Mi- ¢ Herzstolpern kobnnen Anzeichen sein. Bei Mandeln, Sonnenblumenkerne und
neralstoff, der in unserem Kérper eine E einem starken Mangel (Hypokalidmie) Pistazien enthalten ebenfalls Kalium,
zentrale Rolle spielt. Ob fiir die Herz- kdnnen ernstere Symptome wie ebenso wie Milchprodukte. Wenn Sie
gesundheit, die Muskelfunktion oder Krampfe oder Herzrhythmusstérungen zu Nahrungsergdnzungsmitteln mit
den Wasserhaushalt — Kalium ist unver- { auftreten. Das kann zum Beispiel Kalium greifen méchten: Supplements
zichtbar. Doch was genau macht diesen nach starkem Schwitzen, chronischem mit Kalium werden meist mit einem
Mineralstoff so wichtig und wie stellen Durchfall, heftigem Erbrechen oder weiteren wichtigen Mineralstoff

Sie sicher, dass Sie ausreichend Kalium zu bei der Einnahme von entwassernden kombiniert, namlich Magnesium.

sich nehmen? Hier finden Sie die wichtigs- | Medikamenten der Fall sein. Um- Gemeinsam tragen sie auch zu einer

(Hyperkalidmie) — etwa bei Nieren-
problemen — gefahrlich werden. Deshalb
ist es wichtig, die Balance zu halten.

Kalium ist unverzichtbar, wenn es um
die Kommunikation zwischen Nerven
und Muskeln geht. Es sorgt daftr,

dass elektrische Signale in den Zellen
funktionieren — zum Beispiel fiir einen
gleichmaBigen Herzschlag. Somit ist
Kalium essenziell fiir Ihre Herzgesundheit.
Der Mineralstoff reguliert zusammen
mit Natrium den Wasserhaushalt im
Kérper und sorgt dafiir, dass die Zellen
nicht austrocknen oder ,Uberlaufen”. Ein
ausgewogener Kaliumspiegel hilft Ihnen,
sich energiegeladen und leistungsfdhig
zu fUhlen.

WO STECKT KALIUM DRIN?

Mit einer ausgewogenen
Erndhrung kénnen Sie Ihren
Kaliumbedarf im Regelfall
gut decken. Besonders
reich an Kalium sind e
unter anderem Bananen, = - -
Orangen, Avocados ’
und getrocknete
Marillen. Auch in vielen
Gemiisesorten versteckt
sich Kalium, etwa in
SuBkartoffeln, Spinat,
Kohlrabi, Brokkoli und
Tomaten. Bei den HUlsenfriichten
sind Linsen, Kichererbsen und
weiBe Bohnen gute Kaliumlieferanten.

WORAN ERKENNE ICH EINEN
MANGEL?

Ein Kaliumdefizit macht sich oft durch
unspezifische Beschwerden bemerkbar:
Muskelschwache, Miidigkeit oder sogar

¢
ten Informationen rund um Kalium. gekehrt kann ein Kaliumuberschuss normalen Muskelfunktion bei.

PHYTOPHARMA OLIGOELEMENT
KALIUM

In der Oligotherapie kommen kleinste
Mengen von Spurenelementen in
ionisierter Form zum Einsatz mit

dem Ziel, Stoffwechselfunktionen zu

EXPERTENTIPP

Kalium ist ein wichtiger Baustein flr lhre Gesundheit,
vor allem fiir Ihr Herz und lhre Muskeln. Achten

Sie auf eine kaliumreiche Erndhrung mit frischen, harmonisieren und Blockaden zu l3sen.
unverarbeiteten Lebensmitteln. Fiir Erwachsene Mag. rer. nat.

empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) Barbara Falkensteiner,

etwa 4000 Milligramm Kalium pro Tag. Schwangere, PKA

stillende Frauen und Menschen, die viel Sport treiben,

haben oft einen héheren Bedarf, da sie mehr Kalium

verlieren, zum Beispiel durch Schwitzen. Wenn Sie ‘ F’:"*I
entwdssernde Medikamente einnehmen oder unter N / i

chronischen Beschwerden leiden, lassen Sie lhren ~ Ofigoelement
Kaliumspiegel regelmaéBig Uberpriifen. e e Kalium

= -_—
In der Borromdus Apotheke helfen wir Ihnen gerne // g e e ol

weiter — sprechen Sie uns an!

EUR 15,95 soml
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Manchmal sind es die kleinen Dinge,

die uns besonders guttun — ganz ohne
groBen Aufwand. Wir stellen lhnen
bewdhrte Hausmittel vor, die Frauen bei
verschiedenen Beschwerden natiirlich
unterstiitzen konnen.

