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WIR HEIZEN IHNEN EIN STRESS? PFIAT DI, TESTOSTERON?
Mehr als warme Gedanken Geht mir nicht auf den Nerv Wenn Mannern die Lust ausgeht
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~ DAS LACHEN IST DIE SONNE, P
“ DIE AUS DEM PENSCHLICHEN ANTLITZ
"“DEN WINTER VERTREIBT.

’ Victor Hugo
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die warme Jacke hangt griffbereit in der Garderobe, der Atem malt in der Friih
kleine Wolkerl in die kiihle Luft und am Abend sehnen wir uns nach einem Héaferl
Tee — jetzt beginnt wieder jene Zeit des Jahres, in der wir es uns drinnen gemiditlich
machen. Um eine gewisse Innenschau geht es in dieser Ausgabe, die Sie in Hinden
halten. In unserem Titelthema blicken wir tief ins Innere des Korpers und fragen,
wie Muskeln, Stoffwechsel und Mitochondrien unsere persénliche Heizung am
Laufen halten. Von dort fiihrt der Weg direkt zur kalten Nasenspitze: Weil mit der
kithlen Jahreszeit meist auch die ersten Erkdltungen auftauchen, haben wir ab
Seite 8 zusammengefasst, was das Immunsystem unterstiitzt, und ab Seite 16, was
kleinen Schnupfnaserln guttut.

Der Kopf hat im Herbst oft einiges zu verarbeiten. Volle Kalender, weniger
Tageslicht und der iibliche Alltagstrubel bringen viele Menschen rascher aus dem
Gleichgewicht. Im Beitrag tiber den Vagusnerv schauen wir uns deshalb an, wie wir
Kérper und Geist sanft beruhigen kénnen. Danach werfen wir einen Blick in die
Hausapotheke: Was sollte griffbereit sein, wenn der Hals kratzt, der Kopf schmerzt
oder beim Kochen ein Pflaster gebraucht wird? Auf Seite 18 dreht sich alles

um Magnesium, der Mannergesundheit widmen wir uns wiederum ab Seite 20.
Diesmal geht es um Testosteron und die Veranderungen, die sich mit den Jahren
zeigen kénnen. Auch unsere Haut verdndert sich im Laufe des Lebens. Ab Seite 22
erfahren Sie, welche Pflege die Haut beim Alterwerden sinnvoll begleiten kann.
Und weil gemiitliche Winterabende auch Anladsse zum Lesen, Spielen und Erinnern
geben, beleuchten wir ab Seite 24 einen ganz besonderen Muskel: das Gedachtnis.

AuBerdem in dieser Ausgabe: die Mentaltipps von Manuel Horeth, unsere
Produktlieblinge fiir Herbst und Winter, unsere persénlichen Gesundheitsroutinen,
der Weihrauchbaum im Heilpflanzenportrat und natiirlich das letzte Wort von
René Freund.

Vielleicht lesen Sie Ihr aktuelles Magazin auf dem Sofa, im Bus oder bei einer
kurzen Pause am Kiichentisch. Sollte dabei eine Frage offenbleiben, bringen Sie sie
gerne mit in die Apotheke. Wir freuen uns auf den Austausch und wiinschen Ihnen
eine warme, gesunde und genussvolle Zeit.

Herzlich

Ihre Mag. pharm. Margarete Olesko und Team
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GROSSE AUSWAHL,
VIELE ANGEBOTE

Kennen Sie eigentlich unseren Onlineshop?
Ob bewdhrte Apotheken-Klassiker oder
unsere beliebten Eigenprodukte: Auf
naturapo-shop.at finden Sie alles, was
guttut. Schauen Sie gleich mal rein —es
gibt regelmaBig interessante Angebote
und Monatsaktionen zu entdecken!

naturapo-shop.at







Wenn drauBen die Temperaturen sinken,
greifen wir rasch zu Schal, Tee und
Warmflasche. Die eigentliche Warme
entsteht jedoch in unserem Korper
selbst: in den Muskeln, im Stoffwechsel
und in den Mitochondrien, jenen kleinen
Kraftwerken, die unsere Zellen mit
Energie versorgen. Wie warm uns an
kalten Tagen ist, hangt deshalb von
mehreren Faktoren ab. Bewegung
gehort ebenso dazu wie Erndahrung,
Kreislauf, Hormone und die Fahigkeit des
Korpers, Warme im Inneren zu halten.

