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GEWICHTIGE ENTSCHEIDUNGEN SMART ALTER WERDEN VOM RICHTIGEN ZEITPUNKT

Abnehmen ohne Risiko Longevity — wie geht das? Welche Supplements wann?
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Wir legen bei der Produktion unseres Magazins sehr viel Wert auf Nachhaltigkeit und unterstiitzen die heimische Wirtschaft.
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sind Sie auch schon so sonnenhungrig wie wir? Endlich wieder raus aus der
langen Hose, rein ins Kleid oder in die Shorts. Die Flip-Flops stehen bereit, die
Sandalen warten auf ihren groBen Auftritt. Jetzt ist er nicht mehr weit, der
langersehnte Sommer! Und, Hand aufs Herz: Méchten Sie am liebsten auch noch
ein paar Kilos loswerden vor der Bikini- und Badehosensaison? Dann sollten Sie
unsere Titelgeschichte lesen. Denn ein bisserl Gewicht zu verlieren, ist das eine —
das gesund und nachhaltig zu tun, etwas ganz anderes.

Warum es guttut, im Friihjahr nicht nur unseren Kérper zu entlasten, sondern
auch unserem Kopf eine (digitale) Auszeit zu génnen, haben wir ab Seite 8 fiir Sie
zusammengefasst. Ab Seite 10 beleuchten wir den Trend Longevity und schauen
uns an, was wir tun kénnen, um moglichst lang mdéglichst gesund zu bleiben.

Wenn es drauBen warmer wird, ist auch unsere kérpereigene Klimaanlage wieder : 3 i
starker gefordert. Was die sonst noch so zu tun hat und was wir tun kdnnen, um i e |I|
sie zu unterstiitzen, lesen Sie ab Seite 16. L[4/ 1 ;
Vielleicht ist es Ihnen schon einmal so vorgekommen, dass es lhnen besser geht, — -
wenn Sie Vitamin B gleich morgens einnehmen und Magnesium kurz vor dem ;

Schlafengehen. Das ist keine Einbildung. Warum der Zeitpunkt wichtig ist — ab
Seite 18 erfahren Sie mehr. Was Sie beim Outdoor-Sport im Sommer beachten
sollten, lesen Sie ab Seite 24. Und auf den zwei Seiten davor widmen wir uns dem
Thema Menstruation und warum es so wichtig ist, dartiber zu sprechen — ohne
falsche Scham.

16 | MEINE KLIMAANLAGE UND ICH

AuBerdem in dieser umfangreicheren Ausgabe fiir Sie: die Mentaltipps von
Osterreichs Mentalexperten Nr. 1, Manuel Horeth, unsere Lieblingsprodukte fiir
die warmen Monate, Tipps fiir lhre Reiseapotheke, persénliche Gesundheitstipps
vom Apotheken-Team, das Heilpflanzenportrat und — nattirlich — das letzte Wort
von René Freund.

Haben Sie einen luftig-leichten Friihling und Sommer! :
28 | ENTSPANNT? NATURLICH!

Herzlichst

lhre Mag. pharm. Margarete Olesko und Team GROSSE AUSWAH L,
VIELE ANGEBOTE

Kennen Sie eigentlich unseren Onlineshop?
Ob bewdhrte Apotheken-Klassiker oder
unsere beliebten Eigenprodukte: Auf
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Der Friihling ist da, der Sommer

nicht mehr weit und das Badetuch
liegt gedanklich schon griffbereit.
Plotzlich ist da dieser Gedanke: ,Noch
schnell ein paar Kilos runter, dann
passt's.” Schnelle Losungen klingen
beim Abnehmen zwar verlockend,
bringen uns aber leider viel zu oft
wieder zuriick an den Start. Unser
Vorschlag fiir heuer: Gscheit statt
gschwind. Und zwar Schritt fur Schritt,
mit MaBnahmen, die sich dauerhaft

in den Alltag integrieren lassen. Es
sind (ge)wichtige Entscheidungen,

die wir damit fiir unsere Gesundheit
treffen, jeden Tag aufs Neue. Und
wann, wenn nicht jetzt? Wenn die Tage
wieder langer werden, kdnnen wir
diese Entscheidungen gut in die Tat
umsetzen!

Zugegeben: Den Wunsch, vor dem
Sommer noch schnell ein paar Kilos zu
verlieren, kennt vermutlich fast jeder.
Damit die Hose lockerer sitzt, das Kleid
vom letzten Jahr wieder besser passt
oder einfach, weil man sich mit ein paar

Kilos weniger auf der Waage wohler
fhlt. Daran ist auch nichts verkehrt,
aber: Abnehmen sollte in erster Linie
kein Schonheitsprojekt sein, sondern
eine Investition in die Gesundheit. Ein
(zu) hohes Gewicht steigert das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Typ-2-
Diabetes und belastet die Gelenke —

das splrt man beim Stiegensteigen
ebenso wie bei der nachsten Wanderung.
Und auch die Psyche kann leiden: unter
Stigmatisierung und Druck von auBen.
Wer langsam und mit System Kilos
verliert, nimmt seinem Korper den Stress
und gibt ihm Zeit, sich umzustellen.

VIELE GUTE GRUNDE

Die medizinischen Griinde, die fiir eine
Gewichtsreduktion sprechen, sind schnell
dargelegt: Mit steigendem Gewicht
steigen auch die Gesundheitsrisiken —
Punkt. Das heiBt nicht, dass jede Zahl
auf der Waage Alarm bedeutet. Aber es
heiBt, dass man hellhdrig werden sollte,
wenn das Gewicht Jahr fr Jahr mehr
wird. Statistik Austria zufolge sind in
Osterreich 3,7 Millionen Menschen (iber
15 Jahre ibergewichtig, etwa 17 Prozent
davon haben Adipositas — eine chronische
Krankheit, bei der eine UGber das
NormalmaR hinausgehende Vermehrung
des Korperfetts vorliegt. Aber nicht

nur Jugendliche und Erwachsene sind
betroffen: In den letzten Jahren werden
auch immer mehr tibergewichtige oder
adip6se Kinder verzeichnet. In Osterreich
betrifft es jeden 3. Buben und jedes

4. Mddchen im Alter von 8 Jahren.
Besonders problematisch: Kinder und
Jugendliche nehmen das zusatzliche
Gewicht haufig mit ins Erwachsenenalter.
Und je langer die Betroffenen stark
libergewichtig sind, desto hoher ist

das Risiko von Folgeerkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck und Stérungen
des Fettstoffwechsels.

MAN IST NIEMALS ZU
SCHWER FUR SEINE
GROSSE, ABER MAN IST
OFT ZU KLEIN FUR SEIN
GEWICHT.

Gert Frébe

Welches Gewicht ist also okay und ab
wann sollten die Alarmglocken schrillen?
Lange Zeit galt der Body-Mass-Index (BMI)
als verlassliche GroBe fiir die Beurteilung
eines gesunden Gewichts. Der BMI
berechnet sich aus dem Kérpergewicht (in
Kilogramm) geteilt durch die quadrierte
KoérpergréBe (in Metern). Nach diesem

MaBstab sind Menschen mit einem BMI
groBer als 25 bereits libergewichtig, ab
einem BMI von 30 adip6s. Mittlerweile
gibt es aber immer mehr Stimmen, die
den BMI als unzureichend einschdtzen,
weil er nicht alle Faktoren berlcksichtigt.
Zum Beispiel wird es mit den Jahren
generell schwieriger, das Gewicht zu
halten, geschweige denn abzunehmen.
Schuld daran sind unter anderem ein
verlangsamter Stoffwechsel und der
kontinuierliche Abbau von Muskelmasse,
was zu einem geringeren Grundumsatz
und damit héherem Gewicht flhrt.

Die Deutsche Adipositas-Gesellschaft
rdt etwa dazu, die BMI-Obergrenze fiir
Normalgewicht bei dlteren Menschen in
Richtung 27/28 zu verschieben — auch,
damit sie im Fall einer Erkrankung mehr
Reserven haben.

SCHWERE KNOCHEN UND

DICKE MUCKIS

»Schwere Knochen" sind tibrigens nur ein
bequemer Mythos: Die Knochendichte
unterscheidet sich zwar von Mensch zu
Mensch ein wenig, trdgt aber kaum zur
Zahl auf der Waage bei. Was wirklich ins
Gewicht fallt, ist Muskulatur. Muskeln sind
dichter als Fett — sie nehmen weniger
Platz ein und bringen trotzdem mehr auf
die Waage. Vor allem arbeiten sie fir uns:
Sie stabilisieren den Kérper, verbrennen
Energie sogar im Ruhezustand und
halten den Stoffwechsel in Schwung.
Darum kann jemand, der regelmaBig
Krafttraining macht, etwas mehr wiegen
als eine gleich groBe untrainierte Person
und ist dennoch besser aufgestellt. Die
Waage (und der BMI) erzihlt also nur die
halbe Geschichte.

DER BAUCH VERRAT'S

Ein verlasslicherer Indikator ist der
Bauchumfang — ihm kommt eine

groBe gesundheitliche Bedeutung zu.
Gemessen wird der Bauchumfang in der
Mitte zwischen Beckenkamm und unterer
Rippe. Bei Frauen sollte der Umfang
unter 80 Zentimetern liegen, bei Mannern
unter 94. Alles, was dartber liegt,

deutet auf erh6hte Gesundheitsrisiken
hin. Wirklich kritisch wird es ab 88
beziehungsweise ab 102 Zentimetern.

APFEL ODER BIRNE?

Doch auch Fett ist nicht gleich Fett. Das
gefdhrlichere Fett ist das sogenannte
viszerale Bauchfett, das die inneren
Organe umgibt. Diese Fettzellen sind
stoffwechselaktiv, das heiBt, sie
produzieren unter anderem

EiweiBe, die Entziindungen

befeuern und so einen
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Saft, Limo, gesiiBter Kaffee, Alkohol —
das sind die klassischen ,fliissigen
Kalorien®. Bei Snacks gilt: ein kleines
Stiick Schokolade besser gleich nach der
Hauptmabhlzeit statt als Solo-Snack.

Wer schlingt, isst mehr. Gonnen Sie
Ihrem Korper Zeit fur Sittigungssignale.
Wichtiger als feste Uhrzeiten ist
RegelmaBigkeit —so lassen sich
HeiBhungerattacken umschiffen.

Eine Karaffe mit Wasser stets
griffbereit haben.

Naturjoghurt oder Skyr mit Beeren
und Nissen, Vollkornbrot mit
Topfenaufstrich und Gurkerl, ein
klassisches Porridge, eine Eierspeis mit
Tomaten und Vollkornsemmerl ...

Linsensalat mit Ofengemiise und
Feta, Hendlfilet mit viel Salat und
Kartoffeln, Dinkelpasta mit
Gemiiseragout und Parmesan ...

Fisch mit Blattspinat und Reis,
Gemiiseeintopf, Kriuteromelett ...

Taglich 30 Minuten flott gehen, 2-mal pro
Woche eine kurze Krafteinheit machen
(Kniebeugen beim Zahneputzen, )
Liegestiitz an der Wand oder Rumpfstiitz).
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idealen Nahrboden fiir Erkrankungen wie
Diabetes oder Arteriosklerose schaffen.
Die Polsterchen sitzen an Po, Hifte oder
Oberschenkel? Dort storen sie vielleicht
unser dsthetisches Auge, sind aber

nicht so gefdhrlich wie die Fettpolster
am Bauch. Speziell Menschen mit einer
sogenannten ,Birnenfigur” weisen oft die
verhdltnisméaBig harmlosen Fettpolster
auf. Die ,Apfeltypen” mit Fettpolstern
am Bauch hingegen sollten aufhorchen.
Auch kdénnen schlanke Menschen viel
viszerales Fett haben und ibergewichtige
Menschen wenig. Der Bauchumfang ist

in diesem Fall ein wichtiger und besserer
Parameter fiir gesundheitliche Risiken, als
wenn das Gewicht oder der BMI isoliert
betrachtet wird.

CRASH-DIATEN: GROSSE VERSPRECHEN,
KLEINER ERFOLG

10 Kilo in 2 Wochen? Klingt super, ist aber
in der Praxis meistens ein Bumerang.
Warum? Weil der Kérper auf zu strikte
Didten mit Sparflamme reagiert: Der
Energieverbrauch sinkt, der Appetit
bleibt — voila, da ist sie auch schon,

die Jo-Jo-Falle. Hinzu kommt, dass bei
hohem Kaloriendefizit oft Muskelmasse
verloren geht, was einen geringeren
Grundumsatz zur Folge hat. Die groBe
Herausforderung ist also, nicht rasch
abzunehmen, sondern moderat und

das reduzierte Gewicht zu halten. Der
deutsche Erndhrungswissenschafter
Martin Smollich empfiehlt in der ZEIT
etwa, maximal 1 bis 2 Kilo pro Monat
abzunehmen. Das funktioniert mit einer
Umstellung der Lebensgewohnheiten

am besten, vor allem mit gesunder
Erndhrung und viel Bewegung. Wenn

Sie dazu ein leichtes Kaloriendefizit (pro
Tag 200 bis maximal 500 Kilokalorien
unter dem Bedarf) beachten, das Sie
langfristig durchhalten, und parallel dazu
Muskulatur erhalten bzw. aufbauen, sind
Sie schon auf einem sehr guten Weg.

ABNEHMSPRITZE: WUNDERMITTEL
ODER WERKZEUG?

Sie haben es sicher gehort: GLP-1-
Rezeptor-Agonisten wie Semaglutid
(Handelsnamen unter anderem Wegovy
und Ozempic) dédmpfen den Appetit,
verzégern die Magenentleerung und
kénnen beim Abnehmen helfen. Die
Tennis-lkone und 23-fache Grand-Slam-
Gewinnerin Serena Williams machte ihren
Abnehmerfolg mit einer Abnehmspritze
offentlich: 14 Kilogramm in 8 Monaten soll
sie damit abgenommen haben. Zwar mag
das Mittel fiir kurzfristige Abnehmerfolge
sorgen, doch die Langzeitfolgen sind noch
vollig unklar, Ozempic und Co. sind

verschreibungspflichtige Arzneimittel mit
klaren Indikationen, Nebenwirkungen
und Kontraindikationen — keine Lifestyle-
Helferlein. Haufige Nebenwirkungen zu
Beginn kénnen Ubelkeit, Véllegefiihl,
Durchfall oder Verstopfung sein, méglich
sind auch Mudigkeit und Schwindel.
Letztes Jahr wurde bekannt, dass mehr als
1800 Ozempic-Anwender den Hersteller
geklagt haben, und zwar aufgrund des
nicht offen kommunizierten Risikos von
schweren Nebenwirkungen. Die Einnahme
von Ozempic kann unter anderem zu
Magenlahmungen oder Schaden des
Sehnervs fUhren. Die Therapie mit

der Abnehmspritze gehért daher in
drztliche Hande, inklusive professioneller
Begleitung zu Erndhrung und Bewegung.
Wer das Medikament nach Monaten
einfach absetzt, erlebt nicht selten
wieder steigenden Appetit und ein (noch)
héheres Gewicht. Kurzum: Fiir manche ist
es ein sinnvolles Werkzeug, fir viele aber
nicht notwendig.

SUSSE GEWOHNHEIT VS.