Stress, hormonelle Verdnderungen
oder auBere Einfllsse — viele Faktoren
kénnen das Scheidenmilieu belasten.
In solchen Momenten hilft eine
gezielte Pflege, um die empfindliche
Vaginalflora wieder ins Gleichgewicht
zu bringen und Beschwerden zu
lindern. Wer nicht gleich mit
Medikamenten an die Sache
herangehen mochte,

kann das Problem
mit Hausmitteln Kl[ ”[R ”PP
Vaginalspiilung zum Selbermachen:
200 ml Wasser mit 5 ml der folgenden
Olmischung versetzen: 10 Tropfen

Ravintsara, 5 Tropfen Muskateller-
Salbei, 5 Tropfen Palmarosa,

angehen —etwa
mit einer
Vaginaldusche
zur Pflege und
Reinigung des
Intimbereichs.

1
AL
i

{ GEZIELTE PFLEGE MIT TAMPONS

Tampons lassen sich ebenfalls gezielt
nutzen, um der Scheidenflora Gutes

zu tun: Eine Mischung aus 5 Tropfen
Teebaumol, 5 Tropfen Lavendeldl,

30 Milliliter Johanniskrautél und

20 Milliliter Aloe-vera-Gel kann daftir
verwendet werden. Die Mischung gut
durchschtteln, am besten in einer
Flasche, den Tampon darin eintauchen,
einflihren und maximal 2 bis 3 Stunden
wirken lassen. Diese Methode ist eine
natirliche und effektive Moglichkeit, die

Scheidenflora zu unterstlitzen,
ohne sie zu strapazieren.

WENIGER IST MEHR

Dennoch gilt:
Weniger ist oft
mehr, gerade bei
der Intimpflege.
UbermiBiges
waschen oder

20 ml Mandel und 10 ml Nachtkerze.

NATURLICHE
DUSCHE

Bei einer Vaginaldusche

oder Scheidensplung wird eine
Flissigkeit mithilfe einer speziellen
Druckflasche in die Scheide

gespritzt. Besonders Sptilungen mit
Milchsdurelésungen oder Joghurt haben
sich in diesem Zusammenhang bewdhrt —
sie férdern ein gesundes Scheidenmilieu
und stabilisieren den pH-Wert auf

sanfte Weise. Auch &therische Ole wie
Teebaumol, das keimtétend wirkt, oder
Ravintsaradl mit seinem vielseitigen
Wirkungsspektrum konnen hilfreich sein.
Wichtig dabei: Die Ole sollten nie pur,
sonder immer nur verdiinnt angewendet
werden, um die empfindliche
Schleimhaut zu schiitzen.

24 MITTEN IM LEBEN

Eine Vaginaldusche erhalten Sie
bei uns in der Apotheke.

zu hdufige
Anwendungen
kénnen die natlrliche
Flora eher storen. Sollten
Beschwerden oder Infektionen
immer wieder auftreten, kann

das ein Hinweis auf ein Ungleichgewicht
im Darm sein. In solchen Fllen kann
eine Darmsanierung mit probiotischen
Praparaten helfen. Wichtig ist auBerdem
die Ricksprache mit einem Arzt, um die
Ursachen abzukléren.

SANFTE KRAFT AUS DER NATUR

Wenn der Alltag fordert oder der Kérper
sich bemerkbar macht, kann die Natur eine
| sanfte Stiitze sein. Hausmittel sind wie
alte Freunde: verldsslich und bewahrt. Und
sie sind oft das Richtige, um Beschwerden

| gezielt und ohne groBen Aufwand zu

lindern. Mit einfachen Mitteln ldsst sich
viel fiir das eigene Wohlbefinden tun —
ganz natdrlich. Hier sind drei Hausmittel,
die Frauen bei typischen Beschwerden
natlrlich unterstiltzen.

SALBEITEE: FRISCHE FUR HEISSE

MOMENTE

Sie sind standig on fire?

Hitzewallungen kdénnen nicht nur
nerven, sondern uns ordentlich aus der
Bahn werfen. Salbeitee tut gut, wenn
frau wieder mal ins Schwitzen gerdt. Mit
seiner schweiBhemmenden Wirkung kann
Salbei dabei helfen, die Beschwerden
sanft zu mildern. Einfach 2 Teel6ffel
getrocknete Salbeibldtter mit 250 Milli-
liter kochendem Wasser (ibergieBen,
10 Minuten ziehen lassen und genieBen.
Schon 2 bis 3 Tassen pro Tag kénnen die
lastigen SchweiBausbrliche einddmmen.
Wenn's akut ist: Salbei gibt es auch als
Fertigprdparate in Form von Kapseln
oder einer Tinktur.