Unser Korper halt seine Temperatur

im Inneren laufend in einem engen
Bereich. Sinkt sie, registrieren feine
Temperaturflhler in Haut und
K&rperinnerem diese Verdnderung

und melden sie an den Hypothalamus.
Dieser Bereich im Gehirn fungiert wie ein
zentrales Steuerzentrum: Er vergleicht
den aktuellen Wert mit dem Sollwert und
sorgt dafiir, dass der Kérper mit passenden
Reaktionen den Sollwert erreicht.

Wenn es kalt wird, reagiert der Kérper
sofort: Die BlutgefdBe in Haut und
Peripherie ziehen sich zusammen, damit
weniger Warme nach auBen verloren
geht. Hande, FiiBe, Ohren und Nase
werden dann schneller kthl, wahrend
der Korperkern geschitzt bleibt.

Reicht das allein nicht aus, beginnt der
Korper zu zittern. Durch diese kleinen,
unwillkirlichen Muskelbewegungen
wird uns warmer. Auch Bewegung im
Alltag — ob Gehen, Treppensteigen oder
den Einkauf nach Hause tragen — bringt
den Stoffwechsel auf Trab und heizt uns
ein. Die Energie fur all diese Bewegung
entsteht vor allem in den Mitochondrien
der Muskelzellen. Dabei fallt auch immer
Warme mit an.

Fieber und Frieren — das passt auf den
ersten Blick nicht zusammen, und doch
sind sie bisweilen miteinander verkniipft:
Bei Fieber stellt der Kérper seinen Sollwert
im Temperaturzentrum des Hypothalamus
voriibergehend héher ein, meist als
Reaktion auf eine Infektion. Solange
dieser neue Wert noch nicht erreicht

ist, fuhlt sich die eigene Temperatur

zu niedrig an. Wir frieren, ziehen die
Schultern hoch und die Decke noch

ein Stiickerl weiter tiber die Nase. Die
BlutgefdBe verengen sich und manchmal
kommt Schuttelfrost dazu. Spater, wenn
der Sollwert wieder sinkt, dreht sich die
Reaktion um: Die GefdBe weiten sich, die
Haut wird warm und SchweiB hilft dem

K&rper, Uberschiissige Warme abzugeben.
Fieber ist also ein gezielt gesteuerter
Vorgang. Bei Umgebungskalte hingegen
bleibt der Sollwert gleich. In dieser
Situation frieren wir, weil der Korper
schlicht mehr Warme verliert, als er
nachbilden kann. Wind, nasse Kleidung
und starke Erschépfung beschleunigen
diesen Verlust. Alkohol hilft uns beim
Aufwérmen Ubrigens nicht (nein, auch
nicht das bertihmte Schnapserl): Er
vermittelt zwar kurzfristig ein warmes
Geflihl, erweitert aber die HautgefaBe
und sorgt so dafir, dass der Kérper
schneller Warme verliert.

Fettgewebe erfiillt im Korper
unterschiedliche Aufgaben: WeiBes

Fett ist vor allem ein Energiespeicher.
Braunes Fettgewebe hingegen kann
Energie in Warme umsetzen, ohne dass
dafir sichtbares Muskelzittern nétig

ist. Seine Zellen enthalten besonders

viele Mitochondrien und das Eiweif3

UCP1, das dafir sorgt, dass bei der
Energiegewinnung Warme entsteht.
Babys haben vergleichsweise viel braunes
Fett, weil sie ihre Kérpertemperatur noch
nicht zuverlassig Uber Zittern halten
kénnen. Auch Erwachsene besitzen solche
Depots, vor allem im Bereich von Hals,
Schlisselbeinen und Wirbelsdule. Wie gro3
und wie aktiv diese Fettdepots sind, das
unterscheidet sich von Mensch zu Mensch.
Kélte kann braunes Fett kurzfristig
anregen, ein verldsslicher Abnehmeffekt
lasst sich daraus aber nicht ableiten —