GESUNDER ALLTAG

Mit einer Vorliebe fiir StiB kommen wir
zur Welt. Was daraus wird, entscheiden
wir im Alltag. Oft sind es Gewohnheiten,
Rituale und kleine Automatismen, die uns
zur Schoki greifen lassen. Aber man kann
diesen siBen Kompass neu justieren. Wer
Zucker schrittweise reduziert, gibt den
Geschmacksknospen Zeit, wieder sensibler
zu werden. PlStzlich schmeckt der Apfel
wieder nach Apfel — und nicht zu wenig
nach Dessert. Jede Verdnderung beginnt
im Alltag. Helfen kann etwa, vor dem
ersten Bissen ein groBes Glas Wasser zu
trinken. Die Halfte der folgenden Mahlzeit
sollte dann aus Gemtse bestehen, dazu
eine EiweiBquelle — Hendl, Fisch, Eier,
Topfen oder Bohnen. Das bremst den
HeiBhunger aus und macht ldnger satt.
Wer viel unterwegs ist, packt sich eine
gesunde Jause ein (Stichwort Meal Prep).
Und fiir den Abend gilt die einfachste
Regel von allen: Was nicht im Haus ist,
isst man auch nicht. Wenn Chips und
Schokolade im Supermarktregal bleiben,
féllt es zu Hause umso leichter, darauf zu
verzichten. Alternativen sind ungesalzene
NUsse oder Obst mit geringem Frucht-
zucker, etwa Beeren, Wassermelone,
Marillen oder Pfirsiche.

MIKRONAHRSTOFFE SINNVOLL
ERGANZEN
Nahrungserganzungsmittel ersetzen
zwar keine ausgewogene Ernahrung,
kénnen aber auf dem Weg zu einem
gesunden Gewicht unterstiitzen.
B-Vitamine sind besonders wichtig fir



BIOFLORA
SLIM & BEAUTY KONZENTRAT

Es enthalt Pflanzenextrakte wie Mate
sowie das Spurenelement Chrom, das
zu einer normalen Verstoffwechselung
von Makronéhrstoffen beitragt. Das
Konzentrat passt gut in eine ausgewo-
gene Erndhrung, etwa im Rahmen einer
bewussten Erndhrungsumstellung.

EUR 27,50 s00ml

BIOFLORA L-GLYCIN PULVER

Glycin ist eine Aminosdure und ein
wichtiger Baustein von Kollagen.
Als Bestandteil von Proteinen ist

es an vielen Stoffwechselprozessen

beteiligt, etwa im Bindegewebe und
in der Muskulatur.

| Glyein
Pulver

EUR 14,95 2504

BIOFLORA POWERLYT PULVER

Elektrolytpulver mit Vitaminen und
Mineralstoffen, unter anderem Magne-
sium, Eisen und Zink. Magnesium tragt
zu einer normalen Muskelfunktion und

einem normalen Elektrolytgleichge-

wicht bei, Vitamin C zu einem normalen
Energiestoffwechsel. Mit nattrlichem
Weichselpulver, laktosefrei und ohne
zugesetzte kiinstliche Farbstoffe.

EUR 25,30 3204




Das Friihjahr ist traditionell eine Zeit

der Erneuerung: DrauBen ist es langer
hell und unser Energielevel steigt nach
den dunklen Wintertagen wieder an. Wir
haben mehr Lust auf leichteres Essen, wir
wollen rausgehen, uns bewegen, wieder
mehr leben! Diese positive Energie, die
der Friihling mit sich bringt, gilt es zu
nutzen - in doppelter Hinsicht. Denn
nicht nur unser Kérper, auch der Kopf
braucht Pausen, weil die Dauerbelastung
aus Pings, Mails und Feeds heimlich
Energie zieht. Ein sanftes Detox fiir Kopf
und Korper kann unser Nervensystem
beruhigen und gleichzeitig den Korper
entlasten. Also schauen wir uns dieses
Doppel-D mal genauer an!

Wissenschafter haben errechnet, dass

wir 8 Lebensjahre am Handy vertrédeln.
Schockierend? Definitiv! Aber warum

fallt es uns eigentlich oft so schwer,

das Handy zur Seite zu legen? Die
Antwort ist so banal wie erntichternd:
Weil jede Nachricht und jedes Pling der
Push-Mitteilung unser mesolimbisches
Belohnungssystem aktiviert, das Dopamin
ausschittet. Und davon wollen wir
immer mehr! So kann das standige
Checken des Handys zur ungesunden
Dopaminquelle werden, vergleichbar

mit Nikotin oder Zucker. Gleichzeitig
kénnen Nachrichten auch einen Stressreiz
freisetzen, auf den der Kérper mit der
Ausschiittung von Stresshormonen
reagiert — Cortisol und Adrenalin lassen
griiBen. Wenn wir uns dem auf Dauer
aussetzen, kdnnen Nervositdt, erhdhte
Muskelanspannung und Herz-Kreislauf-
Beschwerden die unschénen Folgen sein.
Parallel dazu schlafen wir schlechter,

weil das blaue Licht, das von Displays
ausgeht, unseren nattirlichen Rhythmus
stort (eine Blaulichtbrille kann dem etwas
entgegenwirken). Ja, das klingt alles nicht
so erbaulich. Dabei kdnnen schon ein paar
bewusste digitale Pausen wie ein kleiner
Reset wirken. Nach wenigen Tagen wird
der Schlaf ruhiger, der Fokus besser und
der Geist klarer.

8 MITTEN IM LEBEN
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{ FUR MEHR RUHE IM OBERSTUBCHEN
Ein paar Dinge, die Sie sofort umsetzen
kdnnen: Installieren Sie eine Screen-Time-
Tracking-App, um zu sehen, wie viel Zeit
Sie mit WhatsApp und Co. verbringen.

. Schalten Sie Benachrichtigungen
konsequent ab, damit nur Anrufe und
wirklich Wichtiges durchkommen,

' wahrend alle anderen Push-Nachrichten
| Pause haben. Richten Sie auBerdem klare
No-Handy-Zonen ein: Im Schlafzimmer,
am Esstisch und im Bad bleibt das
Display aus, damit Schlaf, Essen und
kurze Auszeiten nicht stdndig von einem
Aufleuchten unterbrochen werden.
Hilfreich ist auch ein fester zeitlicher

. Rahmen fiir E-Mails und Nachrichten:
Legen Sie wenn mdglich ein bis zwei
Zeitfenster am Tag fest, in denen Sie

. alles gebiindelt lesen, statt stédndig
zwischendurch zu checken.

{ SICH WIEDER MEHR SPUREN

Bevor wir mit dem korperlichen Entlasten
beginnen, braucht der Korper eine
stabile Basis: ein starkes Immunsystem.
Dieses wiederum profitiert nachweislich

| von ausreichend Schlaf, ausgewogener

! Ernahrung und Stressreduktion. Eine
Schlisselrolle spielt dabei der Darm: Sein
Mikrobiom steht in engem Austausch mit
{ der Immunabwehr. Eine ballaststoffreiche,
moglichst pflanzenbasierte Kost und

ein maBvoller Umgang mit Alkohol

und Zucker starken beides. AuBerdem

. lohnt es sich, typische ,S&uretreiber”

wie hochverarbeitete Produkte und

| rotes Fleisch méglichst zu meiden

oder zumindest stark zu reduzieren.

| Aber: Detox ist nicht gleichzusetzen

mit Hungern. Es geht vielmehr darum,
geslinder zu kochen, bewusster zu
wilrzen und ausreichend zu trinken. [hre
Mahlzeiten sollten zumindest zur Halfte
aus Gemuse bestehen, dazu EiweiB

aus Fisch, Hendl, Eiern, Hilsenfriichten
oder Topfen und eine kleine Portion

| Vollkorngetreide. Ideal wére es, tiber

den Tag verteilt 1,5 bis 2 Liter Wasser zu
trinken, vorzugsweise ohne Kohlensdure.
Auch Krautertees bieten sich an, etwa
Melisse am Abend (wirkt beruhigend) oder
Pfefferminze nach dem Essen (regt die
Verdauung an). Auf Alkohol, Nikotin und
(zu viel) Kaffee sollten Sie wihrend der

| bewussten Detox-Zeit verzichten. Bei uns



in der Apotheke finden Sie unter anderem
speziell formulierte Supplements fiir Leber,
Darm oder Haut, auBerdem Mariendistel-
und Artischocken-Extrakt, Heilerde,
Stoffwechseltonika mit Léwenzahn und
mehr — selbstverstdndlich wie gewohnt
mit personlicher Beratung zu passender
Auswahl, Dosierung und Vertraglichkeit.

DOPPELT DETOXEN,

DOPPELT PROFITIEREN

Auch wenn es vielleicht banal klingt:
Weniger Bildschirmzeit schafft neben

den gesundheitlichen Vorteilen vor allem
Zeit. Zeit fiir (gemeinsames) Kochen, fiir
entspanntes Spazieren nach der Arbeit, fir
ein gutes Buch oder ein entspannendes
Basenbad. Und im Idealfall bietet
weniger Zeit vor dem Bildschirm auch

eine gute Basis fUr besseren Schlaf. Die
Auswirkungen von Digital Detox kann man
auch korperlich sptiren: Wenn wir weniger
digitalen Reizen ausgesetzt sind, aktiviert
sich der Parasympathikus. Das wiederum
heiBt, dass unser Puls ruhiger wird und
wir uns leichter entspannen kénnen, auch
muskuldr. Fir Menschen, die generell
leicht Uberreizt sind oder mit Stress zu
kdmpfen haben, kann das besonders
wertvoll sein. Der ruhigere Kopf wiederum
macht es leichter, beim gesunden Essen
dranzubleiben. Das verstérkt sich: Wer
abends nicht scrollt, kommt friher

zur Ruhe; wer besser schldft, hat

bessere Antennen fiir Hunger und
Sattigung. So greifen die Zahnrader
ineinander — mentale Klarheit hier,
kérperliche Leichtigkeit dort. Das
digitale und korperliche Detox ist

also gewissermaBen die Basisarbeit.
Ergdnzend kénnen Supplements sinnvoll
sein, etwa sanfte Einschlafhelfer mit
Melatonin, Aromadle wie Lavendel- oder
Zirbendl als Raumduft oder Roll-on
(Vertraglichkeit priifen!), Adaptogene
wie Rosenwurz und Ashwagandha und
Antioxidantien wie Glutathion, das
oxidativen Stress mindern und die Leber
bei der Entgiftung unterstltzen kann.
Welche Kombination am besten zu lhnen
passt, darUber sprechen wir sehr gerne
personlich mit [hnen.

BEWUSST PAUSE MACHEN

Ein strenges Programm sollte Detox
aber nicht sein. Sehen Sie es eher als
eine Zeit, in der Sie sich bewusst Gutes
tun: Ein bisschen weniger Reiz und mehr
Ruhe, etwas mehr darauf achten, was
auf den Teller kommt und im Magen
landet. Ein paar Tage reichen oft schon
aus, um den Unterschied zu spUren.

Wir begleiten Sie gerne: mit Ideen fiir
digitale Pausen und mit kleinen Helfern,
vor allem aber mit Zeit fiir personliche
Beratung an der Tara.

5

>

5

>

IDEEN FUR DIGITAL DETOX

Abendruhe: Ab 20 Uhr Bildschirme meiden
(Blaulicht). Ein Buch, ein Bad oder ein
kurzer Spaziergang tun gut.

Analoger Tisch: Mahlzeiten ohne Handy
bringen mehr Konzentration auf das
Wesentliche — und vielleicht auch das eine
oder andere gute Gesprach.

Graue Maus: Handy auf Schwarz-Weil3
einstellen (Monochrom-Modus). Klingt
komisch, wirkt aber: Weniger Reize
bedeuten weniger Griffe zum Gerdt.

(LEIE RITUALE FOR
DEN STOFFWECSEL

Guten-Morgen-Glas: Nach dem Aufstehen
warmes Wasser mit Zitrone trinken, dann
erst Kaffee.

Griine Jause: Mittags einen Salat plus
EiweiBquelle essen — das Dressing aus
Krdutern, Zitrone und hochwertigem
Olivendl herstellen.

Guten-Abend-Tee: 30 Minuten vor dem
Schlafengehen eine kleine Tasse Tee
trinken, etwa Lavendel, Passionsblume
oder Melisse, einen fertigen Nerven- und
Schlaftee oder eine TEM-Mischung.

PROBIO 6 KAPSELN

Die Kapseln vereinen 6 sorgfaltig
ausgewahlte Bakterienstdmme zur
Unterstlitzung der Darmbalance
und liefern pro Tagesdosis
(2 Kapseln) 14 Milliarden
vermehrungsfahige Lebendkeime.
Fiir Kinder ab 6 Jahren geeignet.

= PHYTOPHARMA DETOX-PAKET

Mit griiner Mineralerde und den
3 Gemmo-Mazeraten aus Wacholder,
Esskastanie und Hangebirke. Die
Kombination unterstitzt eine
bewusste Erndhrung und passt
gut in den Frihling.

[ ]

A

S

|

APy

EUR 49,90 set

LT

{

ARTISCHOCKEN KOMPLEX KAPSELN

Mit pflanzlichen Extrakten wie
Lowenzahnwurzel, Artischocke

und Mariendistel sowie Ballast- =

stoffen. Unterstlitzen eine
ballaststoffreiche Erndhrung und
eine bewusste Lebensweise.

®

;3,

N |
-. s
T -

A
FATHER

EUR 21,95 60 Kapseln
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Es ist vermutlich so alt wie die Mensch-
heit selbst: das Streben nach dem ewi-
gen Leben — oder nach einem maéglichst
langen Leben. Neu ist das Prinzip der
Langlebigkeit also nicht, es hat heute
nur einen hipperen Namen: Longevity
(sprich: Londschéwitie) ist so etwas wie
das neue Anti-Aging. Es klingt positiver
(alles mit ,,Anti-" ist ja nicht so toll) und
spiegelt den Wunsch unserer Gesell-
schaft wider, lange jung zu bleiben -
oder zumindest so auszusehen. Wir
schauen da jetzt mal genauer hin!

Eins ist sicher: Neu ist das mit dem
Wunsch nach dem Jungbrunnen nicht.

Wie kommt es nun, dass Longevity aktuell
einen Hype erlebt? Mitverantwortlich
daftr sind vermutlich zwei Personen:
David A. Sinclair und Bryan Johnson.
Sinclair ist ein australischer Genetiker, der
intensiv zum ,Ende des Alterns” forscht.
Bryan Johnson wiederum ist ein US-
amerikanischer Tech-Milliarddr, der es sich
zum Lebensziel gesetzt hat, seinen Kérper
mit dem von ihm entwickelten ,Project
Blueprint” immer weiter zu verjiingen und
so gewissermaBen unsterblich zu werden.

Ein radikales Vorgehen, das mit einer
hohen Medienprésenz verbunden war und
ist. So avancierte Johnson zu einem der
prominentesten Gesichter des Longevity-
Trends.

VOM LEBEN UND VON ERWARTUNGEN
Neben diversen Wirkstoffen, die Einfluss
auf Stoffwechsel und Zellwachstum
haben, setzen sowohl Sinclair als

auch Johnson unter anderem auf eine
kalorienreduzierte Erndhrung, Sport

OPC TRAUBENKERN-EXTRAKT

Kapseln mit nattirlichem
Traubenkern-Extrakt (OPC) und
Vitamin C. Vitamin C trdgt zum

Schutz der Zellen vor oxidativem
Stress bei.

5 N
o
&)
OPC THALUBENKERN

EXTRAKT

EUR 32,— 60 Kapseln

BIOFLORA
ADAPTOGENIE KAPSELN

Mit Vitaminen und Mineralstoffen.
Vitamin B12 trdgt zu einer
normalen Energieproduktion
und einer normalen Funktion des
Nervensystems bei. Magnesium trégt
zu einer normalen Muskelfunktion bei.