LEINSAMEN: ALLES IM FLUSS
Wer kennt es nicht: Der Bauch
flhlt sich schwer an und die
Verdauung mag nicht so recht
in Gang kommen. Wenn es heiBt: ,Rien
ne va plus — nichts geht mehr*, kénnen
Leinsamen weiterhelfen. Sie sind reich
an Ballaststoffen und bringen sie die
Verdauung auf nattirliche Weise wieder
in Schwung. 1 bis 2 Essl6ffel geschrotete
Leinsamen in ein Glas Wasser oder Joghurt
einrlihren - fertig. Wichtig: Danach viel
trinken, damit die Samen im Darm gut
aufquellen kdnnen. Leinsamen kdnnen
Ubrigens auch bei Scheidentrockenheit
gute Dienste leisten. Die in Leinsamen
enthaltenen Lignane und Phytohormone
kénnen dhnlich wie Ostrogen die
Schleimproduktion anregen.




KAMILLENBADER: WARME FUR

DEN BAUCH

Manchmal hilft nur Warme — gerade

bei Menstruationskrampfen. Kamille
ist da eine echte Wohlftihlpartnerin: Sie
beruhigt, entspannt und wirkt entztindungs-
hemmend. Fr ein Kamillenbad 4 Essloffel
Kamillenbliten mit 1 Liter heiBem Wasser
GbergieBen, 15 Minuten ziehen lassen,
abseihen und ins warme Badewasser geben
Ein 15- bis 20-minttiges Bad tut nicht nur
dem Bauch, sondern auch der Seele gut.

Von Vaginaldusche bis Kamillenbad: Haus
mittel bieten eine einfach anzuwendende
Unterstlitzung im Alltag und starken dasI
Wohlbefinden auf ganz nattirliche Weise.
Und wenn die Beschwerden doch mal ha

ndckiger sind — wir stehen lhnen in der
Apotheke mit Rat und Tat zur Seite!

MULTI-GYN® VAGINALDUSCHE +
BRAUSETABLETTEN

Vaginaldusche und Brausetabletten
eignen sich ideal fiir die tégliche
Vaginalhygiene. Dazu zahlt auch,

die Scheide bei tibermaBigem oder

schlecht riechendem Ausfluss,

Hautreizung und Brennen schonend

zu reinigen.

pa
{
.

EUR 20,50 set

TAOASIS® RAVINTSARAOL

Ravintsaradl wird in
der Naturheilkunde bei
Erkaltungsbeschwerden sowie zur
Raumluftverbesserung verwendet.
Milder, sanfter Duft — wirkt
starkend und stabilisierend.

Ravintsan

EUR 8,90 5 ml

DR. KOTTAS SALBEITEE

Zur Linderung bei starkem
Schwitzen, zur Behandlung von
Entziindungen im Mund- und
Rachenraum, zur Unterstlitzung der
Heilung kleinfldchiger oberflachiger
Hautentztindungen.

Salbeitee

EUR 4,65 20 Beutel
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Der Aderlass nach Hildegard von Bingen
ist eine jahrhundertealte Methode, die
den Korper sanft entlastet und seine
Selbstheilungskrdfte anregt. Diese natiir-
liche Therapie hilft, Gberschiissige Stoffe
aus dem Blut zu entfernen und das innere
Gleichgewicht zu férdern. Besonders im
Friihjahr, wenn der Kérper nach Erneue-
rung ruft, bietet sich ein Aderlass an, um
frische Energie zu tanken.

Der Aderlass ist weit mehr als eine
einfache Blutabnahme. Nach Hildegard
von Bingen soll er den Korper dabei
unterstlitzen, belastende Stoffe
auszuscheiden, die das Wohlbefinden
beeintrachtigen kdnnen. Gleichzeitig
wird die Durchblutung angeregt,

was eine positive Wirkung auf viele
korperliche Prozesse haben kann.

Detox ist kein moderner Trend, sondern ein uraltes Konzept, das schon im Mittelalter bekannt
war. Auch die Heilerin und Gelehrte Hildegard von Bingen setzte auf die reinigende Kraft der
Natur, allen voran auf Bitterstoffe. Sie gelten bis heute als natiirliche Unterstiitzung, um den
Korper sanft zu entlasten und die innere Balance wiederherzustellen. Mit dem Bitterfein-
Elixier lasst sich Hildegards Wissen ganz einfach in den Alltag integrieren.

sind Bitterstoffe ein wertvoller Helfer.

und den Kérper sanft zu reinigen.