der zusdtzliche Energieverbrauch bleibt
jedenfalls begrenzt. Absichtliches Frieren
ersetzt deshalb weder Bewegung noch
eine ausgewogene Erndhrung. Ein
Spaziergang an einem kalten, klaren
Wintertag kann nattirlich trotzdem
guttun: Die Muskeln missen arbeiten,

der Kreislauf kommt in Schwung und

der Kdltereiz bleibt Gberschaubar, wenn
Kleidung und Tempo passen. Wer an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Asthma oder
Durchblutungsstdrungen leidet, sollte
Kéltereize aber grundsatzlich vorsichtig
dosieren.

Eine heiBe Suppe oder ein Héferl Tee
erhéhen die Kérperkerntemperatur nicht
dauerhaft — warm wird uns dennoch, weil
Mund, Rachen und Magen unmittelbar
auf die Temperatur reagieren. Hinzu
kommt, dass auch die Verdauung

Energie bendtigt und dabei Warme
erzeugt. Diesen Vorgang nennt man
nahrungsinduzierte Thermogenese.

Besonders eiweiBreiche Mahlzeiten
beanspruchen den Stoffwechsel starker
als solche mit tiberwiegend Fett

oder Kohlenhydraten. Ein kraftiger
Linseneintopf warmt daher auf mehrere
Arten: durch seine Temperatur, durch die
Verdauungsarbeit und oft auch durch
Gewlirze. Capsaicin, der scharfe Stoff aus
dem Chili, aktiviert Warmerezeptoren
und kann den Energieverbrauch
kurzfristig leicht erhéhen, wodurch
Kdrperwdrme entsteht. Ingwer wirkt
Uber seine Scharfstoffe dhnlich auf das
subjektive Warmeempfinden. Aber: Wer
zu Sodbrennen, empfindlichem Magen
oder Erkrankungen von Leber und Galle
neigt, vertragt scharfe Gewlrze meist
nicht besonders gut. Zimt und Kurkuma
gelten als warmende Gewlirze. Sie bringen
ein feines Aroma in Porridge, Suppen
oder Currys, ohne den Kérper dauerhaft
aufzuheizen.

Unter dem Begriff Fibermaxxing kursiert
seit einiger Zeit der Trend, moglichst
viele Ballaststoffe zu sich zu nehmen.
Ballaststoffe aus Vollkornprodukten,
Hiilsenfriichten, Gemiise, Obst, Niissen
und Samen férdern die Verdauung und
dienen Darmbakterien als Nahrung. Beim
Abbau im Dickdarm entstehen kurzkettige
Fettsduren, die unter anderem die Zellen
der Darmschleimhaut versorgen und
verschiedene Stoffwechselvorgange
beeinflussen. Ob dieser Prozess beim
Menschen splirbar mehr Kérperwdrme
erzeugt, ist noch nicht ausreichend
belegt. Ballaststoffreiche Kost lohnt
sich trotzdem, nur sollte daraus kein
Wettbewerb werden. Wer bisher wenig
Ballaststoffe gegessen hat, erhéht

die Menge besser schrittweise. Eine

zu rasche Umstellung kann namlich
ziemlich unangenehm werden: Nicht
selten reagiert der Kérper darauf mit
Bldhungen, Druckgefiihl oder
Bauchkrampfen. Zudem braucht

der Darm ausreichend

Flissigkeit, um die ganzen



Ballaststoffe gut verarbeiten zu

kénnen. Wenn Sie im Alltag 6fter mal
Vollkornbrot den Vorzug gegentiber
WeiBbrot geben, Linsen oder Bohnen in
Suppen und Saucen verarbeiten oder zur
Nachmittagsjause statt zum Stiick Kuchen
zu Naturjoghurt mit Haferflocken, Apfel
und Niissen greifen, tun Sie [hrer Mitte
schon mal Gutes.