-
™
-
=
-
-
-
=
-
-
-
=l
-
=

EUR 39,75 60 Kapseln

COENZYM Q10 KAPSELN

Hochwertiges Nahrungs-
ergdnzungsmittel mit 100 mg
Coenzym Q10 (Ubichinon) pro Kapsel.
Coenzym Q10 ist ein kdrpereigener
Stoff, der natirlicherweise in jeder
Zelle vorkommt und dort wichtige
Funktionen erfiillt.

p—

0

i)
i

COENZYM Q10

g

.. J

EUR 36,95 60 Kapseln
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und gentigend Schlaf. Die Pille gegen

das Altern gibt es (noch) nicht, aber: Wir
kénnen unsere Chancen, méglichst alt

zu werden, selbst erhéhen. Wie Forscher
der University of Illinois belegen konnten,
kann ein gesunder Lebensstil das Leben
tatsachlich verlangern. Wenn Frauen nicht
rauchen, keinen Alkohol trinken, sich
gesund erndhren, sportlich aktiv sind, ein
aktives Sozialleben und einen geringen
Stresspegel haben sowie gut und genug
schlafen, leben sie im Schnitt 20,5 Jahre
langer. Bei Mannern sind es sogar 24 Jahre.
Zur Einordnung: In Osterreich lag die
durchschnittliche Lebenserwartung 2024
laut Eurostat bei 82,3 Jahren. Das ist etwas
Giber dem EU-Schnitt, der aktuell bei

81,7 Jahren liegt. Wobei die Lebenser-
wartung nicht nur von den Genen und
vom individuellen Lebenswandel abhangt,
sondern auch von den individuellen
Lebensbedingungen — etwa, welchen
Belastungen wir bei der Arbeit ausgesetzt
sind oder in welchem Umfeld wir leben
(Stadt, Land).

BLUE ZONES - BLAUES WUNDER?
Apropos Umfeld: Vielleicht haben Sie
schon einmal von den sogenannte Blue
Zones gehort. In diesen blauen Zonen der
Erde — dazu zdhlen etwa die italienische
Insel Sardinien, die griechische Insel Ikaria,
das japanische Okinawa oder die Nicoya-
Halbinsel in Costa Rica — gibt es besonders
viele Menschen, die dlter als 100 Jahre
werden. Sie sollen dort unter anderem
aufgrund der gesunden Erndhrung, aber
auch wegen ihrer Tagesgestaltung mit
weniger Stress sowie aktiven und bis ins
hohe Alter aufrechten sozialen Kontakten

so alt werden. Es gibt jedoch auch Kritik
an der Idee der Blue Zones — etwa von
Saul Justin Newman vom University

' College London, der unter anderem eine

mangelnde oder fehlerhafte Datenlage ins
Feld fihrt. Einig ist sich die Wissenschaft
aber vorwiegend darin, dass es sich um
entschleunigte Regionen handelt, die es
den Menschen ermdglichen, mit einem
geringeren Stresslevel, einer guten,
vorwiegend pflanzenbasierten Erndahrung
und einem aktiven Lebensstil alt zu
werden — oder eben spdter alter.

HELFER AUF DEM WEG ZU LONGEVITY
Jetzt sind wir hier aber nun mal im
schénen Osterreich und nicht auf
Okinawa oder Sardinien. Doch es gibt
Nahrstoffe, die dhnliche Prozesse
unterstlitzen kénnen, wie sie in den
Blauen Zonen vorzuliegen scheinen, ohne
den Anspruch zu erheben, das Altern
aufzuhalten. Grundsdtzlich nehmen

wir Mikronahrstoffe aus der Nahrung
schlechter auf, wenn wir dlter werden —
ein weiterer Punkt, der flir eine gezielte
Unterstltzung mit Supplements spricht.
Wir haben hier ein paar fiir Sie aufgelistet.
Fragen Sie uns gerne jederzeit, was eine
gute Wabhl fiir Sie ganz personlich ist!

> OPC fiir den Zellschutz
Polyphenole wie OPC aus Trauben-
kernen kénnen antioxidativ wirken
und dabei helfen, freie Radikale zu
neutralisieren. Das schiitzt Zellen,
Bindegewebe und GefdBe.

> Omega-3-Fettsduren fiir Herz,
Hirn und Stimmung
EPA und DHA sind wichtige Bausteine
fur Gehirn, Augen und Herz. Omega-3-
Fettsduren unterstlitzen die
Membranstruktur der Zellen und
wirken entziindungsregulierend.

> Coenzym Q10 fiir die Energie
Q10 ist in den Mitochondrien an
der Energieproduktion beteiligt. Da
die kdrpereigenen Werte mit dem
Alter sinken, kann eine Ergdnzung
sinnvoll sein.

> Astaxanthin als Radikalfanger
Astaxanthin wird der Gruppe der
Antioxidantien zugeordnet, die
oxidativen Stress abfangen kénnen.

> Reishi fiir das Immunsystem
Vitalpilze sind kein Wundermittel,
werden aber zunehmend wissen-
schaftlich untersucht. Der Reishi etwa
zeigt antioxidative Effekte und kann
das Immunsystem sanft unterstiitzen.

> Selen fiir Schilddriise und Immunkraft
Selen ist ein wichtiges Spurenelement
flr die Schilddrtise und die Immun-
abwehr. Ein guter Selenstatus kann
dabei helfen, Zellen vor oxidativen
Schdden zu schiitzen und die Hormone
in Balance zu halten.

MACH, DASS ES MENSCHELT!

Neben einer gesunden, ndhrstoffreichen
und moglichst kalorienarmen Erndhrung,
einem gesunden Lebenswandel mit
genlgend Schlaf und dem Verzicht auf
Genussmittel wie Alkohol und Nikotin
kommt der zwischenmenschlichen
Komponente eine wichtige Rolle zu,
wie etwa Barbara Bleisch betont:
Entscheidend flir ein langes, gliickliches
Leben, so die Schweizer Philosophin,
seien auch Freundschaften, echte
Verbindungen. Deshalb rat sie, das
Leben nicht zu sehr durchzutakten —
damit auch noch Platz bleibt, um sich
mit den Menschen zu treffen und zu
umgeben, die einem wirklich guttun.
Das ist auch ein Grund, warum uns —
Achtung, noch ein Trendbegriff — der
Ausdruck ,Joyspan” so gut gefallt: Er
unterstreicht, dass Freude, Ndhe und
Zufriedenheit entscheidende Faktoren
beim Alterwerden sind.

NICHT DIE JAHRE
IN UNSEREM LEBEN
ZAHLEN, SONDERN
DAS LEBEN IN
UNSEREN JAHREN.

Adlai Ewing Stevenson II.

Was nach Longevity kommt? Ein
neues Schlagwort, das dem Begriff
Longevity demnachst Konkurrenz
machen konnte, ist Healthspan. Es
beschreibt die Zeitspanne, in der eine
Person innerhalb ihrer Lebensdauer
gesund ist. Also nicht die Lebensdauer
an sich, sondern die Jahre, in denen wir
gesund leben kénnen. Denn in einer
alternden Gesellschaft ist das Ziel, die
gesunde Lebensspanne zu verldngern,
durchaus nachvollziehbar und sinnvoll.
Menschen sollen bis zu ihrem Tod - so
der Anspruch - so agil und gesund wie
moglich sein. Und wenn man dann
auch ldnger jlinger ausschaut, ist das
ein gern gesehener Nebeneffekt. Viel
wichtiger ist aber, dass man glicklich
ausschaut. Und da schlieBt sich der
Kreis zur Joyspan.
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IHR KOPF

Der Wunsch, abzunehmen, begleitet viele Menschen — manchmal leise im Hintergrund,
manchmal ganz konkret beim Blick in den Spiegel. Doch zwischen Wunschdenken und
echter Verdanderung liegt oft der ganz normale Alltag. Wer versteht, wie eng Essen,
Geflihle und Gedanken miteinander verbunden sind, erkennt schnell, dass Abnehmen
kein Sprint, sondern ein Marathon ist. Mit realistischen Zielen, kleinen Tricks und etwas
Entspannung kann der Weg zum Wunschgewicht etwas leichter gelingen. Hier sind drei
einfache Tipps dazu:

TIPP NR. 1: DIE ENTSPANNUNGSTAKTIK

Wenn wir gestresst sind, essen wir oft schneller, greifen eher zu StiBem oder Fettigem und
splren das Sattigungsgefiihl spdter. Wenn der Korper innerlich unter Spannung steht,
ricken Verdauung und Genuss in den Hintergrund. Wir essen dann mehr, als wir eigentlich
brauchen. Génnen Sie sich deshalb vor jeder Mahlzeit eine kurze Pause. Setzen Sie sich
hin, atmen Sie 5 Minuten lang ruhig und tief in den Bauch ein und langsam wieder aus.
Diese kleine Entspannungsphase hilft, zur Ruhe zu kommen und bewusster zu essen. Wer
entspannt startet, isst meist langsamer, genieBt und merkt friiher, wann es genug ist.

TIPP NR. 2: DER MOTIVATIONSKICK ‘ ‘
Kaufen Sie sich ein Kleidungssttick in Ihrer WunschgréBe und probieren Sie es regelmaBig an. ﬁ
Anfangs wird es noch zwicken — genau das erinnert Sie an lhr Ziel und starkt lhre Disziplin

beim Vorhaben. Stellen Sie sich dabei bewusst vor, wie gut es bald passen wird und wie wohl

Sie sich darin fiihlen werden. Diese positive Vorstellung steigert Ihre Motivation und Ihr

Durchhaltevermdgen. Studien zeigen auBerdem: Wer gemeinsam mit einer Freundin oder dem

Partner abnimmt und sich regelmaBig austauscht oder wiegt, erzielt messbar bessere Ergebnisse.

Gemeinsam entsteht mehr Ehrgeiz, Unterstltzung und Zuversicht.

TIPP NR. 3: DER MENTALTRICK

In Momenten, in denen Sie besonders groBe Lust auf StiBes verspliren, kann Zdhneputzen ‘ .
Uberraschend hilfreich sein und Sie beim Abnehmen unterstlitzen. Gewohnheiten rund um
die Mundpflege wirken wie ein inneres Stoppsignal. Unser Gehirn verbindet das Zahneputzen — =

meist mit dem Abschluss einer Mahlzeit. Wenn Sie sich bewusst die Zéhne putzen, signalisieren
Sie lhrem Koérper, dass das Essen vorbei ist. Dazu kommt der frische Mentholgeschmack vieler
Zahnpasten. Nach dem Putzen schmecken StBigkeiten oft weniger attraktiv oder sogar
unangenehm. Genau dieser Effekt kann helfen, spontane Naschgeliiste abzuschwachen.

Bereits heute ist ein guter Tag, um anzufangen und es diesmal wirklich durchzuziehen! ._M

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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Woussten Sie, dass Moore zu den
spannendsten ,Zeitkapseln” unserer
Erde gehéren? Uber unvorstellbar lange
Zeit sammelte sich in diesen stillen
Landschaften alles, was die Natur dort
zuriicklieB: Pflanzenteile, Krauter,
Mineralstoffe — Schicht fiir Schicht,
komplett vom Sauerstoff abgeschirmt.
Aus dieser langsamen Reifung entstand
ein besonderer Naturstoff, der seit
Generationen fasziniert: die MOORESSENZ,

ein alpines Traditionsprodukt, das heute
zunehmend Beachtung findet.

Bei uns in der Apotheke erhalten Sie
Mooressenzen aus dem Salzburger Land —
also aus einer Region, in der Moore von
= i jeher zum Landschaftsbild gehdren. Wenn
Sie die Essenz in ein Glas gieBen, fallt
s zuerst die tiefdunkle Farbe ins Auge. Sie
% erinnert an nasse Walderde nach einem
RS Sommerregen und geht auf alpine Pflanzen

¢ zurick, die sich Uber viele Tausend Jahre im
Boden angereichert haben.

ST l ¥ WAS IM MOOR STECKT

W' '|  Das Herzstiick der Mooressenz bilden
die sogenannten Huminstoffe, darunter i i
vor allem Humin- und Fulvosduren. Diese Y . BIOFLORA MOOR ESSENZ NATUR
komplexen, organischen Verbindungen
entstehen im Zuge der nattirlichen
Zersetzung von Pflanzenmaterial — ein
langsamer Prozess, bei dem die Natur

ihre ganz eigene Rezeptur entwickelt. Die
moderne Verarbeitung sorgt dafiir, dass
dieser alpine Rohstoff heute in gepriifter
Qualitat verfligbar ist und sich unkompliziert
in den Alltag integrieren ldsst.

Mooressenz ist ein Naturprodukt
aus Osterreichischem Moor aus
dem Raum Salzburg. Es enthalt

natlrliche Huminstoffe

(Humin- und Fulvoséduren) sowie

pflanzliche und mineralische
Bestandteile, die tiber Jahrtausende
im Moor entstanden sind.

EIN STUCK NATURGESCHICHTE IM GLAS
Mooressenz enthalt von Natur aus
Mineralstoffe, Spurenelemente, pflanzliche
Wachse sowie Bitter- und Gerbstoffe.

Viele Menschen schatzen Moorprodukte
seit Langem als Teil ihrer personlichen
Wohlftihl-Rituale — ob als kleine Auszeit
zwischendurch oder als Teil eines bewussten
| _' . Lebensstils. Mit jeder Flasche holen Sie

ﬁ]’-} ‘,'_-a';;-J sich ein kleines Stlick dsterreichische

‘ L& Naturgeschichte nach Hause - so einzigartig
F-}1_'-“&,:" ¥ wie die Moore, aus denen es stammt. H
s !
N EUR 14,25 300 ml
]
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QUELLE DER
BESTEN IDEEN

Yes, endlich ist es wieder so
weit: Die Tage werden langer,
das Herz leichter, die Lust aufs
DrauBensein mit jeder Minute
groBer. Genau jetzt ist ein
guter Moment, dem eigenen
Wohlbefinden ein kleines

Plus zu génnen. Bei uns in der
Apotheke finden Sie sorgfaltig
ausgewdhlte Lieblingsprodukte
und saisonale Begleiter, die
Sie gut durch die warmen
Monate bringen - fiir mehr
Ausgeglichenheit, ein starkes
Immunsystem und feine
kleine Pausen im Alltag. Ob
Sie aktiver werden mochten,
lhre Haut bestmoglich auf

die Sonne vorbereiten wollen
oder etwas suchen, das einfach
guttut und Freude macht:

Wir haben mit viel Liebe

zum Detail ein Sortiment
zusammengestellt, das in
diese Jahreszeit passt und

sich im Alltag bewdhrt.
Womoglich ist auch eine kleine
Aufmerksamkeit fiir einen
Lieblingsmenschen dabei -
zum Muttertag am 10. Mai
und zum Vatertag am 14. Juni
vielleicht? Schauen Sie gerne
vorbei, lassen Sie sich beraten
und inspirieren. Gemeinsam
finden wir das, was zu lhrem
Frithling und Sommer passt.
Wir freuen uns auf Sie!

VIEL-FREUDE-
GUTSCHEIN

ab einem Einkaufswert von EUR 70,—

Gutschein nur fir Stammkunden und
pro Person nur einmal einlosbar.
Ausgenommen sind rezeptpflichtige
Arzneimittel. Keine Barablose.

Gultig im Juni 2026.