TRADITION TRIFFT MODERNE ANWENDUNG
Hildegard von Bingen empfahl Bitterkrauter, um den Stoffwechsel zu beleben und das Wohlbefinden zu

steigern. Das Bitterfein-Elixier ist eine Hommage an das jahrhundertealte Wissen von Hildegard von Bingen.
Es kombiniert die von ihr geschédtzten Bitterstoffe in einer praktischen, leicht anzuwendenden Form. Frei von -
klnstlichen Zusatzstoffen und mit rein nattrlichen Zutaten ist das Elixier ideal, um die Verdauung zu férdern

SO UNTERSTUTZEN SIE EINE NATURLICHE ENTGIFTUNG
Die Anwendung des Bitterfein-Elixiers ist denkbar einfach: Geben Sie 15 bis 20 Tropfen in ein Glas Wasser oder
Tee und trinken Sie die Flissigkeit vor den Mahlzeiten. Regelmé&Big angewendet kdnnen die Bitterstoffe die

Verdauung anregen und das innere Gleichgewicht férdern. Fiir mehr Leichtigkeit!

kT FUR

Traditionell wird der Aderlass zu
bestimmten Mondphasen durchgefiihrt,
um seine Wirkung zu optimieren — ein
Ansatz, der auch heute noch groBe
Beachtung findet.

GUT VORBEREITET, BESSER
REGENERIERT

Eine gute Vorbereitung ist entscheidend,
um die positiven Effekte des Aderlasses
voll auszuschépfen. Vor dem Termin

ist es wichtig, auf eine leichte, aus-
gewogene Erndhrung zu achten und
ausreichend zu trinken. Auch die
Nachsorge spielt eine groBe Rolle: Eine
Ruhepause und eine nahrstoffreiche
Mahlzeit helfen dem Korper, sich zu
regenerieren.

In einer Welt voller stiBer und salziger Geschmdcker sind Bitterstoffe eher in Vergessenheit
geraten, dabei sind sie essenziell fiir unseren Korper: Sie regen die Verdauung an, férdern die
Produktion von Magensdure und unterstiitzen Entgiftungsorgane wie Leber und Galle. Gerade
nach schwerem Essen oder in Phasen, in denen der Korper zusatzliche Unterstlitzung benétigt,

DR. REGINA WEBERSBERGER

ADERLASS IN DER

BORROMAUS APOTHEKE

In der Borromdus Apotheke Salzburg
haben Sie die Mdglichkeit, den Aderlass
von Frau Dr. Regina Webersberger
durchflhren zu lassen.

Haben Sie Fragen zum Aderlass oder
mochten Sie sich anmelden? Besuchen
Sie uns in der Borromaus Apotheke oder
melden Sie sich unter +43 662 64 36 55.
Wir freuen uns darauf, Sie bei lhrem
Neustart zu begleiten!

| Ndchster Termin:
| Mo., 17. Mdrz 2025

Antonioguillem - stock.adobe.com




Detox, Entgiften, Fasten — Schlagworter,
die wir speziell im Friithjahr oft horen
und lesen. Aber was ist damit eigentlich
genau gemeint? ,Entgiften" klingt

erst einmal gefahrlich — weil einem
Entgiften ja ein Vergiften vorausgehen
miisste. Keine Sorge, so schlimm ist es
im Regelfall nicht. Vielmehr geht es bei
einer Detox-Kur darum, den Korper bei
seinem natiirlichen Entgiftungsprozess
gezielt zu unterstiitzen.

Bei jeder Stoffwechselaktivitdt fallen
Endprodukte in unserem Korper an —
Stoffwechselreste, die ausgeschieden
werden miissen. Wenn dieser Prozess

ins Stocken gerat, kénnen wir uns mide
und schwer flihlen. Stellen Sie sich einen
sprudelnden Gebirgsbach vor: Das Wasser
flieBt klar und ungehindert durch das
Bachbett. Es versorgt alles entlang seines
Laufs. Wenn aber Aste und Schlamm den
Fluss blockieren, wird das Wasser triibe
und die Versorgung stockt. Ahnlich ist

es bei uns: Bleiben Stoffwechselreste
zurlck, gerdt unser inneres Gleichgewicht
ins Wanken. Wir flihlen uns schlapp,

die Konzentration lasst nach, die Haut
wirkt fahl. Detox kann den Korper dabei
unterstiitzen, die ,Blockaden” zu l6sen und
den Fluss wiederherzustellen.

DETOX IST DIE
ABKURZUNG FUR
DETOXIFIKATION
UND BEDEUTET
ENTGIFTUNG.

Unserem Bindegewebe kommt in diesem
Zusammenhang eine Schlisselrolle zu. Es
arbeitet wie ein Filter: Ndhrstoffe aus dem
Blut gelangen durch das Gewebe zu den
Zellen, wahrend Stoffwechsel-Endprodukte
von der Zelle ins Bindegewebe abgegeben
und dann in die Lymphe oder ins vendse
System aufgenommen und abtransportiert
werden. Doch wenn zu viele Sduren oder
Schadstoffe eingelagert werden, wird

das Gewebe dichter und es verstopft. Die
Folge: Die Zellen sind nicht mehr optimal
versorgt, Abfallstoffe bleiben zurtick. Ein
Detox-Programm kann dabei helfen, das
Gewebe wieder ,freizusplilen®.