MIKRONAHRSTOFFE ALS
STOFFWECHSEL-PUSH

Damit unser Koérper aus Nahrung Energie
gewinnen kann, benétigt er Vitamine
und Mineralstoffe. Die Vitamine B1,

B2, B6 und B12 wirken zum Beispiel bei
verschiedenen Schritten des Energie- und
EiweiBstoffwechsels mit. Jod beeinflusst
als Bestandteil der Schilddriisenhormone
den Grundumsatz und damit auch die
Warmeproduktion. Zu wenig oder zu viel
Jod kann die Schilddriise jedoch belasten.
Eisen bendtigt der Korper fiir den
Sauerstofftransport im Blut. Bei einem
Mangel schauen wir meist sehr miide aus
der Wasche, sind blass, kurzatmig, frieren
leichter und haben verstarkt Herzklopfen.
Magnesium unterstitzt zahlreiche
Enzyme sowie die normale Funktion

von Muskeln und Nerven, Coenzym Q10
wiederum ist an der Energiegewinnung in
den Mitochondrien beteiligt. Zusétzliche
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Vitamine erhéhen die Warmeproduktion
bei guter Versorgung nicht automatisch.
Liegt jedoch ein Mangel vor, kann sich
das durch Mudigkeit, Muskelschwdche
oder geringere Belastbarkeit bemerkbar
machen. Ob eine Ergdnzung sinnvoll ist,
hangt daher von Erndahrung, Lebensphase,
Erkrankungen und Medikamenten ab.
Rosenwurz, Ashwagandha und Reishi
werden als Adaptogene bezeichnet — das
sind Pflanzen oder Pilze, die den K&rper
bei der Anpassung an Belastungen
unterstiitzen kdnnen. Rosenwurz wird

in Europa als traditionelles pflanzliches
Arzneimittel zur voriibergehenden
Linderung von stressbedingter
Midigkeit und Erschopfung verwendet,
Ashwagandha wiederum zusdtzlich fiir
guten Schlaf. Reishi stammt aus der
ostasiatischen Tradition und wird auch
,Pilz der Unsterblichkeit” genannt. Er
soll unter anderem das Immunsystem
untersttitzen und dabei helfen, mit
Stress besser umzugehen. Sprechen Sie
uns gerne darauf an, wenn Sie wissen
mochten, welche Supplements fiir Sie
personlich sinnvoll sind.

MANCHE MOGEN'S HEISS

Wer sich selbst schnell einheizen
mochte, erreicht das am zuverldssigsten
durch Bewegung. Schon wenige
Minuten zligiges Gehen aktiviert

groBe Muskelgruppen. Nach langem
Sitzen helfen einige schnelle Schritte,
Schulterkreisen oder vorsichtige
Kniebeugen. Das steigert den
Energieumsatz und fordert die
Durchblutung. RegelméaBiges
Krafttraining erhalt oder vergréBert
auBerdem die Muskelmasse. Das
wiederum unterstltzt Beweglichkeit
und Stabilitat und schafft aktives
Gewebe, das laufend Energie umsetzt.
Wie intensiv das Training ausfallen soll,
hangt von Fitness, Vorerkrankungen
und personlicher Erfahrung ab. Ein
flotter Spaziergang, Ubungen mit dem
eigenen Koérpergewicht oder angeleitetes
Training kdnnen passende Moéglichkeiten

| flr Einsteiger sein. Wechselduschen

trainieren vor allem die Reaktion der
HautgefaBe — viele Menschen empfinden
sie als belebend. Wer das ausprobieren
mochte, kann warm beginnen und die
Dusche kurz kiihl beenden. Lassen Sie

es aber bitte langsam angehen: Starke
Kéltereize bringen keinen zusatzlichen
Nutzen und belasten nur den Kreislauf
unnotig. Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
GefaBproblemen oder ausgeprdgtem
Kélteempfinden sollten Sie entweder
darauf verzichten oder die Dusche nicht
auf ganz kihl stellen.