Nicht mit anderen Aktionen
und Treuepdssen oder -karten
kombinierbar.
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Entgeltliche Einschaltung

Entgeltliche Einschaltung

Passedan® beruhigt
rund um die Uhr

e am Tag ruhiger und entspannter
e abends besser einschlafen

Gute Nacht.
Guter Tag.

Tropfen zum Einnehmen. Die Anwendung dieses
traditionellen pflanzlichen Arzneimittels bei nervéser
Unruhe und bei Einschlafstérungen beruht ausschlie-
lich auf langjahriger Verwendung. Uber Wirkung und
mogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Ge-
brauchsinformation, Arzt oder Apotheker. *Insight
Health, Apothekenverkauf in Einheiten, NO5B, MAT 12
/25 PAS_2308_L

Sa'ralind’

MENO

Wiederim
Gleichgewicht ~
mit Safralind. ‘

Jetzt in Ihrer
Apotheke!
safralind.at

Mit Safran, Ménchspfeffer,
Vitaminen und Mineralstoffen
fiir Frauen ab 18 Jahren

ICH. ENTSPANNEND.

BiOMIii® DF Restore
mit S. Boulardii — die

Empfehlung der WGO®

...wenn’s durchfillt.

Damit die Reise nicht in die Hose geht

Aktion giiltig von 01.05.2026 bis 30.06.2026. Gutschein nur bei Kauf von
BiOMii DF Restore® Kapseln oder Pulverinnerhalb des angegebenen Zeit-
raums giltig. Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen, Coupons oder Treuepassen.

*World Gastroenterology Organisation. Global Guidelines: Probiotics and Prebiotics, 2023.

SCHLAF-
PROBLEME?

‘easysleep!

Mit einer
hoéheren Dosis
Melatonin®

'eé-sySI:éﬁ?B

vagae Yeasyphiann

Nahrungserganzungsmittel

im Vergleich zu easysleep 1 mg Filmtabletten,
Eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Ernéhrung sowie eine gesunde Lebensweise
sind von wesentlicher Bedeutung. Nahrungs
erganzungsmittel durfen nicht als Ersatz
dafur verwendet werden

In Ihrer Apotheke. ((easypharm

www.easypharm.at f a NEURAXPHARM' cOMpany

intense

EAO019SLE_0226
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Entgeltliche Einschaltung

Entgeltliche Einschaltung

Bereit.

1. Vitamin C, Vitamin D und Zink tragen zu einer o
Fiirs Leben.

normalen Funktion des Immunsystems bei.

NEU
EXTRA-FIRMING
ENERGY

[COLLAGEN]* TECHNOLOGY'

Festigkeit. Glow. Energie.

JETZT NACHFULLBAR

IN 1 WOCHE
+33%
GLOW DER HAUT?
+23%
FESTIGKEIT
DER HAUT?

Extrakt aus
biologischem
Rotem Ginseng

1. Kollagen-Polypeptid, Mitracarpus-Extrakt, Pekannussbaum-Extrakt.
2. g Energy nach 1 Woche, 107 Frauen

PANACEO
MED DARM-REPAIR

Reizdarm lindern mit PANACEO MED DARM-REPAIR

Ein Reizdarm kann den Alltag stark beeintrachtigen —
haufig spielt dabei eine durchldssige Darmwand eine
Rolle. PANACEO MED DARM-REPAIR mit 100 Prozent
PMA-Zeolith® unterstiitzt auf natilirliche Weise die
Starkung der Darmbarriere und kann Beschwerden wie
Durchfall, Bauchschmerzen und Blahungen reduzieren.
Die Wirksamkeit des enthaltenen PMA-Zeolith® ist
wissenschaftlich belegt. Das Produkt eignet sich
besonders zur begleitenden Behandlung bei Reizdarm.

Osterreichisches Medizinprodukt: Gebrauchsanweisung beachten!

OMNi
POWER

GRATIS
OMNIi-POWER®
PROTEIN BAR

PROTEIN_
PLUS ¢

MIT KIW-EMEYMEN FLE
ECHTERE PROTEINAUFNAHME

* € 3,- Gutschein gilltig fiir OMNi-POWER®
PROTEIN PLUS Schokolade/Vanille (900 g) bis
31. Mai 2026, einlésbar in Threr Apotheke.
Jeder Kauf eines 900 g OMNi-POWERS
PROTEIN PLUS enthalt einen gratis
OMNi-POWER® PROTEIN BAR. Keine Barablése
moglich, pro Person und Packung nur 1
Gutschein einlosbar.

Hinweis fur Apotheken: Eingeléste
Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-
Mitarbeiter Ubergeben. Art.-Nr. 83555

GUTSCHEIN*
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Spdtestens wenn die Hundstage

ins Land ziehen, hat es wieder
Hochsaison: unser ganz personliches,
ausgekliigeltes Kiihlsystem. Die
Mikrozirkulation — also der Blutfluss in
den kleinsten GefdaBen - spielt dabei
eine Schlisselrolle. Sie sorgt dafiir,

dass Wdarme abgeleitet wird und die
Korpertemperatur im Sollbereich
bleibt. Wie das funktioniert und was
Sie selbst fiir eine gute Mikrozirkulation
tun konnen, lesen Sie in diesem Beitrag.

Manche brauchen den Weg tiber die
vielbesungene Strada del Sole in Richtung
Stiden, um richtig abschalten zu kénnen,
andere schworen darauf, die Seele am
heimischen Badesee baumeln zu lassen.
Worin sich aber die meisten einig sind:
Echtes Sommergefiihl kommt dann auf,
wenn uns die Sonne vom dunkelblauen
Himmel aus einheizt. Ist das bei lhnen
auch so? Dann sollten Sie weiterlesen,
denn: Wenn das Thermometer 30 Grad
und mehr anzeigt, ist unser Kérper ganz
schon gefordert und kann Unterstlitzung
gebrauchen.

Il

IN OSTERREICH GIBT
ES DIE HEISSESTEN
TAGE STATISTISCH
GESEHEN IM JULI
UND AUGUST.

ES WIRD HEISS UND IMMER HEISSER

Am besten funktioniert der menschliche
Korper bei einer Kérperkerntemperatur
von rund 37 Grad. Wenn es heiB8 wird — ob
im Sommer oder in der Sauna —, hat der
Organismus ordentlich zu tun, um diese
ideale Temperatur zu halten. Denn er muss
nicht nur die von auBen zugeflhrte Warme
ableiten, sondern das ganze Jahr tiber
auch jene, die innen permanent entsteht,
etwa durch Stoffwechselvorgange in

den Muskeln, Organen und Geweben.
Daflir setzt der Kérper ein ausgekliigeltes
System in Gang: Die BlutgefdBe erweitern
sich, wodurch der Blutdruck sinkt,

und geben Warme nach auBen ab. Die
SchweiBproduktion wird angekurbelt und
das Herz arbeitet schneller. Es ist von

Mensch zu Mensch verschieden, ab
welcher Temperatur der Organismus
Probleme bekommt. Aber wenn es so
weit ist, kann das sehr unangenehm sein.
Denn wenn die vom Kérper eingeleiteten
MaBnahmen nicht ausreichen, kann sich
ein Warmestau entwickeln — mit Ubelkeit,
Kopfschmerzen, schweren Beinen und
Kreislaufproblemen.

WENN ES NICHT RICHTIG ZIRKULIERT
Eine entscheidende Rolle bei der
Regulierung der Kérpertemperatur spielt
die Mikrozirkulation, also der Blutfluss in
den Kapillaren, Arteriolen und Venolen.
Diese mikroskopisch kleinen GefédBe sind
wichtig fiir den Austausch von Sauerstoff,
Kohlendioxid, Ndhrstoffen und Warme
zwischen dem Blut und den Zellen des
Korpers. Ist die Mikrozirkulation gestort,
klappt auch der Warmeaustausch nicht
mehr richtig. Und dann haben wir

den Salat — oder vielmehr: die Hitze.
Eine gestorte Mikrozirkulation kann
auBerdem verlangsamte Regenerations-
und Heilungsprozesse sowie Wund-
heilungsstérungen zur Folge haben.

ICELAND HARVEST ASTAXANTHIN

Nahrungsergdnzungsmittel mit
Astaxanthin, einem natdrlichen
Carotinoid aus Mikroalgen.
Astaxanthin gehdrt zur Familie
der Antioxidantien und kommt in
der Natur vor allem in Algen, Krill
und Lachs vor.

Astaxanthin

EUR 28,60 30 Kapseln

REMEMBER® VENTILATOR FLOW

Der aufladbare Akku-Ventilator macht
viel (frischen) Wind! Mit StandfuB
und Handschlaufe sorgt Flow immer
flr eine kiihle Brise — egal, ob man
am Schreibtisch s(chw)itzt oder in
der U-Bahn steht. Aufladen kann
man Flow ganz bequem mit dem
beiliegenden USB-Kabel.

EUR 29,90 stiick

MADAUS NOSWEAT® KAPSELN

Mit den wertvollen Gerbstoffen des
Arznei-Salbeis helfen diese
Kapseln, eine iibermaBige

SchweiBabsonderung zu beruhigen.
Sie wirken unter anderem

bei NachtschweiB, feuchten Handen,

FuBschweiB, AchselschweiB und in der
Pubertdt oder den Wechseljahren.

" Nosweat’

MADALS

EUR 27,50 60 Kapseln
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WAS DIE MIKROZIRKULATION
BEEINFLUSST

Mit zunehmendem Alter verringert
sich die Elastizitdt der BlutgefdBe. Das
kann den Blutfluss beeintrachtigen.
Krankheiten wie Diabetes und
Bluthochdruck kénnen die BlutgefaBe
schadigen und die Mikrozirkulation
beeintrdchtigen. Rauchen, zu wenig
Bewegung und eine ungesunde
Erndhrung kénnen der Mikrozirkulation
ebenfalls schaden.

DAMIT ES (WIEDER) BESSER FLIESST
Aber: Wir kdnnen die Mikrozirkulation
aktiv untersttitzen, etwa mit OPC.

Der sekunddre Pflanzenstoff starkt

die GefaBstruktur, was wiederum

flr die Flexibilitat der feinen GefdBe
wichtig ist, die auf duBere Reize wie
Temperaturveranderungen reagieren
mussen. OPC wirkt auBerdem
entzlindungshemmend und antioxidativ.
Es kommt unter anderem in den
Kernen und Schalen roter Weintrauben
vor, findet sich aber auch in dunkler
Schokolade mit hohem Kakaoanteil
und in Niissen (mit Haut). Auch

als Supplements gibt es OPC zu
kaufen, wobei zur Herstellung von
Nahrungsergdnzungsmitteln hdufig
Kiefernrinde verwendet wird. OPC ist
wirksamer in Verbindung mit Vitamin C,
das die GefdBe vor oxidativem Stress
schiitzen kann sowie zur Bildung von
Kollagen und auBerdem zur Festigkeit
der Kapillarwande beitrdgt. Omega-3-
Fettsauren wiederum kénnen dafir
sorgen, dass die BlutgefaBwande
moglichst elastisch und geschmeidig
bleiben. Steinklee fordert die
Mikrozirkulation und den vendsen
Kreislauf generell. Der Extrakt aus dem
Indischen/Asiatischen Wassernabel
unterstiitzt die Mikrozirkulation der Haut
und fordert den GefaBschutz. Rotes
Weinlaub enthalt wichtige bioaktive
Polyphenole, die die Mikrozirkulation
verbessern konnen. Und wenn die
Beine wegen der Hitze schwer sind und
schmerzen, wirkt ein Gel mit Ginkgo
biloba lindernd und verbessert die
kapillare Durchblutung. Gegen schwere
Beine helfen auch Wechselduschen und
—im Sommer sowieso wichtig —
gentigend Flussigkeit. So vorbereitet
kénnen wir die Warme der Hundstage
ohne Katzenjammer genieBen.

Haben Sie Fragen dazu? Sprechen Sie uns
gerne an.

PRAKTISCH & 6T

Um die FliBe und Waden zu
aktivieren, stellen Sie sich mit ; & 7
geradem Riicken aufrecht hin und
gehen Sie auf die Zehenspitzen.
Setzen Sie zuerst eine Ferse
ab, stellen Sie sie wieder auf
und machen Sie dasselbe mit
der anderen Ferse. Wenn Sie
Gleichgewichtsprobleme haben,
kénnen Sie sich bei der Ubung
mit den Handen an der Wand
abstilitzen. Optimalerweise fiihren
Sie diese Aktivierungsiibung jeden
Tag insgesamt 10 Minuten lang
durch - beispielsweise 3-mal taglich
oder in Ihren Arbeitspausen.

ORI ‘Niiig,’Uh‘m'r'ﬁmff./J
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Viele von uns greifen ganz selbst-
verstdndlich zu Nahrungserganzungs-
mitteln, doch auf die richtige Uhrzeit
achten dabei nur die wenigsten. Dabei
macht das Timing oft einen Unterschied:
Manche Supplements unterstiitzen uns

besonders gut am Morgen, andere passen
| innere Uhr steuert auch eine Vielzahl
von Stoffwechselvorgdngen im Korper.
Selbst die Aufnahme, Verteilung und
Ausscheidung von Substanzen verlduft
im Laufe des Tages nicht immer gleich,
sondern folgt diesem inneren Taktgeber.

TIPP: GRAPEFRUITSAFT

mittel einnehmen? Dann haben wir hier ein

besser in den Abend. Worauf Sie bei
beliebten Nahrungsergdanzungen achten
sollten und wie Ihr Korper sie moglichst
optimal nutzen kann, haben wir hier fir
Sie zusammengestellt.

Gehoren Sie zu den 82,7 Prozent aller
Osterreicher, die Nahrungsergénzungs-

paar wichtige Informationen fiir Sie. Denn
obwohl laut einer Studie von IP Osterreich
36 Prozent der Osterreicher angaben,
sogar tdglich Supplements zu nehmen,

ist vielen nicht klar, wie wichtig dabei der
Zeitpunkt der Einnahmen ist. Der richtige
Zeitpunkt hat mit der sogenannten
Chronobiologie zu tun. Dieser etwas
sperrige Begriff bezeichnet die Lehre vom
zeitlichen Rhythmus biologischer Prozesse.

REISHI-EXTRAKT KAPSELN

Enthalten hochwertigen Reishi-
Extrakt, erganzt durch bioverfiigbares
Vitamin C (Ester-C®). Vitamin C tragt
zur normalen Kollagenbildung fir die
BlutgefdBe bei, zu einem normalen
Energiestoffwechsel, einer normalen
Immunfunktion und zum Schutz der
Zellen vor oxidativem Stress.

| Chronobiologen etwa untersuchen die
biologischen Rhythmen, denen der Mensch
unterliegt. Sie schauen sich unter anderem /
an, wie unsere innere Uhr tickt und wie
duBere Zeitgeber wie Licht und Dunkelheit
sowie innere Taktgeber wie Gene und

Hormone zusammenwirken. Unsere

NIE ZUSAMMEN MIT
MEDIKAMENTEN
EINNEHMEN.

SCHICHTBETRIEB IM KORPER
Bestimmte Organe sind je nach Uhrzeit
aktiver, der Hormonspiegel im Blut steigt
| oder fallt und auch das Immunsystem

| lauft mal auf Vollgas und malim

MULTIVITAMIN KAPSELN

Enthalten eine Kombination wichtiger
Vitamine, Spurenelemente wie
Magnesium sowie pflanzliche Extrakte
wie Ashwagandha. Magnesium tragt zu
einer normalen Muskelfunktion und zu
einem normalen Energiestoffwechsel
bei. Ideal zur bewussten Erganzung
einer abwechslungsreichen Erndhrung.

|

L VRL TR AR |

EUR 25,95 90 Kapseln

I

! Sparmodus. Fir Medikamente spielt

das eine groBe Rolle. Viele Wirkstoffe
docken an EiweiBstrukturen in den
Zellen an, deren Menge Uber den Tag
hinweg schwankt. Auch die Leber ist
nicht immer gleich fleiBig, wenn es
darum geht, Substanzen zu aktivieren
oder abzubauen. Das bedeutet: Je nach
Phase unseres biologischen Rhythmus
kénnen Medikamente starker oder

| schwécher wirken. AuBerdem wirken
einige Supplements aktivierend, wahrend
andere Entspannung begtinstigen.