IARTY

{ DETOX IN 3 EINFACHEN SCHRITTEN

BASISCHE ERNAHRUNG

Basische Lebensmittel sind das

A und O flir einen gesunden Korper.
Frisches Gemtise und Salate foérdern

die Entgiftung. Besonders wohltuend
sind Basensuppen: Sie liefern Warme,
Energie sowie Fliissigkeit und helfen,
Uberschissige Sduren zu neutralisieren.
Vermeiden Sie tierisches EiweiB, Alkohol
und SiiBigkeiten — daflir werden Sie mit
neuer Leichtigkeit belohnt.

TRINKEN, TRINKEN, TRINKEN!
Wasser ist das wichtigste Trans-
portmittel fir geldste Stoffwech-
selreste. Trinken Sie Uber den Tag

verteilt ausreichend Wasser. Das kann auch
dazu beitragen, dass typische Entgiftungs-
beschwerden wie Kopfschmerzen oder

| Schlappheit erst gar nicht entstehen.

BEWEGUNG UND ENTLASTUNG
FORDERN

Bewegung bringt lhren Kdérper

in Schwung: Spaziergange an

der frischen Luft regen den Stoffwechsel
und die Ausscheidung an. Auch Kneipp-
Anwendungen, Leberwickel, Basen- und
FuBbader oder Atemibungen unterstiitzen
den Prozess. Schon kleine Alltagsroutinen
kénnen groBe Wirkung zeigen.

¢ WITH A LITTLE HELP

FROM MY DETOX FRIENDS
Bei uns in der Borromaus Apotheke finden
Sie eine sorgfaltig zusammengestellte

/ Auswahl an Produkten, die lhnen beim
| Entgiften helfen:

> BASENTEES: Die Tees unterstitzen

den Saure-Basen-Haushalt und
wirken wohltuend.

| > PFLANZENSAFTE: Hochwertige Sifte,

etwa mit Artischocke und Lowenzahn,
férdern die Reinigung von innen.

> ENTSCHLACKUNGSBADER: FuB- oder

Vollbdder mit speziellen Zusdatzen
helfen, Sduren lber die Haut
auszuscheiden.

> DETOX-SUPPLEMENTS: Nahrungs-

ergdnzungsmittel wie beispielsweise
die Krautermischung der Borromaus
Apotheke férdern mit pflanzlichen
Bitterstoffen die Entgiftung und
unterstltzen den Stoffwechsel.

Mochten Sie mehr Uber dieses Thema
{ erfahren? Wir beraten Sie gerne, wie Sie
{ lhre Balance zuriickgewinnen und sich

wieder rundum wohlfiihlen kénnen.

i Gonnen Sie sich einen Neustart! B




In den griinen Télern des Alpenvorlands,
auf einer Lichtung am FuBe des
Untersberg, lebte ein kleiner, schlauer
Hase namens Lampe. Lampe war nicht
nur irgendein Hase — er war der Hiter
des ,Ei des Friihlings”, eines magischen
Gegenstands, der tief im Untersberg
verborgen war. Es hieB, dass das Ei
jedes Jahr den Friihling erweckte. Dafiir
musste Lampe es zur Osterzeit an einen
bestimmten Platz auf der Lichtung
bringen.

Doch am frithen Ostermorgen, als noch
Dunkelheit Giber dem Tal lag, eilte die
weise Eule Bartholomdus aufgeregt zu
Lampes Héhle. ,Lampe! Eine Katastrophe

ist geschehen! Das Ei ist verschwunden!”,

rief Bartholomaus, wahrend seine Federn

vor Aufregung bebten.

«Was?”, rief Lampe und sprang erschrocken

auf. ,Das Ei des Frlihlings? Wie kann das
sein? Es war doch sicher verborgen!”

Bartholomaus schuttelte den Kopf. ,Ich
habe Spuren gesehen — tiefe Kratzspuren
auf dem Felsen, wie sie nur ein Schnabel
hinterlassen kann. Offenbar war das
Versteck nicht so gut, wie wir dachten.”

JIch werde das Ei zuriickholen!”, erkldrte
Lampe entschlossen und schulterte seinen
griinen Rucksack. ,Wo soll ich beginnen?”

.Geh zu Murmel, der Knigin der
Murmeltiere”, sagte Bartholomdus. ,lhre
Tunnel reichen tief in den Berg hinein.
Vielleicht hat sie etwas bemerkt.”