WARME FUR HAUT UND SINNE

Stellen Sie sich vor, Sie lassen sich in ein
angenehm temperiertes Bad gleiten, der Duft
von dtherischen Olen wie Latschenkiefer,
Rosmarin oder Lavendel oder von einem
hochwertigen Badesalz umschmeichelt [hre
Nase. Ihre Muskeln entspannen sich langsam
und der Stress des Tages st sich einfach

im warmen Badewasser auf. Fein, oder? Ein
warmes Bad kann nach einem kalten Tag
sehr wohltuend sein. Bei niedrigem Blutdruck
oder Kreislaufproblemen sollte das Wasser
allerdings nicht zu heiB ausfallen. Nach

10 bis 20 Minuten langsam aufstehen, gut
abtrocknen und noch etwas nachruhen.
Danach gut eincremen, zum Beispiel

mit einer duftenden Bodylotion oder LU.‘- ZU wlsx[”
einem sinnlichen Kérperol. Und danach

am besten ab ins Bett und entspannt Wer trotz warmer Umgebung
schlummern! haufig und anhaltend friert, sollte
genauer hinschauen. Griinde dafiir -
Kalte FiiBe, stdndig miide oder kénnen auch ein (zu) niedriger X
einfach Lust auf ein bisserl mehr Blutdruck, Eisenmangel, eine -
Wohlgefihl? In Ihrer Apotheke finden Schilddriisenunterfunktion, .
Sie personliche Tipps, wohltuende sehr niedriges Kdrpergewicht,
Warmerituale und Produkte, die Durchblutungsstérungen oder " -
Sie gut durch kalte Tage begleiten bestimmte Medikamente sein. Dann
kénnen. Wir freuen uns auf Sie! braucht der Kérper moglicherweise

nicht nur eine zusatzliche
Warmequelle, sondern vor allem die
passende Behandlung.

VITAMIN B12 TROPFEN PROBIO 10 PSYLLIUMBIOTIC KAPSELN DIAPLUS ZIMT KAPSELN

Die Tropfen mit Methylcobalamin
liefern hochwertiges Vitamin B12
in fliissiger Form. Vitamin B12 tragt
zu einer normalen Funktion des
Nervensystems, zu einer normalen
psychischen Funktion und zu einem
normalen Energiestoffwechsel bei.

Die Kapseln vereinen Ballaststoffe
aus Flohsamenschalen, Flohsamen
und Leinmehl mit Lactobakterien,

Enzymen und ausgewahlten Vitaminen.

Niacin und Biotin tragen zur Erhaltung
normaler Schleimhdute bei. Vitamin C
trdgt unter anderem zu einem normalen

Energiestoffwechsel bei.

Pflanzliche Extrakte von der
Zimtrinde und der Bittermelone
unterstilitzen einen stabilen
Blutzuckerspiegel und kénnen
sich somit positiv auf die
Appetitregulation auswirken.

=25 %
IM NOVEMBER
2026

FROBIO 10
FEYLLIUMBIOTIC

P a——

DIAPLLIS ZIMT

garginrenger.

Statt EUR 24,95

EUR 18,70 60 Kapseln

EUR 28,95 30 ml EUR 29,95 90 Kapseln

MITTEN IM LEBEN | 7



Mochten Sie am liebsten ReiBaus
nehmen, sobald im Bliro das erste Hatschi
ertont? Mit der kiihleren Jahreszeit
beginnt auch wieder die Hochsaison fiir
Schnupfen, Husten und Co. Trockene
Heizungsluft und enger Kontakt mit
anderen Menschen in Innenrdumen
machen es den Viren besonders leicht.
Nicht immer lassen sich Infekte ganzlich
vermeiden, aber wir kbnnen unser
Immunsystem bestmdglich wappnen
und — wenn es dann doch passiert — den
Verlauf der Erkdltung abmildern. Wir
schauen uns an, wie das gelingen kann.

Wahrend Sie in der Friih Ihr Haferl Kaffee
trinken, ist Ihr Immunsystem langst im
Dienst — Tag flir Tag, das ganze Jahr Uber,
ohne je Pause zu machen. Im Herbst und
Winter treffen mehrere ungiinstige
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| Bedingungen zusammen, die es
besonders fordern: etwa die verdnderten
Luftbedingungen und trockene
Heizungsluft, die die Schleimhdaute reizt. /
Unsere Schleimhdute sind ein wichtiger Teil
der Abwehr — trocknen sie aus, funktioniert
diese Schutzbarriere weniger gut. Hinzu
kommen weniger Tageslicht, oft weniger
Bewegung und bei manchen Menschen
Uberdies zu wenig Schlaf. Und dann geht's
auch schon los: Typisch sind zunachst
Halskratzen, Niesen sowie eine rinnende
oder verstopfte Nase. Auch Mldigkeit,
Kopfweh und leicht erhéhte Temperatur

| gesellen sich gerne dazu. Sakradi!