Wer diese Zusammenhdnge kennt,

kann den Einnahmezeitpunkt gezielt
nutzen, um die bestmdégliche Wirkung
zu erzielen. Werfen wir auf der rechten
Seite gemeinsam einen Blick auf beliebte
Nahrungserganzungsmittel und ihren
individuellen ,richtigen Zeitpunkt"!

Wenn Sie Fragen zu diesem spannenden
Thema haben, sprechen Sie uns gerne
darauf an — wir sind fiir Sie da!

A
A ¥ b

MAGNESIUM 7 KOMPLEX KAPSELN

| Sieben bioverflighare Magnesium-
4 verbindungen fir optimale
Aufnahme. Magnesium tragt zum
Elektrolytgleichgewicht bei, zu
einer normalen Muskelfunktion,
Nervenfunktion und psychischen
Funktion.

AKTION
IM APRIL 2026
BEIM KAUF VON 2 x
MAGNESIUM 7 KOMPLEX
(60 KAPSELN) ERHALTEN
SIE 1X VITAMIN-D3-
TROPFEN GRATIS|

EUR 21,— 60 Kapseln

i




Cordyceps (Vitalpilz)
Unterstlitzt den Energiestoffwechsel sowie die
Sauerstoffaufnahme und passt gut in die Morgenroutine.

Eisen (Spurenelement)
Wenn der Magen es erlaubt, niichtern einnehmen,
am besten zusammen mit Vitamin C fir eine bessere
Aufnahme, ansonsten zur ersten Mahlzeit.

Ginseng, Guarana und Griiner Tee (Pflanzenstoffe)
Wirken anregend und sollten daher am besten
vormittags eingenommen werden.

Griffonia und Rhodiola (Pflanzenstoffe)
Eine morgendliche Einnahme wird empfohlen, wenn
Konzentration und Stimmung unterstitzt werden sollen.

Mineralstoffe (z. B. Kombipriparate)
Werden zusammen mit Essen oft besser vertragen.

Q10 (Coenzym)
Wirkt aktivierend und sollte daher bevorzugt morgens
mit einer Mahlzeit eingenommen werden.

Schwangerschaftsvitamine
Enthalten viele B-Vitamine und Mineralstoffe und passen
gut zur ersten Mahlzeit des Tages.

Vitamin C
Wirkt aktivierend und passt daher am besten in
den Morgen. Wenn es der Magen erlaubt, niichtern
einnehmen, ansonsten zur ersten Mahlzeit.

Vitamin D3 (fettldsliches Vitamin)
Wirkt ebenfalls aktivierend und sollte zusammen mit
einer Mahlzeit eingenommen werden.

Vitamin B12 und Biotin
Wirken anregend und unterstiitzen Energie-, Nerven- und
Hautstoffwechsel, deshalb sind sie ideal am Morgen.

Vitamine A, E und K (fettldsliche Vitamine)
Sollten immer zusammen mit einer Mahlzeit
eingenommen werden, weil der Kérper sie nur so gut
aufnehmen kann — mittags ist daftr ein idealer Zeitpunkt.

Omega-3-Fettsiduren und Calcium (Mineralstoff)
Immer zu einer Mahlzeit einnehmen,
am besten mit dem Mittagessen.

*¢
FUR ENTSPANUNG UND RECENERATION

Ashwagandha (Adaptogen)
Gilt als ausgleichend und beruhigend und wird deshalb
meist abends eingesetzt.

Baldrian, Passionsblume, Hopfen und Lavendel
(Pflanzenstoffe)
Haben eine beruhigende Wirkung und sind daher
typische Begleiter flir den Abend, wenn Entspannung
im Vordergrund steht.

Magnesium (Mineralstoff)
Wirkt entspannend auf Muskeln und Nervensystem und
ist deshalb ein klassischer Abendkandidat.

Reishi (Vitalpilz)
Wird vor allem am Abend eingesetzt, da er als
schlafférdernd und beruhigend beschrieben wird.

Vitamin B3
Oft wird eine abendliche Einnahme empfohlen,
da es bei manchen Menschen Hautrétungen (Flush)
ausloésen kann.

Zink, Kupfer und Selen (Spurenelemente)
Werden hédufig abends eingesetzt und lassen sich gut in
die Abendroutine integrieren.

MIT ABSTAID ZU DEN TARLZEVTEN

Ballaststoffe
Mit zeitlichem Abstand einnehmen, damit sie nicht zu viele Nahrstoffe aus der Mahlzeit binden.

Bitterstoffe
Etwa 30 Minuten vor oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit einnehmen, um die Verdauung optimal anzuregen.

Probiotika (Darmbakterien)
Sollten nicht direkt mit einer Mahlzeit eingenommen werden, sondern im Idealfall vor dem Friihstlick — so erreichen mehr
Bakterien den Darm, ohne durch die Magensdure zusatzlich belastet zu werden.
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... und nehme nur Dinge mit, die mir
guttun! Ob Stadtetrip, Wandertour

oder Strandurlaub: Eine individuell
zusammengestellte Reiseapotheke

gibt uns das gute Gefiihl, auf etwaige
Unannehmlichkeiten vorbereitet zu sein.

Auch wenn wir besonders im Urlaub
nicht daran denken wollen, so sind
Sonnenbrand, Ubelkeit, Durchfall und
Insektenstiche leider typische Reise
begleiter. Ein Basis-Set gehdrt deshalb
in jedes Gepack, ganz unabhdngig vom
Reiseziel. Dazu zdhlen Mittel gegen
Schmerzen und Fieber, Elektrolyt-
losungen bei Flissigkeitsverlust, etwas
gegen Durchfall, eine kiihlende Lotion
bei Insektenstichen, Sonnenschutz,
Wunddesinfektion, Pflaster, Blasen-
pflaster und eine kleine Kompresse.
Wer regelméBig Medikamente ein
nimmt, sollte diese rechtzeitig fiir die
gesamte Reisedauer einplanen.

MEER ODER BERG?

Je nach Urlaubsort &ndern sich die An
forderungen. Bei Reisen in warme Regio
nen oder die Tropen gehdren zusdtzlich
ein wirksamer Miickenschutz und

I

eventuell ein Gel gegen Sonnenallergie
ins Gepdack. In den Bergen hingegen
sind Blasenpflaster und Salben gegen
Verstauchungen sinnvoll. Wer wandert,
sollte zudem einen Zeckenschutz bei
sich haben. In allen Fallen ist eine gute
Sonnencreme mit hohem Lichtschutz
faktor wichtig.

KINDERLEICHT GESCHUTZT

Fiir Kinder gelten besondere
Empfehlungen hinsichtlich Dosierungen
und Produkte: Fiebersafte, geeignete
Elektrolytlosungen, kindgerechte
Pflaster, Nasentropfen und ein mildes
Gel gegen Insektenstiche gehoren in
die Familien-Reiseapotheke. Wichtig
dabei: Kinder brauchen altersgerechte
Produkte, daher niemals leichtfertig
Medikamente flir Erwachsene teilen
oder ,halbe” Dosen geben.

TIERISCH GUT VORBEREITET

Sie verreisen mit lhrem Haustier?

Dann sollten Sie auch an dessen
Versorgung denken. Ein kleines

Set mit Zeckenschutz, einem Mittel
gegen Durchfall und einer Pfotensalbe
sowie die reguldren Medikamente

Ihres Tieres sollten dabei sein. Bei
Auslandsreisen gehort auch der
Impfpass mit ins Gepdck. Lesen Sie
sich vorab die ldnderspezifischen
Einreisebestimmungen durch, zum
Beispiel zum Schutz gegen Tollwut.

Eine mit Bedacht gepackte
Reiseapotheke ist ein kleines Stiick
Sicherheit. Bei Fragen helfen wir
Ihnen gerne weiter und stellen eine
individuelle Auswahl zusammen.

bUT 20 WISsE

Medikamente gehéren ins
Handgep&ck. Hitze, Feuchtigkeit oder
lange Transportzeiten im Koffer kénnen
empfindliche Wirkstoffe beeintréchtigen.

Auch fiir den Fall, dass das Hauptgepick
ve.nl'spa'tet ankommt, sind Sie so abgesichert
Fiir fliissige Arzneien oder Spritzen sollten .
Sie eine &rztliche Bescheinigung
dabeihaben - sicher ist sicher.

HOMOOPATHISCHE HAUSAPOTHEKE
FUR KINDER

Unsere homoopathische
Taschenapotheke flr Kinder verfiigt
Uber 15 bewédhrte homd&opathische
Einzelmittel fir unterwegs und zu
| Hause. Die Taschenapotheke aus
| wertvollem Leder ist sehr handlich und

passt gut in die Handtasche.

EUR 49,90 Lederetui + Befiillung

t

EN

DIGESTIOFLOR BITTERTROPFEN

Bitterstoffe finden traditionell
Anwendung bei Véllegefiihl,
Blahungen, Magen-Darm-Krampfen,
Ubelkeit und Sodbrennen.
|  BeiregelméaBiger Anwendung kann
E | auch das Verlangen nach SiiBem
4
¢

i

vermindert werden.

CIGESTIOFLOR
EITTERTHAPFEN

e s Tt
)

L

EUR 15,75 30 ml

INGWER REISE KAPSELN

Nahrungserganzungsmittel mit
Ingwerwurzel-Pulver zur bewussten
Ergdnzung lhrer Erndhrung.
Vegetarische Kapseln, ohne
Zusatzstoffe — praktisch fiir unterwegs.

EUR 14,95 30 Kapseln
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Wie sorgen eigentlich Apotheker und Apotheken-Mitarbeiter fir
ihr eigenes Wohlbefinden? In dieser Serie verraten wir lhnen, wie
wir selbst fit bleiben — mit kleinen Ritualen, bewdhrten Tipps und
manchmal auch unerwarteten Kniffen. Lassen Sie sich inspirieren! jennlfer
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Die Periode ist ein natiirlicher Prozess
im weiblichen Korper und so individuell
wie jede Frau selbst. Fiir manche ver-
lauft sie unauffallig, fiir andere ist sie
nur allzu spiirbar: mit Krampfen oder
Stimmungsschwankungen. Was ist
normal, was nicht? Wir werfen einen
genaueren Blick auf die etwas anderen
Tage im Monat.

Zu Beginn ein paar Zahlen und Fakten:
Bei der ersten Regelblutung (Menarche)
sind die Osterreicherinnen im Durch-
schnitt 13,8 Jahre alt, bei der letzten
Regelblutung (Menopause) im Schnitt
49 Jahre. 67 Prozent haben mittelstarke
bis sehr starke Schmerzen, 55 Prozent
nehmen regelmaBig Schmerzmittel ein.
Ganze 27 Prozent leiden an einer arzt-
lich diagnostizierten gynakologischen
Erkrankung oder Zyklusstérung — das
sind hochgerechnet etwa 740 000 Be-
troffene in Osterreich. Das und noch
mehr geht aus dem Menstruationsge-
sundheitsbericht 2024 des Bundesminis-
teriums flr Soziales, Gesundheit, Pflege
und Konsumentenschutz hervor. Daftir
wurden 1332 Mddchen und Frauen im
Alter von 14 bis 60 Jahren befragt.

Das Thema Menstruationsgesundheit

ist nach wie vor mit Halbwissen und
vielen Tabus belegt. Klar, die Basics sind
meist bekannt: Der weibliche Zyklus
dauert im Schnitt 28 Tage, der Eisprung
findet etwa in der Mitte des Zyklus statt
und bildet die Voraussetzung flr eine
Schwangerschaft. Tritt diese nicht ein,
stOBt der Kérper wahrend der etwa
5-tdgigen Periode die vorab eigens dafir
aufgebaute Schleimhaut gemeinsam

mit Blut wieder ab. Dazu 6ffnen sich
vorlibergehend einige kleine BlutgefaBe
in der Gebdrmutterschleimhaut und die
oberste Schleimhautschicht l6st sich. So
weit, so gut. Aber wie viel Blut verliert
frau eigentlich wahrend einer Periode, ist
Periodenblut ,normales” Blut und geh&ren
Schmerzen in diesen Tagen wirklich dazu?

BLUTSSCHWESTERN

In der Regel flieBen monatlich ungeféhr
20 bis 60 Milliliter Blut — das entspricht

4 bis 12 Teel6ffeln. Aber was ist das
eigentlich fur Blut, das da Monat flr
Monat ausgeschieden wird? Periodenblut
unterscheidet sich vom Blut, das durch
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{ unsere Adern flieBt, in mehreren Merkma-
len: Es enthalt etwa weniger Himoglobin,
Eisen und Blutpladttchen als vendses Blut.
AuBerdem besteht es neben Blut auch aus
Zellen der Gebarmutterschleimhaut, aus
Schleim und Sekreten der Vagina und des
| Gebarmutterhalses sowie aus Bakterien
der Scheidenflora. Farblich variiert das
Periodenblut von Hellrot bis zu einem
dunklen Rot, das fast Schwarz wirken kann. |
Eine grduliche Farbe, starker oder unan- \
genehmer Geruch, sehr starke Blutungen
(mehr als 150 Milliliter), ungewdhnlich

| lange Perioden (langer als 8 Tage) oder
anhaltende Schmerzen gehdéren arztlich
abgeklart.

SCHMERZEN ERNST NEHMEN

Apropos Schmerzen: In den letzten Jahren
hat ein Chaméleon der Frauenheilkunde
vermehrt von sich reden gemacht —
Endometriose. Bei dieser gutartigen,

aber chronischen Erkrankung wéchst
Gewebe, das der Gebarmutterschleimhaut
ahnelt, auBerhalb der Gebarmutterhohle.
Symptome einer Endometriose sind etwa
starke Schmerzen vor und wahrend der
Periode, beim Wasserlassen oder beim
Sex, aber auch eine eingeschrankte

! Fruchtbarkeit. In Osterreich leidet
mindestens jede 15. Frau an Endometriose,
bis zu einer Diagnose dauert es im Schnitt
7 Jahre. Deshalb gilt: Starke Schmerzen
vor oder wahrend der Periode nicht still
erdulden, sondern einen Gyndkologen
aufsuchen und auch direkt auf den
Verdacht einer Endometriose ansprechen!
Eine weitere gutartige, aber nicht
harmlose Erkrankung ist das PCO-Syndrom
(polyzystisches Ovarialsyndrom). Es ist
eine der haufigsten Hormonstdérungen

bei Frauen im gebéarfdhigen Alter — etwa

5 bis 10 Prozent sind davon betroffen.

| Dabei werden zu viele ménnliche Hormone |
gebildet, was einen normalen Zyklus
verhindert und auch eine Schwangerschaft
erschwert. Anzeichen eines PCO-Syndroms
kénnen unter anderem Ubergewicht, Akne,
diinnes, fettiges Kopfhaar oder starke
Korperbehaarung sein. Auch hier gilt
bei einem Verdacht: Einen Gyndkologen
aufsuchen und das Thema konkret

| ansprechen!

| TAGE WIE DIESE
An den Tagen vor den Tagen kdnnten
Sie die Wande hochgehen und wahrend

i der Tage mochten Sie sich am liebsten

zu Hause einigeln? Kennen wir. Und wir
haben da ein paar sanfte Helferlein flr
Sie, die Sie durch die Periode begleiten
kénnen. Damit auch diese Tage gute Tage
werden, ist etwa Wdrme wichtig — sie tragt
dazu bei, Krampfe zu lésen. Eine Warm-
flasche, ein warmes Bad mit dtherischen
Olen wie Lavendel, ein Kirschkernkissen

oder ein spezielles Warmepflaster kénnen

{ Linderung bringen. Ein klassisches Haus-
mittel gegen Regelschmerzen sind warme
Wickel, etwa mit Kamille (entspannend),
oder Teemischungen und &therische Ole r
bzw. Olausziige aus Heilpflanzen, etwa
Schafgarbe (krampflésend), Frauenman-
tel (blutstillend) und Gansefingerkraut
(entztindungshemmend). Bei sehr starken
Menstruationsblutungen kann Hirten-
taschelkraut unterstiitzen — entweder als
Tee oder Tinktur. Gegen Reizbarkeit und
Verstimmungen vor den Tagen, die mit
dem pramenstruellen Syndrom einherge-
hen, kann Monchspfeffer helfen: Er regu-

| liert das Gleichgewicht zwischen Ostrogen
und Gestagen. Auch wer zu Stimmungs-
schwankungen neigt, kann versuchen, mit
einer langfristigen Einnahme von Ménchs-
pfeffer in der richtigen Dosierung sanft
gegenzusteuern. Fragen Sie uns sehr gerne
danach!