Lampe machte sich sofort auf den
Weg. Als er durch die taufrischen
Wiesen und vorbei an rauschenden
Bachen hoppelte, flihlte er den kiihlen
Wind des Berges um seine langen
Ohren streichen. Bald erreichte er die
Lichtung, auf der Murmel thronte, die
stolze Murmeltier-Konigin.

.Das Ei?", fragte Murmel, nachdem sie
Lampes Erzahlung gelauscht hatte. ,Ja,
ich habe etwas bemerkt. Gestern Nacht
flatterte etwas Dunkles durch meinen
Tunnel. Ich glaube, es war der Rabe
Krassimir, der alte Gauner.”

.Und wohin ist er geflogen?”, fragte
Lampe.

,In Richtung der Hohle der
Nebelschwingen®, antwortete Murmel
und fligte hinzu: ,Aber sei gewarnt,
Lampe! Dort wacht Brummelius, der
uralte Geist des Berges. Er spricht nicht
mit Worten, sondern mit Zeichen, die
du verstehen musst.”




Lampe nickte. ,Ich habe keine Wahl. Der
Frihling darf nicht ausbleiben!”

,Dann nimm diesen EdelweiB-Talisman®,
sagte Murmel und Uberreichte ihm eine
zarte Bliite, die funkelte wie der erste
Morgentau. ,Er wird dir den Weg weisen.”
Mit dem Talisman im Rucksack kletterte
Lampe immer weiter in die Hohe. Bald
war die Luft kiihler und Nebel begann,
den Berg zu umhiillen. Die Hohle der
Nebelschwingen lag versteckt hinter
einem tosenden Wasserfall. Lampe holte
tief Luft, nahm all seinen Mut zusammen
und trat ein.

Im inneren herrschte eine unheimliche
Stille, unterbrochen nur vom Tropfen des
Wassers. Uberall an den Wanden funkelten
Kristalle, die wie glanzende Augen auf

ihn herabblickten. Plotzlich vibrierte der
Boden. Da! In der Mitte der Hohle erschien
Brummelius, ein riesiger steinerner Geist
mit glimmenden Augen.

Brummelius sprach nicht, aber sein Blick
richtete sich auf den EdelweiB-Talisman,
den Lampe in diesem Moment vorsichtig
aus dem Rucksack zog. Der Talisman
begann, sanft zu leuchten, und in den

-

Lichtstrahlen erschienen Bilder: Ein Rabe,
der das Ei mit seinen Krallen packt und
hinauf in den dunklen Tannenwald fliegt.

Lampe verneigte sich dankbar vor dem
Geist. ,Danke, Brummelius. Ich werde das
| Ei zuriickholen.”

Der Geist nickte nur stumm und die Hohle
{ erhellte sich kurz — ganz so, als wolle er
¢ ihm den Weg zeigen.

Lampe machte sich erneut auf den Weg,
nun zum finsteren Tannenwald. Dort

| entdeckte er den Raben Krassimir auf
einem hohen Ast. Und tatsdchlich: In
seinen Krallen funkelte das Ei.

.Krassimir!”, rief Lampe. ,Gib das Ei zur{ick!
{ Es gehort dem Frihling!”

! Warum sollte ich?”, krichzte Krassimir
und plusterte sein rabenschwarzes
Gefieder auf. ,Mir gefallt das funkelnde Ei
| und ich will es haben!”

Lampe Uberlegte fieberhaft. Dann sagte
er: ,Wenn du das Ei zurtickgibst, bekommst
! du den ersten FrihlingsgruB — den

| Sonnenstrahl, der die Berge ksst.”

Krassimir hielt inne. Seine schwarzen
Augen wurden groB. ,Den ersten GruB des
Frihlings? Wirklich?”

»Ja", sagte Lampe. ,Aber nur, wenn das Ei
rechtzeitig zuriickkehrt.”

Nach kurzem Nachdenken lieB Krassimir
das Ei fallen. Lampe fing es mit einem
geschickten Sprung auf. ,Gut gemacht”,
murmelte Krassimir widerwillig. ,Aber
halte dein Versprechen.”

Kurz bevor die ersten Sonnenstrahlen tber
die Gipfel krochen, legte Lampe das Ei an
seinen Platz auf der Lichtung. Kaum war
das geschehen, breitete sich ein goldenes
Licht Gber die Gipfel aus. Der Schnee
begann zu schmelzen und die ersten
Blumen streckten ihre zarten Kopfe der
Sonne entgegen. Der Friihling war da!

Und tatsdchlich: Der allererste
Sonnenstrahl des Frihlings fiel direkt
auf Krassimir, der mit stolzgeschwellter
Brust auf einem Baum saB. Von diesem
Tag an war er ein freundlicherer Rabe —
zumindest meistens.