{ WAS UNS SCHUTZT

| Ganz verhindern lasst sich eine Erkaltung
nicht, das Risiko ldsst sich aber senken:

| Hinde regelmaBig waschen, Raume

mehrmals taglich stoBliften und - ei-
gentlich eh klar — Abstand halten, wenn
jemand krank ist. Zusétzlich sollten

Sie auf ausreichend Schlaf achten,
regelmdBig Bewegung an der frischen
Luft in Ihren Alltag einbauen, nicht
rauchen und abwechslungsreich essen.
Bleiben wir kurz beim Essen: Die tdgliche
Erndhrung tragt viel dazu bei, dass das
Immunsystem zuverldssig arbeiten

kann. Frisches Obst und Gemidise liefern
Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe. Eiwei3, etwa aus
Hilsenfriichten, Niissen, Eiern, Fisch
oder Gefliigel, wird unter anderem fiir
den Aufbau von Zellen und Botenstoffen
benétigt. Pflanzliche, kaltgepresste Ole wie
Raps-, Lein-, Oliven- oder Nussél ergdnzen
den Speiseplan mit ihren ungesattigten
Fettsduren. Besonders Omega-3-
Fettsduren sind an der Regulation von
Entziindungsprozessen beteiligt und
deshalb flir uns ein Must-have.

EIN ZU HOHER ANTEIL
AN KORPERFETTMASSE
HAT NEGATIVE
AUSWIRKUNGEN AUF
DAS IMMUNSYSTEM,
UNTERGEWICHT
EBENFALLS.

Eine wichtige Rolle spielt auBerdem der
Darm: Ein groBer Teil des Immunsystems
sitzt in der Darmschleimhaut und steht in
engem Austausch mit den dort lebenden
Mikroorganismen. Vielfalt auf dem Teller
unterstiitzt die Vielfalt unseres Mikrobioms

| und damit auch unser Immunsystem.

Und was schmeckt den nitzlichen
Darmbakterien konkret? Es sind vor

allem ballaststoffreiche Lebensmittel wie
Vollkornprodukte, Gemiise, Obst, Linsen
. und Kichererbsen, die den Darmbakterien

als Nahrung dienen. Auch fermentierte
Lebensmittel wie Naturjoghurt, Kefir,

' Buttermilch, frisches Sauerkraut oder

. feinwlirziger Kimchi kénnen das Baucherl
unterstlitzen. Weniger glinstig fiir die

| Darmflora sind - Sie kénnen es sich
bestimmt denken — Alkohol, Zucker und
stark verarbeitete Lebensmittel.

! STARKE VERBUNDETE FUR

DIE KALTE JAHRESZEIT

Vitamin C kann Erkdltungen zwar

nicht ganz verhindern, aber wer es
regelmdBig und in entsprechender Dosis
| einnimmt, kann die Krankheitsdauer

| im besten Fall leicht verkiirzen. In diesem



Zusammenhang ist auch Zink ein wichtiger
Verbiindeter: Das Spurenelement tragt

zu einer normalen Funktion des Immun-
systems bei und auch dazu, die Zellen vor
oxidativem Stress zu schiitzen. Eisen spielt
ebenfalls eine wichtige Rolle, vor allem

bei der Auspragung der Immunantwort.
Ein Eisenmangel kann etwa dazu fiihren,
dass die Fresszellen weniger aktiv sind und
weniger Lymphozyten - ein essenzieller
Bestandteil des Immunsystems — sowie
Antikérper gebildet werden. Die verschie-
denen B-Vitamine sind wichtig fur den
Energiestoffwechsel und den Zellaufbau.

gut zu versorgen, damit sich diese rege-
nerieren kdnnen. Vegetarier aufgepasst:
B-Vitamine finden sich hauptsachlich in
tierischen Lebensmitteln. Alternativen sind
hochwertige Supplements. Fiir Vitamin D
wiederum gilt: Das Sonnenvitamin ist fir
viele Kérperfunktionen wichtig. Die meis-
ten von uns haben in den dunkleren Mo-
naten allerdings einen Vitamin-D-Mangel.
Klarheit dariiber gibt ein Vitamin-D-Test
bei uns in der Apotheke. Der Test dauert
nur wenige Minuten. Sprechen Sie uns
gerne darauf an!