Eine angepasste Erndhrung kann ebenfalls
helfen, die Beschwerden wahrend der
Tage zu mildern. Setzen Sie in dieser Zeit
vermehrt auf eine leichte, salzarme und
mineralreiche Kost — frisches Obst und
GemlUse, Getreide, Nisse und Ballaststoffe
tun dann gut. Nahrungsmitteln, die \
reich an Magnesium, Kalium, Eisen

und Omega-3-Fettsduren sind, sollten

Sie besonders an diesen Tagen den

Vorzug geben, auf Alkohol sowie Kaffee

weitgehend verzichten. Ein entspannter

Spaziergang, Yoga und leichte Gymnastik
kdnnen einen giinstigen Einfluss auf
Regelbeschwerden haben.

Bei uns in der Apotheke schauen wir
gerne genauer hin: Welche Beschwerden
stehen im Vordergrund? Was nehmen Sie
vielleicht bereits ein? Und was lasst sich
realistisch in Ihren Alltag integrieren?

So entsteht eine persénliche, sichere
und praktikable Unterstiitzung fiir

Tage, an denen lhr Kérper etwas mehr
Aufmerksamkeit braucht.



FRAUEN VERBRINGEN

IN IHREM LEBEN

RUND 2400 TAGE

MIT IHRER MENSTRUATION
UND VERLIEREN DABEI
ETWA 20 LITER BLUT.

A0S ARKASTERL GEPLAUDERT

Janina Maringer, Kosmetik

WAS IST DEIN LIEBSTES PRODUKT GEGEN REGELSCHMERZEN?
Der Pflanzensaft Bio-Schafgarbe von DRAPAL®. Schafgarbe
ist eine der wichtigsten Pflanzen in der Frauenheilkunde, weil
sie eine ausgleichende und krampflésende Wirkung besitzt.

WELCHE SUPPLEMENTS EMPFIEHLST DU FUR FRAUEN?
Auf jeden Fall Magnesium und Ménchspfeffer, auBerdem
OMNi-BiOTiC® WOMAN fir eine normale Scheidenflora.
Und der Meine Tage Tee von DR. KOTTAS sorgt fiir mehr
Wohlbefinden wahrend der Periode.

WAS IST DEIN WOHLFUHL-TIPP WAHREND DER PERIODE?
Gemtlich aufs Sofa kuscheln, die Lieblingsserie einschalten
und sich einen mineralreichen Snack génnen. Neben frischem
Obst liebe ich die Niisse und Energy Balls von KORO. Die
gibts jetzt neu im Reformhaus der Borromaus Apotheke.

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

CURRYBLATT-EISEN KAPSELN FOLSAURE PLUS KAPSELN VITAMIN B12 TROPFEN

Organisch gebundenes Eisen aus Enthalten Folsdure, Vitamin B6 Nahrungserganzungsmittel mit
Curryblattern und nattrliches und B12 sowie Eisen. Folsdure tragt Vitamin B12 (400 ug pro Tagesdosis).
Vitamin C aus Hagebutte fiir gute zu einem normalen Zellteilungs- Vitamin B12 tragt zu einer normalen
Vertréglichkeit. Eisen tragt zu einem vorgang bei. Ideal zur bewussten Funktion des Nervensystems
normalen Energiestoffwechsel und 1 Erndhrungserganzung. bei, zu einem normalen Energie-

zur Verringerung von Mdigkeit bei.
Vitamin C erhoht die Eisenaufnahme.

stoffwechsel und zu einer normalen
Immunfunktion.

Ic
=
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EUR 29,95 60 Kapseln EUR 25,90 60 Kapseln EUR 19,95 30 ml
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Das Outdoor-Training verschieben, nur
weil es heiB ist? Fiir viele keine Option.
Doch starke Sonneneinstrahlung

macht jede Bewegung anstrengender
und fordert Herz und Kreislauf. Kein
Problem, wenn Sie ein paar Regeln
beachten. Mit klugen Strategien, genug
Fliissigkeit und einem feinen Gespir
fiir die eigenen Grenzen bleibt Sport
auch an heiBen Tagen ein Gewinn fiir
Gesundheit und Wohlbefinden. Wie das
gelingt und worauf Sie achten sollten,
erfahren Sie hier.

Im Beitrag auf Seite 16 haben Sie gelesen,
dass der Korper am besten bei einer
Kerntemperatur von rund 37 Grad
funktioniert. Was passiert also, wenn

wir bei hoher AuBentemperatur einer
schweiBtreibenden Tatigkeit nachgehen?
Genau, der Korper tiberhitzt noch leichter.

Wie fast immer spielen auch Alter und
Vorerkrankungen eine Rolle.

Starten wir mit den Basics. Ein
atmungsaktives Sportoutfit ist jetzt
wichtig, damit an heiBen Tagen Luft

an die Haut gelangen und sich der
Korper leichter abkiihlen kann. Fir alle
Korperstellen, die der Sonne ungeschiitzt
ausgesetzt sind, gilt: GroBziigig mit
Sonnenschutz eincremen. Auch eine
Kopfbedeckung ist bei Sport im Sommer
Pflicht! Eine Sportsonnenbrille schiitzt
die Augen vor UV-Strahlung. Steigt die
Korpertemperatur an, schwitzen wir mehr
und mussen deshalb auch mehr trinken,
am besten schon vor dem Training. Und
auch wahrenddessen, wenn Sie ldnger als
1 Stunde trainieren. Sehr gut eignen sich
spezielle Elektrolytdrinks, weil wir Uber



den SchweiB auch Elektrolyte verlieren,
insbesondere Magnesium, Kalium und
Chlorid. Isotonische Sportgetranke
beispielsweise fiillen die Speicher dann
wieder auf. Vor dem Training kénnen Sie
noch einen kleinen Power-Riegel snacken.
Und auch wenn es drauBen sehr warm ist,
sollten Sie nicht auf das Aufwdrmen vor
dem Sport verzichten — sonst steigt die
Verletzungsgefahr.

Ab 25 Grad: Jetzt ist unser Korper
bereits gefordert. Eine Empfehlung zur
Orientierung: Wenn Sie an normalen
Tagen 1 Stunde lang joggen, sollten Sie
an Tagen mit Gber 25 Grad nur zwischen
30 und 40 Minuten laufen. Auch kurze
Einheiten im flotten Schritttempo sind
jetzt eine gute Idee. Wenn sich der
Kérper ab dem Frithsommer an diese
Frequenz gewodhnt hat, kdnnen Sie das
Training gegebenenfalls wieder etwas
hochschrauben. Freilich hangt das
immer auch von lhrem Alter, etwaigen
Vorerkrankungen und [hrem individuellen
Fitnesslevel ab.

Ab 30 Grad: Auf intensives Training
tagstiber sollten Sie jetzt lhrer Gesundheit
zuliebe verzichten. Legen Sie besser eine
Einheit am friihen Morgen ein, wenn die
Luft noch kiihler ist. Oder am Abend,
wenn die gréBte Hitze bereits vorbei

ist (Miickenschutz nicht vergessen!).
Auch wenn viele gerade im Sommer
lieber drauBen trainieren: Wahrend

einer Hitzewelle ist ein klimatisiertes
Fitnessstudio, das Laufband oder der
Fahrradergometer zu Hause eine gute
Option. Stets gilt: Mittagshitze meiden!

Immer, aber besonders im Sommer
sollten Sie auf Ihre kérperlichen
Grenzen achten und keinesfalls

darliber hinausgehen. Warnsignale,
dass Sie sich zu viel zumuten, sind

etwa Kopfschmerzen, Schwindel

und Kreislaufprobleme, Verwirrtheit
und Ubelkeit. Ihr Kérper sagt dann
ganz deutlich, dass er kurz vor einer
Uberhitzung steht - das kann im
schlimmsten Fall zu einem Hitzschlag
flihren, und der ist lebensbedrohlich.
Erste-Hilfe-MaBnahmen bei einem
Hitzschlag sind Schatten, Flissigkeit, kalte
Umschldge und einen Arzt rufen. Damit
es erst gar nicht so weit kommt, sollten
wir die eigenen Grenzen respektieren und
im (Hoch-)Sommer lieber etwas weniger
machen. Und auch ganz wichtig: Den
Korper nach dem Training wieder auf
Normaltemperatur bringen.

Tupfen Sie lhren Kérper nach dem Sport
mit einem kiihlen Handtuch ab, legen
Sie sich in den Schatten, trinken Sie ein
isotonisches Getrank und génnen Sie
Ihrem Kérper erst einmal Ruhe (und
vielleicht eine Kiihlkompresse). Nicht
empfehlenswert ist es, sich gleich unter
die eiskalte Dusche zu stellen. Starke
Temperaturunterschiede belasten das
Herz-Kreislauf-System und kénnen sogar
Herzrhythmusstérungen ausldsen.

Von einer vitamin- und antioxidantien-
reichen Ernahrung mit viel Obst,
Gemlse und Fisch profitiert der Korper
im Sommer besonders. Antioxidantien
helfen dabei, die Belastung, die durch
Sonneneinstrahlung und Hitze im Kdrper
entsteht, abzumildern. Hochwertige
Nahrungserganzungsmittel unterstiitzen
zusatzlich, etwa:

Aminosauren und hochwertiges
EiweiB als Unterstlitzung flr den
Muskelaufbau und die Regeneration

Biotin und Niacin als Unterstiitzung fir
den Energiestoffwechsel

Calcium und Kalium flir eine normale
Muskelfunktion

Eisen flr einen normalen Sauer-
stofftransport im Korper

Magnesium fiir das Elektrolyt-
gleichgewicht und die Muskelfunktion

Vitamin C gegen Mudigkeit und fir
das Immunsystem bei intensiver
korperlicher Belastung

Vitamin D fir die Erhaltung normaler
Knochen

Auf Hochtouren kommen, ohne zu Uber-
hitzen? Das geht. Fragen Sie uns gerne
nach unseren Empfehlungen — wir sind fir
Sie da!

ALOE VERA SPRAY

Erfrischendes Spray mit Aloe vera,
Urea, Bisabolol, Rdmischer Kamille,
Hamamelis und Lavendelél. Die
pH-hautneutrale Formel spendet
Feuchtigkeit und ist fiir alle
Hauttypen geeignet.

Statt EUR 14,95

EUR 11,20 200 ml

KLEAN KANTEEN

-25%

IM JUNI UND
JULI 2026

EDELSTAHL ISOLIERFLASCHE

Die Flasche besteht aus zertifiziertem,
zu 90 % recyceltem Edelstahl und
bietet eine preisgekrénte Isolierung.
Hélt Getrdnke Uber 14 Stunden heiB
und Eiswasser Uber 42 Stunden kalt.

e

EUR 39,90 stiick

REMEMBER® FREIZEIT-BALL

Kicken, werfen, baggern, pritschen —
der Freizeitball in VolleyballgréBe
ist immer und Uberall einsatzbereit
und dank der unempfindlichen
Oberflache aus Neopren darf er
auch nass werden.

o —

TIPP:

DIE SCHICKEN
BOCCIA-KUGELN
AUS MASSIVHOLZ |M
8ER-SET GLEICH
DAZUNEHMENI

i

LT

X
ab EUR 19,50
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Denken Sie kurz an lhren gestrigen

Tag zuriick. Vielleicht sind Sie zum

Bus gelaufen, womaglich sind Sie
stundenlang im Geschaft oder im Biiro
gestanden. Oder Sie haben am Abend
noch eine Runde im Park gedreht. Unsere
FliBe tragen uns tagein, tagaus verldsslich
durchs Leben, bekommen oft aber nicht
die notige Aufmerksamkeit. Dabei ist ein
gesunder FuB das Fundament fiir unser
gesamtes Wohlbefinden! Das Friihjahr ist
die ideale Zeit, um dieses Fundament zu
stdrken und zu pflegen.

Unsere FiiBe bestehen aus 26 Einzel-
knochen, zahlreichen Gelenken,
Muskeln und Sehnen. Sie leisten jeden
Tag Schwerstarbeit, aber oft schenken
wir ihnen erst Beachtung, wenn der
Schuh drlickt — im wahrsten Sinne des
Wortes. Wie wdre es also mit einer
professionellen Pedikiire, um den FiiBen
Gutes zu tun und sie gleichzeitig optisch
fit fur die Freiluftsaison zu machen? Bei
BORROMAUS BEAUTY folgt die

‘1‘:.
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klassische FuBpflege einem wohltuenden
und entspannenden Ablauf. Wer sich
etwas Besonderes gonnen mdéchte,
erweitert das Programm, zum Beispiel
um eine FuB- und Beinmassage, die

die Durchblutung fordert und fir tiefe
Entspannung sorgt. Auch das Lackieren
der Nagel, ob klassisch, im French-Look
oder mit Shellac, gehort zu unserem
Repertoire und verleiht den FliBen eine
gepflegte Optik. Bei der podologischen
FuBpflege werden auBerdem
FuBprobleme professionell behandelt.

PEDIKURE-TRENDS 2026:
GESUNDHEIT TRIFFT ASTHETIK

Der Blick auf die Trends zeigt: Heuer
steht die Verschmelzung von Gesundheit
und Schoénheit im Fokus. Die Tendenz
geht weg vom reinen Kaschieren und hin
zur nachhaltigen Pflege. ,Skinification”
ist das Schlagwort der Stunde. Das
bedeutet: Die FuBhaut wird genauso
hochwertig gepflegt wie das Gesicht,
Wirkstoffe wie Ceramide und Hyaluron
finden ihren Weg auch in FuBcremes.
Zudem gewinnt die praventive Pflege an

| Bedeutung. Man wartet nicht mehr, bis
| Beschwerden da sind, sondern sorgt vor.

SCHAU, WIE SCHON!