Lampe kehrte in seine Hohle zurtick,
erschopft, aber gliicklich. Der Friihling
war gerettet! Und der Zauber des
Untersbergs lebte weiter. B

ZOTTER SCHOKOLADE

SiBe Ostergeschenke aus
Schokolade. Mit den wunderbaren
Geschmackskompositionen sind die
handgeschépften Schokoladen von
Zotter aus Osterreich immer ein sehr
gern gesehenes Mitbringsel.

Fir <uhe Haosen

EUR 4,70 Tafel (70 g)

SONNENTOR® EIERSPEISGEWURZ

Mit den feinen Gewlirzmischungen
von Sonnentor® kommt Farbe auf
den Teller! Machen sich besonders
gut auf dem Ostertisch oder als
Geschenk im Osternesterl.

EUR 4,50 454

HICKUPS AFFE RUBY

Dieser stiBe Affe kommt in
frischen, frohlichen Farben daher
und bringt in jedes Kinderzimmer

gute Laune. Das Kuscheltier ist

aus reiner Baumwolle per Hand
gestrickt und mit nachhaltig
recyceltem Polyester gefiillt.

EUR 26,95 stiick
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Bei Thymian denken Sie automatisch an
Kiichengewiirz? Dabei hat die Pflanze
aus der Familie der Lippenbliitler viel
mehr auf Lager. Seine Geschichte als
Heilpflanze reicht Jahrtausende zuriick —
und sogar den Teufel soll er in die Flucht
schlagen kénnen.

Thymian ist ein echtes Allroundtalent
unter den Heilpflanzen. Schon die alten
Agypter und Griechen schatzten die
urspriinglich aus dem Mittelmeerraum
stammende Pflanze.

JUNGFRAU UND TEIFL

Thymian und Quendel, der oft auch als
wilder Thymian bezeichnet wird, wirken
ahnlich und haben auch im Volksglauben
eine dhnliche Bedeutung. So soll man
briitenden Hennen Thymian unterlegen,
damit die Jungtiere leichter schliipfen
kdnnen. Als Zauberkraut soll es gegen
Erdstrahlen helfen. Und im Innviertel gibt

es Sagen im Zusammenhang mit Thymian:

Wenn sich der Teufel einer Jungfrau
ndhert, so glaubt man, misse diese das
Kraut an ihr Zimmerfenster hdngen. Das
soll den Teifl vertreiben.

LASST AUFATMEN

Vertreiben kann man mit dem Thymian
auch anderes Unliebsames. Vor allem

in der Erkaltungszeit schdtzen wir den
Thymian als sanften, aber wirkungsvollen
Helfer fiir die Atemwege. Seine
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BESITZT INNERE WERTE

Uberhaupt steckt in den winzigen Blattern
des Thymians eine beeindruckende Menge
an Nahrstoffen. Neben &therischen Olen
enthalt Thymian Vitamin C und K sowie bei Husten un
wichtige Mineralstoffe wie Eisen und
Calcium, die der Korper flr ein gesundes pflanzlich
{ Immunsystem und starke Knochen * Zuckerfrei
bendtigt. Seine entziindungshemmenden
und antibakteriellen Eigenschaften
machen ihn ebenfalls zu einem wertvollen
Helfer, auch bei duBerer Anwendung.

| Ein Thymianbad fordert etwa die
Durchblutung und kann nach einem
langen Tag wohltuende Erholung bieten.

NIMMT DEN WIND AUS DEN SEGELN
In der mediterranen Kiiche ist der wiirzig- |

herbe Thymian ldngst ein Klassiker. Er regt »
die Verdauungssdfte an und unterstitzt ’(easypharm
{ den Magen bei der Verarbeitung von

Thymian zihlt in der Volkshei-

kunde zu den Eisenpflanzen. Als

Einschleuserpﬂanze erleichtert
er die Aufnahme von Eisen.

> Volksnamen: Bienenkraut, Gartenthymian, Gundelkraut

£ Lateinischer Name: Thymus vulgaris

D> Verwendete Teile: obere Halfte des bliihenden Krautes

> Eigenschaften: antiseptisch, auswurfférdernd, krampfldsend, schleimlésend

{ atherischen Ole - insbesondere das | fetthaltigen Gerichten, indem er die
antiseptisch wirkende Thymol — l&sen Magensdureproduktion aktiviert. Ein
festsitzenden Schleim, beruhigen die Thymiantee nach dem Essen oder ein paar
gereizten Bronchien und unterstiitzen frische Bldttchen im Gericht kénnen das
die natirliche Abwehr. Ein warmender Wohlgefiihl im Bauch unterstiitzen und
Tee aus Thymian ist daher ein bewdhrtes Blahungen verhindern.