WENN ES SCHON KRATZT IM HALS
Es kratzt im Hals und die Nase lauft?
Bei den ersten Beschwerden helfen oft
einfache MaBnahmen: viel trinken, sich

STERNANIS-THYMIAN KAPSELN

Traditionelles pflanzliches
Arzneimittel, das als Hustenldser
bei Erkdltungen verwendet
wird. Die Kapseln tragen zur
Schleimldsung bei und unterstiitzen
die Atemwege in Erkdltungszeiten.
Sie enthalten atherische Ole aus
Sternanis und Thymian.

@

, STERNANIS-THYMIAN |
NW-W

@

LEs T

EUR 24,95 60 Kapseln

! Ruhe génnen, die Raumluft nicht zu
trocken werden lassen und die Nase mit
Kochsalzlésung spilen bzw. befeuchten.
Warmer Tee (nicht zu heiB!) kann gereizte
Schleimhdute beruhigen. Thymian

wird traditionell bei Erkdltungshusten
mit Schleim eingesetzt, Salbei bei
Reizungen im Mund- und Rachenraum.
Sonnenhut und die Kapland-Pelargonie
werden in pflanzlichen Arzneimitteln

zur kurzfristigen Behandlung von
Erkaltungssymptomen verwendet.
Zistrose und Kapuzinerkresse
haben ebenfalls einen festen
Eine ihrer Aufgaben ist es, die Immunzellen
Kapuzinerkresse

wird traditionell bei
Atemwegsbeschwerden
verwendet. Sternanis sorgt
im Tee flir einen wirzigen,
wdarmenden Geschmack
und ist auch als Supplement
flr die Erkaltungszeit sehr

' beliebt.

GUT DURCH DEN WINTER
Geheimrezepte brauchen wir fir das
Immunsystem keine, sondern gesunde
Gewohnheiten: ausreichend schlafen,
regelmdBig rausgehen, vollwertig und
bunt essen, Belastung und Erholung in
ein verniinftiges Verhdltnis bringen. Wer
raucht, tut den Atemwegen mit jeder

| rauchfreien Phase etwas Gutes. Und wer
krank ist, sollte sich ohne schlechtes
Gewissen auskurieren — ein warmer

Tee und ein ruhiger Nachmittag sind
sehr oft verninftiger als heldenhaftes

| Durchhalten.

PRAKTISCH & cUT

Anti-Halsweh-Wickel
Kommt aus der Traditionellen
Européischen Medizin (TEM): der
Kartoffelwickel, Fijr einen Kartoffelwickel
3 bis 5 Kartoffeln weichkochen und
zerdriicken, in ein diinnes Tuch einschlagen
um den Hals legen und mit einem ,
Wolltuch abdecken, So lange belassen
bis das Warmegefiihl nachlasst. ,
Danach den Wickel abnehmen
und nachruhen,

Platz in vielen Hausapotheken.

ECHINACEA PLUS CISTUS SAFT
CISTUS IMMUN KAPSELN

Der Saft liefert Vitamin C und eignet
sich aufgrund seines angenehmen
Geschmacks flr die ganze Familie.

Die Kapseln enthalten zusétzlich
Zink und Vitamin D. Vitamin C, Zink
und Vitamin D tragen zur normalen

Funktion des Immunsystems bei.

Leben 2u gevieen

I

BEI DEN ERSTEN
VON UNWOHL

*3x hahere Dosis von Betaglucan im Vergleich zu
Defendyl-Imunoglukan P4H® Kapseln oder
3x hdhere durchschnittliche Dosis von Betaglucan im Vergleich
zu Defendyl-Imunoglukan P4H® Sirup bei 3-jahrigem Kind.