Bei BORROMAUS BEAUTY kdnnen Sie
sich von Kopf bis FuB verwéhnen lassen.
Neben Manikiire und Pedikiire bieten wir
auch professionelles Make-up an — vom
natirlich dezenten Tages-Make-up bis
hin zum aufregend ausdrucksstarken
Make-up-Look fiir den Abend, etwa

flr einen Besuch bei den Salzburger
Festspielen oder Familienfeiern. Und
wer ganz genau wissen mochte, was

die eigene Haut braucht, bucht eine
umfangreiche Hautberatung. Nach

der Hautanalyse mit Skinscope wissen
Sie Bescheid tber lhre Hautstruktur,

die Feuchtigkeitsbalance lhrer Haut

und deren Pflegebeddrfnisse. Klingt
spannend? Ist es auch! Fragen Sie uns
gerne danach.

DAS IDEALE GESCHENK:

ZEIT UND WOHLBEFINDEN

In unserer schnelllebigen Zeit sind Ruhe-
pausen selten geworden und materielle
Geschenke verstauben oft im Regal. Was
bleibt, sind Erlebnisse — etwa in Form
eines Gutscheins fir eine Behandlung bei
BORROMAUS BEAUTY! Ob Muttertag,

| Vatertag oder Geburtstag: Mit den

| Gutscheinen von BORROMAUS BEAUTY
schenken Sie Verwohnzeit. Wie ware es
zum Beispiel mit der Wellness FuBpflege
Deluxe, bei der ein Jojobadl-Bambus-
Peeling, 20 Minuten FuBmassage und ein
Glaserl Prosecco dabei sind? Also, wer

. danach nicht entspannt ist ...

' Buchen Sie gerne telefonisch

| unter +43 66412 63 028 Ihren
Termin bei unserer Podologin und
Kosmetikerin Jana Lettner —

sie ist lhre Ansprechpartnerin

| bei Borromius Beauty und sehr
gerne fiir Sie da!

Oder buchen Sie lhren Termin gleich
online! Hier geht's zu unserer Website:




—LOOK AND LIFESTYLE—
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1 Badeanzug RIVA candy von sorbet island,
EUR 150,- « 2 Nagellack Elegance Natural
Pink von Nailberry, EUR 21,— « 3 Joli Blush
Puder-Rouge cheecky rose von Clarins,
EUR 44,10 « & Lip Perfector soft pink glow
von Clarins, EUR 26,30 « 5 Wonder Perfect
Mascara 4D von Clarins, EUR 36,70
6 Haarklammer von by Vivi., ab EUR 16,95
7 Powder Eye Shadow Light Rose von
Annemarie Borlind, EUR 14,95 «
8 Nachhaltige Handtasche ISOLDE BAG von
refished, EUR 139,95

° o
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Wonder Perfect Mascara 41
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Manchmal sind es die einfachen Dinge,
die guttun: Warme auf den Unterleib
geben, ein FuBbad am Abend, pflanz-
liche Unterstiitzung aus der Apotheke.
Hausmittel haben bei typischen Frauen-
beschwerden eine lange Tradition —
nicht als Konkurrenz zur modernen
Medizin, sondern als sanfte Alternative
bei leichteren Beschwerden. Werfen wir
einen Blick auf beliebte und bewéahrte
Hausmittel fiir Frauen!

Bei manchen zwickt's und zwackt's

schon Tage vorher, andere haben fiese
Krampfe und wieder andere leiden unter
Stimmungsschwankungen. Etwa jede

3. Frau im gebdrfdhigen Alter weltweit
leidet Schatzungen zufolge rund um ihre
Periode unter Schmerzen im Unterbauch.
Regelbeschwerden kénnen so richtig

fies sein — und manchmal braucht man
einfach eine Schmerztablette. Wenn die
Schmerzen weniger stark sind, kdnnen
aber auch Heilpflanzen gute Dienste
leisten, zum Beispiel in Form eines
Heublumensacks: Er wird mit kochendem
Wasser tibergossen, 15 Minuten zugedeckt
ziehen gelassen, gut ausgedriickt und

in ein Tuch eingeschlagen. So legt

man den warmen Heublumensack auf
den Unterbauch, umwickelt sich fest

mit einem Wolltuch und versucht, zu

entspannen. Auch ein Kirschkernkissen
oder die klassische Warmflasche tun

oft genau das, was in diesem Moment
gebraucht wird: Sie l6sen Spannung und
kdnnen ein wenig Linderung verschaffen.
Bei Stimmungsschwankungen in

den ,Tagen vor den Tagen” kénnen
atherische Ole unterstiitzen. Geben Sie
beispielsweise 1 bis 2 Tropfen Angelika-
oder Bergamottdl auf ein Taschentuch
und riechen Sie daran. Und wenn Sie unter
Schlaflosigkeit leiden: Versuchen Sie es
einmal mit Wassertreten! Daflr 1 bis

3 Minuten in kaltem Wasser oder auf Tau
gehen, danach die FiiBe gut abrubbeln
und idealerweise gleich ab ins Bett.

IT'S GETTING HOT IN HERE

Auch wahrend der Wechseljahre kénnen
Hausmittel eine wertvolle Unterstlitzung
sein. Bei Hitzewallungen haben sich
etwa Waschungen mit Apfelessig oder
Zitronensaft bewdhrt. Vermengen Sie
daftir 1 Liter Wasser mit entweder 1 bis

2 Essloffel Apfelessig oder mit dem Saft
einer Zitrone. Reiben Sie lhren gesamten
K&rper mit der Mischung ein —am besten
nutzen Sie hierfir einen Schwamm. Nach
15 Minuten Einwirkzeit duschen Sie sich
lauwarm ab. Sie werden im Anschluss
einen kiihlenden Effekt spiiren (und bei
der Variante mit Zitronensaft vielleicht

ein bisserl Italien-Feeling haben). Was gibt
es sonst noch fir die ,heiBe Phase” im
Leben einer Frau? Pflanzliche Begleiter
wie Monchspfeffer, Traubensilberkerze,
Rotklee oder Soja kénnen die hormonelle
Umstellung sanft unterstlitzen — idealer-
weise als standardisierte Praparate aus der
Apotheke, sicher ist sicher.

TROCKENGEBIETE

Ein Thema, iber das noch immer zu wenig
gesprochen wird, ist Scheidentrockenheit.
Dabei betrifft sie viele Frauen (nicht nur

in den Wechseljahren!) und kann die
Lebensqualitdt sptirbar beeintrachtigen —
durch Schmerzen beim Sex, aber

auch durch eine hohere Anfélligkeit

der Scheide fiir Infektionen und
Pilzerkrankungen. Der (Wieder-)Aufbau
eines gesunden Scheidenmilieus mit
Milchsdurebakterien ist in einem solchen
Fall wichtig und sollte — je nach Stdrke

der Beschwerden — mit einem Experten
vorab besprochen werden. Als Hausmittel
kommt bei Scheidentrockenheit gerne
eine Leinsamenkur zum Einsatz. Die in
Leinsamen enthaltenen Phytohormone
dhneln dem Ostrogen und kénnen die
Schleimproduktion anregen. Nehmen Sie
flr eine Leinsamenkur Gber einen ldngeren
Zeitraum (mindestens 1 Monat) taglich

1 Teeloffel geschrotete Leinsamen zu sich,
etwa in Joghurt oder Misli eingerthrt.

WICHTIG IST IMMER EIN
REALISTISCHER BLICK AUF DIE
MOGLICHKEITEN DIESER MITTEL:
HAUSMITTEL KONNEN UNTER-
STUTZEN, LINDERN UND
BEGLEITEN - SIE ERSETZEN ABER
KEINE MEDIZINISCHE ABKLARUNG.

STETS GILT

Nattrliche Mittel brauchen Zeit, um

ihre Wirkkraft zu entfalten. Geben

Sie den sanften Hausmitteln deshalb
einige Wochen bis Monate — vermutlich
werden Sie bei manchen erst dann

eine Verdnderung spuren. Halten lhre
Beschwerden an, werden sie starker
oder kdnnten Wechselwirkungen mit
Medikamenten eine Rolle spielen, sollten
Sie jedenfalls arztlichen Rat einholen oder
sich in der Apotheke beraten lassen.
Beschwerden sollten arztlich oder in der
Apotheke besprochen werden, wenn sie

& langer anhalten,

& deutlich starker werden,

& plotzlich neu auftreten,

& den Alltag stark beeintréchtigen,

£ zusammen mit anderen Symptomen
auftreten.

EIN HOCH AUF UNS

Am 28. Mai 2026 begehen wir den
Internationalen Aktionstag fiir
Frauengesundheit. Seit 1987 wird an
diesem Tag der Fokus auf die spezifischen
gesundheitlichen Bedtrfnisse von Frauen
gelegt. Lange Zeit wurden medizinische
Forschung, Medikamente und typische
Symptombilder vor allem am ménnlichen
Korper ausgerichtet. Der sogenannte
Gender Health Gap macht auf diese
Liicke aufmerksam. Umso wichtiger

ist es, weibliche Beschwerden ernst zu
nehmen — sowohl in der Medizin als auch
im Alltag, wo oft schon kleine, bewdhrte
MaBnahmen einen splirbaren Unterschied
machen kénnen.

Haben Sie Fragen? Wir sind gerne fir Sie
da und erzdhlen lhnen mehr tber die
spannende Welt der Hausmittel. ®

UBRIGENS

In der Borromaus Apotheke bieten wir
auch verschiedene Testungen an — etwa
Eisenwert oder Langzeitblutzucker.

auch im
Vorteilspac,
s‘:;,-,;
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Verbesserte Rezep
gleicher Geschmack!

f www.gesunde-blase.at

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz filr eine ausgewogene Ernéhrung.
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PROPOLIS SHAMPOO

Wertvolles Propolis und Panthenol
pflegen und sorgen fiir weiches,
geschmeidiges und gldnzendes

Haar. Fir jedes Haar und die tégliche

Haarwadsche ideal geeignet. Pflege

und Reinigung bei juckender sowie

trockener Kopfhaut.

EUR 20,45 200 mt

MANUKA WUNDHEILHONIG

Ob als Medizinprodukt fiir die
Wundheilung oder zur Schénheits-
und Hautpflege: Manuka
Honig bietet eine einzigartige
Kombination von Eigenschaften zur
Unterstltzung und zum Schutz der
Gesundheit der Haut.

EUR 19,95 304

DR. WOLZ ZELL OXYGEN®

Zell Oxygen® + Gelée Royale kann
zur Reduzierung von Miidigkeit
und Erschopfung angewendet

werden. Die enthaltenen
Vitamine B2, Biotin und Niacin

kénnen zudem zu einem
normalen Hautbild beitragen.

EUR 31,95 14 Trinkampullen




anderem zum Abdichten des Stocks und
Uberziehen von Waben. Der Clou: Propolis
wirkt gegen Bakterien sowie Pilze und
hemmt sogar die Vermehrung von Viren.
Es gilt als eines der altesten Antibiotika
der Welt. In der naturheilkundlichen
Praxis findet man es oft als Tinktur, in
Salben oder in Cremehonig gertihrt. Doch
Vorsicht ist geboten: Wenn Sie an einer
Pollen- oder Bienenstichallergie leiden, ist
meist auch Propolis fiir Sie tabu.

Es ist der Stoff, aus dem Kdniginnen
gemacht sind: Gelée royale, ein spezieller
Futtersaft, den die Arbeitsbienen
produzieren. Erhalt eine Larve diesen Saft
Giber das normale MaB hinaus, entwickelt
sie sich nicht zur Arbeiterin, sondern

zur Konigin. Die Effekte sind biologisch
erstaunlich: Die Kénigin wird deutlich
groBer, lebt um ein Vielfaches langer und
kann téglich bis zu 2000 Eier legen.

In der Apitherapie wird Gelée royale

oft als Kur zur Unterstilitzung von
Erneuerungsprozessen verwendet — sei

es pur unter der Zunge, in Dragees oder
in hochwertiger Naturkosmetik. Da der
Stoff extrem licht- und warmeempfindlich
ist, gehort er in braune Gldser, um seine
Wirksamkeit zu erhalten.

Hier verlassen wir den Bereich der
Nahrungsergdnzung und betreten
das Feld der Medizin. Bienengift, oder
Apitoxin, ist das wohl potenteste
Produkt der Biene. Hauptbestandteil

ist das Peptid Melittin. Was fiir den
Allergiker lebensgefahrlich sein kann,
nutzt die Medizin gezielt: Das Gift regt
die kérpereigene Cortisolbildung an
und férdert die Durchblutung. Daher
wird es traditionell bei rheumatischen
Erkrankungen wie Arthritis oder
Ischiasbeschwerden eingesetzt.

Auch in der Hyposensibilisierung
gegen Insektengiftallergien ist es
unverzichtbar. Wichtig: Therapien mit
Bienengift gehoéren ausschlieBlich in die
Hande erfahrener Arzte!

Auch Bienenwachs ist eine wertvolle
Ressource. Bienen ,schwitzen” winzige
Wachsplattchen aus, um ihre Waben
zu bauen - eine architektonische
Meisterleistung an Stabilitat und
Raumeffizienz. Besonders das
sogenannte Entdeckelungswachs, mit
dem die Honigzellen verschlossen
werden, besitzt hdchste Reinheit.

In der Physiotherapie sind
Bienenwachs-Packungen aufgrund
ihrer Fahigkeit, Warme lange zu
speichern und tief ins Gewebe
abzugeben, sehr beliebt. Zudem

ist Wachs in der Pharmazie und
Kosmetik eine unverzichtbare Basis
fr Salben und Cremes.

Stets entscheidend fiir den Nutzen

all dieser Produkte ist die Qualitét.

Die Osterreichische Gesellschaft fiir
Apitherapie (OGA) hat hier mit dem
APITERRA-Siegel einen Standard
gesetzt, der sicherstellt, dass sich keine
unerwiinschten Riickstande im Produkt
befinden. Deshalb unser Tipp: Achten
Sie beim Kauf auf dieses Siegel und
geben Sie Produkten in Lichtschutzglas
den Vorzug. Und wenn Sie Fragen
haben: Sprechen Sie uns an — wir
freuen uns darauf, lhnen mehr Uber die
Hausapotheke der Bienen zu erzdhlen!

bUT 20 WSS

Der Begriff Apitherapie ist ejne
Zusammensetzung aus dem

lateinischen Wort apis (Biene) und

dem deutschen Wort Therapie.,
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ADERLASS: )

Fiihlen Sie sich manchmal trage oder
unausgeglichen? Dann sollten Sie
hier weiterlesen. In der Traditionellen
Europdischen Medizin (TEM) gilt der
Aderlass nach Hildegard von Bingen
als bewdhrte Methode, um den

L AUNST DES WEGLASSENS

ALS KUNDE DER BORROMAUS
APOTHEKE WISSEN SIE LANGST:
Moderne Pharmazie und TEM schlieBen
sich nicht aus, sondern erganzen einander
sinnvoll. So schaffen wir in der Borromdus
Apotheke schon seit vielen Jahren einen

DR. REGINA WEBERSBERGER

Da fir diese individuelle Behandlung
Zeit und Ruhe notwendig sind, ist eine
Anmeldung unbedingt erforderlich. Im

Anschluss servieren wir zur Starkung (und
weil's einfach gut schmeckt) ein gesundes
Hildegard-Friihstiick.

geschiitzten, professionellen Rahmen
flr den traditionellen Aderlass nach
Hildegard von Bingen.

Organismus zu entlasten und neue
Energie zu erhalten.

DAS PRINZIP: FASZINIEREND SIMPEL
Anders als bei einer Blutspende wird nur
eine geringe Menge Blut entnommen —
dieser gezielte Reiz soll den Kdrper
anregen, seine Selbstheilungskrafte zu
aktivieren. Der Korper bildet frische
Blutzellen nach, was wiederum das
Immunsystem stimuliert.