Mittel bei Reizhusten, Keuchhusten

! und Bronchitis. Durch die im Thymian Der Thymian ist eine kleine Pflanze mit
enthaltenen Bitterstoffe und Enzyme wird groBer Kraft, die uns im Alltag gute
zusdtzlich das Immunsystem gestarkt. Dienste leistet — in der Kiiche und wahrend
Auch das Inhalieren mit Thymian ist in der Erkdltungszeit. Wir beraten Sie gerne
kalten Monaten ein probates Mittel, um die | und erzahlen Ihnen mehr tber diesen
Atemwege zu befreien. zarten, starken Allrounder!

Verkiihlung
« Traditionell

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

Dieses Arzneimittelist eine
traditionelle pflanzliche
Arzneispezialitat, die
ausschlieBlich aufgrund
langjdhriger Verwendung
fur das genannte Anwen-
dungsgebiet registriert ist

Thymian Sirup

! |

bronchial

asy

www.easypharm.at 2 NEURAXPHARM COmpany

Entgeltliche Einschaltung
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von René Freund

Frau Elsinger war meine Klavierlehrerin. Von ihr habe ich das
Atmen gelernt. Natiirlich konnte ich vorher auch schon atmen, oder
sagen wir besser: Ich atmete halt. Man kann ja gottlob nicht viel
dagegen tun. Aber so etwas wie Atemiubungen, das lernte ich erst bei
Trude Elsinger kennen.

Trude war so ziemlich der positivste Mensch, dem ich je begegnet
bin. Sie war sommers wie winters sonnengelb gekleidet und strahlte
unverwustliche Frohlichkeit aus. Wenn es regnete, sagte sie, das
feuchte Wetter sei gut fur die Haut; bei Schneefall bewunderte sie
die Kristalle, die der Herrgott vom Himmel fallen lief3, und wenn

es heifd war, war es eben heiR. Starb jemand, gab es keinen grofien
Grund zur Verzweiflung, es gibt ndmlich keinen Tod, sondern eine
jenseitige Welt mit anderen Schwingungsformen.

Auch Musik war fir Trude reine Schwingung, eine irdische
Abbildung der himmlischen Welt, in deren Zentrum gleich neben
Jesus ihr Liebling Mozart saf’. Der Zugang zu richtig gutem
Klavierspiel fuhrte fir sie iber den Atem. Ohne Tiefenentspannung
brauchte man mit der Klavierstunde erst gar nicht zu beginnen.
,HOr dir das an, Gulda im d-Moll-Konzert, reine Schwingung, reiner
Atem!“ Ich war damals vielleicht zwo6lf Jahre alt und Friedrich
Gulda mein Vorbild. Damit ich ihm nahekommen konnte, begannen
wir jede Klavierstunde mit ausgiebigen Atemubungen, zuerst auf
dem Boden liegend, dann auf dem Klavierhocker swingend, wobei
Bauch und Zwerchfell vibrierten. Manchmal war ich so entspannt,
dass meine Stirn auf die Tasten fiel.

Das alles ist jetzt Uber vierzig Jahre her, und Trude Elsinger ist
1dngst in die Welt mit den anderen Schwingungsformen eingetaucht.
Das weif ich, weil sie sich bei mir gemeldet hat, aber das ist eine
andere Geschichte. Ich denke oft an sie, und ihre Atemibungen
praktiziere ich im tadglichen Leben. Ich habe so viel von ihr gelernt,
nur eines kann ich noch immer nicht - Klavierspielen.

René Freund

René Freund ist Schriftsteller und lebt im Almtal.
Im Frihling feiert seine Komddie ,Kréten in Not“ in Hamburg Premiere.

DAS LETZTE WORT
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GEWINNSPIEL

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

Was wird am 8. Mdrz 2025 gefeiert?
Die Losung finden Sie auf Seite 15.

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

25. April 2025. Sie kénnen lhren Lésungs-
zettel in der Apotheke abgeben oder in einem
frankierten Kuvert senden an:

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

Vor- u. Zuname, Titel

StraBe, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefonnummer

E-Mail-Adresse

[1Ich stimme der Aufnahme meiner Daten in
die Stammkundendatei und der Verwen-
dung meiner Daten fiir die Zusendung von
Marketingmaterialien zu. Ich kann diese
Zustimmung jederzeit widerrufen.

1. PREIS: Gutschein der Borromadus Apotheke
im Wert von EUR 50,—

2. PREIS: Gutschein der Borromdus Apotheke
im Wert von EUR 30,—

3. PREIS: Gutschein der Borromdus Apotheke
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 %

MI., 12. MARZ | ANTLITZANALYSE

DO., 27. MARZ, 19 UHR | APOTHEKEN-LESUNG
DER SALZBURGER AUTORENGRUPPE

FR., 4. APRIL | CLARINS-BERATUNGSTAG

FR., 9. MAI | LOUIS-WIDMER-BERATUNGSTAG