ADERLASS IN DER

BORROMAUS APOTHEKE

Wir freuen uns, dass wir fiir den
kommenden Termin erneut Dr. Regina
Webersberger gewinnen konnten. Sie
flhrt den Aderlass am Donnerstag, 7. Mai
2026, nach den bewahrten Regeln der
Hildegard-Medizin fachgerecht durch.

- - _——

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.

Nachste Termine

Do., 7. Mai 2026

Mi., 30. September 2026

WURZELKRAYT UMD RLOSTERTIEDIZIN

Die Lehren der Hildegard von Bingen erleben schon seit Jahren eine Renaissance. In unserer
laufenden Serie widmen wir uns heute zwei vermeintlich unscheinbaren, aber machtigen
Gewtirzen der Hildegard-Kiiche. Biihne frei fiir Bertram und Galgant!

BERTRAM: DER NAHRSTOFFMANAGER

Fur Hildegard war der R&mische Bertram unverzichtbar, sie beschrieb ihn als universelles

Mittel flr Gesunde und Kranke. In der modernen Interpretation ihrer Schriften gilt Bertram

als sogenannter ,Einschleuser”, das bedeutet: Er unterstiitzt den Kérper dabei, Vitamine und
Vitalstoffe aus der Nahrung optimal aufzunehmen. Eine schwache Verdauung kann wertvolle
Nahrstoffe ungenutzt lassen — Bertramwurzel unterstiitzt die Verdauung und gilt zudem als
mildes Starkungsmittel. Der Geschmack ist angenehm neutral bis leicht herb. Unser Tipp:
Streuen Sie taglich eine Prise Bertrampulver auf Ihre Speisen. Bertram passt zu fast allem, weil er
den Eigengeschmack des Essens nicht verfdlscht.

GALGANT: FEUER FUR HERZ UND MAGEN

Ganz anders der Echte Galgant: Er ist ein Verwandter des Ingwers, schmeckt jedoch noch etwas
schérfer und pfeffriger. In der Hildegard-Heilkunde wird er als das ,Gewlirz des Lebens” bezeichnet.
Galgant wirkt warmend sowie vitalisierend und wird traditionell bei krampfartigen Beschwerden
im Magen-Darm-Trakt eingesetzt. Er kann Spannungen l&sen, Vollegefiihl lindern und durch

seine Scharfstoffe die Durchblutung férdern — das kann bei Kreislaufschwache belebend wirken.
Im Alltag ldsst sich Galgant wunderbar als Wiirze fiir Suppen oder Eintépfe nutzen. Bei akuten
Magenbeschwerden kdnnen Presslinge aus der Apotheke eine rasche Hilfe sein.

ab EUR 9,95

Wir beraten Sie gerne bei uns in der Borromadus Apotheke!
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Endlich liegt wieder dieser unverwechselbare Duft in der Luft. Wer in den Friihlingstagen durch die
heimischen Auwdlder spaziert, wei3 sofort: Der Barlauch ist da! Botanisch gesehen gehort er zu den
Lauchgewdchsen und ist der wilde Bruder des Knoblauchs. Sein groBer Vorteil liegt auf der Hand -
oder besser gesagt in den Blattern: Er schenkt uns das volle, wiirzige Aroma, wird im Gegensatz zum
kultivierten Knoblauch aber oft besser vertragen, da er den Magen weniger reizt. Und in Kombination
mit Galgant und Bertram ist er leichter verdaulich.

In der traditionellen Naturheilkunde wird der Barlauch seit Langem geschadtzt, nicht zuletzt aufgrund seines
leicht schwefelhaltigen &therischen Ols, das die Verdauung sanft unterstiitzt. Verbinden wir die griine

Kraft des Bdrlauchs nun mit dem alten Wissen der Hildegard von Bingen. Fiir unsere ,Bdrlauchknédel a la
Hildegard" benétigen Sie altbackenes Dinkelbrot oder Dinkelsemmeln. Der Clou sind die Gewt(irze: Galgant
sorgt flir eine angenehme Scharfe und vitalisiert, wahrend Bertram die Bekdmmlichkeit der Speise fordert.
Serviert mit etwas brauner Butter und Parmesan holen Sie sich so den puren Frihling auf den Teller

Diese Knddel sind keine schwere Beilage, sondern eine gute Hauptmahlzeit. Der Dinkel liefert
hochwertige Aminosduren, die Gewtirze machen das Gericht bekémmlich.

250 g Knddelbrot (am besten aus altbackenen Dinkelsemmeln)
2 Eier (GréBe M)

ca. 150 ml lauwarme Milch (oder Dinkeldrink)
1 Prise Salz

Muskatnuss

1TL Bertram (gemahlen)

1TL Galgant (gemahlen)

1 groBer Bund frischer Barlauch

3 EL Dinkelmehl (zum Binden)

Butter und Parmesan zum Servieren

Geben Sie das Knddelbrot in eine groBe Schiissel.
Verquirlen Sie in einer separaten Schussel die Eier mit der
Milch, einer Prise Salz, etwas Muskat sowie dem Galgant
und dem Bertram. GieBen Sie die Eiermilch Uiber das Brot
und lassen Sie die Masse etwa 15 Minuten ziehen.

Waschen Sie in der Zwischenzeit den Bérlauch griindlich
und schneiden Sie ihn in feine Streifen. Heben Sie die
Krauter gemeinsam mit dem Dinkelmehl unter die Masse.
Sollte der Teig zu feucht sein, geben Sie noch etwas Mehl
hinzu; ist er zu trocken, hilft ein Schluck Milch.

Formen Sie mit feuchten Handen mittelgroBe Knddel.
Lassen Sie diese in reichlich siedendem Salzwasser 15 bis 20 Minuten
gar ziehen (nicht sprudelnd kochen, sonst zerfallen sie). . t

Servieren Sie die Knddel mit brauner Butter und gehobeltem
Parmesan. Dazu passt hervorragend ein griiner Salat mit
Radieschen.

L
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RENTR

STIN FUR DIE

SPLLIN

Es gibt Heilpflanzen, die fiir vieles
zustandig sind — und es gibt solche,
die auf ein Gebiet spezialisiert sind.
Die Bdarentraube gehort eindeutig zur
zweiten Gruppe. Sie ist so etwas wie
die ,Facharztin” unter den Pflanzen,
wenn es um Harnwegsinfektionen bei
Frauen geht.

Wdhrend herkémmliche Blasen- und
Nierentees vor allem spllen, bringen
Bdrentraubenbldtter etwas Zusatzliches
mit: Eine gezielte antibakterielle Wirkung
im Harntrakt, fir die verschiedene
Pflanzen- und Gerbstoffe verantwortlich
sind. Einer davon tut sich besonders
hervor: der Inhaltsstoff Arbutin. Er

wird nach der Einnahme rasch aus dem
Dinndarm aufgenommen und in der
Leber weiterverarbeitet. In dieser Form ist
er noch nicht aktiv.

DAS TROJANISCHE PFERD

Der Stoff wird dann vom Korper Uber die
Nieren ausgeschieden. In den ableiten
den Harnwegen kommt es zum ent
scheidenden Schritt: Bakterielle Enzyme
spalten ihn und setzen Hydrochinon

frei — dieses kann die Vermehrung von
Bakterien hemmen. In Harnleiter, Blase
und Harnrdhre entfaltet es dann seine
antibakterielle Wirkung. Man spricht des
halb gerne vom Trojanisches-Pferd-Prin
zip: Der Wirkstoff passiert den Kérper in
einer harmlosen Vorstufe und entfaltet
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Die Bdrentraube wurde erstmals
in einem englischen Krduterbuch
des 13. Jahrhunderts erwahnt.
Ihr Name leitet sich von den
lateinischen Woértern uva

(Traube) und ursus (Bér) ab.

> Volksname: Harnkraut, Barenkraut, Sandbeere, Steinbeere

ARITHEG

{ seine Kraft erst dort, wo sie gebraucht
wird. Interessant ist auch, was nicht
geschieht: Weil die Aktivierung erst in
den Harnwegen stattfindet, wird das
Darmmikrobiom nicht unndétig belas

| tet. Das ist ein Vorteil gegentiber breit
| wirksamen Antibiotika, die auch ,gute”
Darmbakterien ausbremsen.

| WAS DIE BARENTRAUBE

| BESONDERS MACHT

| Viele klassische Blasentees mit

| Birkenblittern, Brennnessel oder
Léwenzahn wirken vor allem harntreibend
und unterstiitzen den Kdrper beim
Ausschwemmen. Die Barentraube kann
mehr: Sie bringt eine antibakterielle
Komponente mit. Damit schlieBt sie die
Licke zwischen rein symptomlindernden
Tees und synthetischen Antibiotika.

DIE GRENZEN DER BARENTRAUBE
Aber: Nicht jede Blasenentziindung ist
ein Fall fir eine Selbstmedikation. Fieber,
Schiittelfrost, Flankenschmerzen, Blut
im Urin, wiederkehrende Infektionen
oder Beschwerden bei Mannern sind
Warnzeichen, bei denen drztliche

| Abkldrung notwendig ist. Spatestens
wenn sich die Symptome innerhalb

| von ein paar Tagen nicht bessern,
sollte ein Arzt konsultiert werden. In

| der Schwangerschaft und wihrend der
| stillzeit sollten sie auf die Barentraube
generell verzichten.

D> Lateinischer Name: Arctostaphylos uva-ursi
> Verwendete Teile: getrocknete Blatter
> Eigenschaften: entziindungshemmend, leicht adstringierend

| Richtig eingesetzt bietet die ,Facharztin”
unter den Heilpflanzen Frauen also bei
unkomplizierten Harnwegsinfektionen
eine pflanzliche Therapieoption. Wenn

Sie unsicher sind, ob die Barentraube fiir
Ihre Situation geeignet ist, kommen Sie
einfach bei uns in der Apotheke vorbei. Wir
| beraten Sie gerne!

Akute

Blasenentziindung?

Die Natur
kennt einen
Ausweg.!

Uvicur® -
Unser pflanzliches
Akut-Therapeutikum’

uvicur.at PMEDICE

*Uvicur® (iberzogene Tabletten. Anwendungsgebiete:
Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Linderung der
Symptome leichter wiederkehrender Infektionen der unte-
ren Harnwege wie Brennen beim Wasserlassen und/oder
haufiges Wasserlassen, nachdem ernsthafte Erkrankungen
von einem Arzt ausgeschlossen wurden. Dieses Arzneimit-
tel ist ein traditionelles Arzneimittel, das ausschlieBlich auf

Grund langjéhriger Verwendung fur das Anwendungsgebiet
registriert ist. Dieses Arzneimittel wird angewendet bei er-
wachsenen Frauen ab 18 Jahren. Zu Risiken und Nebenwir-
kungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lh-
ren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: 02/2024.
'EMA: Community herbal monograph on Arctostaphylos
uva-ursi (L.) Spreng., folium; EMA/HMPC/750269/2016;
Commitee on Herbal Medicinal Products (HMPC), 2018

Entgeltliche Einschaltung




von René Freund

Ich habe heute eine gute und eine schlechte Nachricht fir Sie - und
merkwirdigerweise ist es dieselbe Nachricht: Mein Gewicht ist sehr
stabil. Bei jeder Vorsorgeuntersuchung hoére ich zwar, ich solle funf
Kilo abnehmen, doch diesen gut gemeinten Tipp bekomme ich seit
mindestens 25 Jahren. Die schlechte Nachricht ist also, dass ich
diese funf Kilo nicht und nicht loswerde. Die gute Nachricht: Ich

bin immun gegen den Jo-Jo-Effekt, der bekanntlich darin besteht,
dass man zuerst funf Kilo abnimmt, um anschlieRend sieben Kilo
zuzunehmen. Mein Korper ist ein Meister der Bestandigkeit.

Es ist ja nicht so, dass ich mich nicht bemuht hé&tte. Tatsdchlich habe
ich zum Beispiel eine ganze Woche lang nichts anderes als leeres,
weiRes, fettarmes Joghurt gegessen. Nach dieser Woche hatte ich
die Halfte meiner Freunde verloren - und ganze 60 Deka Gewicht.
Ich erinnere mich auch mit Schaudern an die Kohlsuppen-Didt. Die
Kiichengeriche sowie meine Laune belasteten meine Ehe in noch
nie dagewesenem Ausmafl. Am Ende der Kohlsuppen-Phase hatte
ich ein Kilo zugenommen. Nun ja, um meine Gemutsverfassung

zu verbessern, hatte meine Frau begonnen, zuerst Kartoffeln und
dann Waldviertler Wiirste in die Suppe zu schneiden, was nur der
Gemiutsverfassung geholfen hat, nicht aber der Gewichtsabnahme.
Aus der Wunder-Didt war eine Wurst-Didt geworden.

Mittlerweile sehe ich es als Erfolg, mein Gewicht zu halten. Und in
der warmen Jahreszeit nehme ich sogar ab. Was motiviert mich
dazu? Ein gewisser Ehrgeiz; ein Hauch von Eitelkeit; die gelegentlich
knirschenden Kniegelenke; der Anspruch, am Strand die Farbe °
meiner Badehose auch ohne Spiegel erkennen zu kénnen. Alles gute
Grinde, ein paar Deka weniger auf die Waage zu bringen. Und das
ganz ohne fettarmes Joghurt, Kohldunst und Ehekrise - sondern mit
Dingen, die Spaf3 machen: Wandern, Schwimmen, Tennisspielen. Das
Leben ist schon. Und es ist noch schéner, wenn man sich bewegen
und seinem Spiegelbild bei Gelegenheit freundlich zunicken kann -
in der stillen Hoffnung, dass es zuricknickt, ohne zu schwabbeln.

René Freund

René Freund ist Schriftsteller und lebt im Almtal.
Alle Infos auf: renefreund.com

DAS LETZTE WORT

GEWINNSPIEL

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

Welches Traditionsprodukt findet heute
zunehmend Beachtung? Losung auf Seite 13.

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

11. September 2026. Sie kdnnen lhren Losungs-
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 fir die Zusendung von
Marketingmaterialien zu. Ich kann diese
Zustimmung jederzeit widerrufen.

1. PREIS: Gutschein der Borromaus 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 gtiltig.

¥ GLEICH NOTIEREN %

JEDEN FR. BIO-MARKT AUF DEM PARKPLATZ
DER BORROMAUS APOTHEKE

DO., 7. MAI + MI., 30. SEPTEMBER
ADERLASS NACH HILDEGARD VON BINGEN

FR., 26. JUNI, 10-17 UHR
CLARINS-SCHMINK-UND-BERATUNGSTAG



L& ROCHE-POSAY
LEIORATONME DDA AATEN O

LARGCHEPDLEY | sNTHELIGS
wi LMUNE 400

ANTHELIOS
WIS a00

LA ROCHEPOSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

2 Aktion gilt fur La Roche Posay Sonnenschutz-Produkte. Giiltig nur
solange der Vorrat reicht. Nur méglich durch Abgabe eines original
Rabatt-Coupons gem&B dessen Bedingungen. Nur in teilnehmenden
Apotheken. Nicht mit anderen Rabatt-Aktionen kombinierbar.
Barauszahlung nicht méglich. Von der Aktion ausgeschlossen

sind: Anthelios Stick fir empfindliche Hautpartien LSF 50+ 9 g und
Anthelios After-Sun Milch 200 ml. Veranstalter: L'Oréal Deutschland
GmbH, Johannstr. 1, 40476 Diisseldorf.