EUR 24,95 300 ml
EUR 26,95 60 Kapseln

www.defendyl.at - - '8 MEDIS Consumer Health
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ES IST UND BLEIBT EIN
GLUCK, VIELLEICHT DAS
HOCHSTE, FREI ATMEN
ZU KONNEN.

Theodor Fontane

MAGNESIUM PUR TRIFORM KAPSELN TAOASIS® ANTI STRESS PHYTOPHARMA

Die Kapseln vereinen Magnesium- Zeit fiir eine kleine Auszeit: Die TINKTUR HAFER, GRUNER

bisglycinat, Magnesiummalat Duftmischungen der Anti-Stress- Vor der Blute geerntet, wird Griiner
und Magnesiumtaurat in einem Reihe laden mit 100 Prozent Hafer traditionell bei nervlicher
3-fach-Komplex aus organischen naturreinen &therischen Olen aus Belastung, Erschépfung, Anspannung
Magnesiumverbindungen. Magnesium Sandelholz, Lavendel und Mandarine und unruhigem Schlaf geschdtzt — eine
tragt dazu bei, die normale Funktion des dazu ein, den Alltag fir einen natirliche Begleitung fiir mehr Ruhe
Energiestoffwechsels, der Muskeln und Moment hinter sich zu lassen. und innere Balance.
des Nervensystems zu erhalten.

ﬁ s"-”
J-II

® @
:.% e 0 u
_ '!l_i-"

EUR 59,95 180 Kapseln ab EUR 9,30 EUR 15,95 50 ml




Wer langsamer atmet und vor allem
die Ausatmung verldngert, setzt einen
kérperlichen Gegenreiz.

Summen und Singen verlangern die
Ausatmung, wodurch ein &hnlich ruhiger
Atemrhythmus wie bei einer angeleiteten
Atemibung entsteht. Sie brauchen dafiir
keinen besonderen ,Vagus-Ton" und keine
vorgegebene Frequenz — trdllern Sie
einfach drauflos! Wer schon einmal im
See oder im kalten Meer untergetaucht
ist, kennt dieses kurze Innehalten: Der
Atem stockt, fiir einen Moment wird
alles still. Dieses Zusammenspiel aus
Kalte und kurzem Atemstillstand wird
Tauchreflex genannt und lasst sich

auch zu Hause nutzen: Fiillen Sie eine
Schiissel mit kaltem Wasser und tauchen
Sie lhr Gesicht flr 15 bis 30 Sekunden

ein. Die Kdlterezeptoren an Stirn, Augen
und Wangen leiten den Reiz an den
Hirnstamm weiter. Von dort aus wird der
Vagusnerv unmittelbar aktiviert und der
Herzschlag verlangsamt sich.

Stress leert die Vitaminspeicher nicht
von einem Tag auf den anderen, aber:

In fordernden Phasen verdndert sich
haufig unser Essverhalten. Da fallt schnell
mal das Friihstiick aus, zu Mittag bleibt
kaum Zeit fiir was G'scheites und am
Abend sind schnelle Snacks besonders
verlockend. Auch dem Alkohol sprechen
wir in stressigen Phasen mehr zu, SiBem
sowieso. Auf Dauer kann eine solche
Erndhrung die Versorgung mit einzelnen
Nahrstoffen beeintrachtigen.

B-Vitamine tibernehmen

wichtige Funktionen im
Energiehaushalt und

im Nervensystem. Ein
Vitamin-B-Komplex \
kann sinnvoll sein,

aber auch die

gezielte Einnahme —
von Vitamin B12, etwa

bei veganer Erndhrung.
Magnesium unterstiitzt die
normale Funktion von Muskeln

und Nervensystem, Coenzym Q10
wiederum ist an der Energiegewinnung
in den Mitochondrien beteiligt.
Lecithin ist ein indirekter Vorldufer
des Neurotransmitters Acetylcholin,
der eine entscheidende Rolle im
vegetativen Nervensystem spielt. Es ist

unter anderem in Eiern, Sojabohnen, Hiilsenfriichten und
verschiedenen Samen enthalten. In Krill6l sind die Omega-3-
Fettsdauren EPA und DHA groBteils an Phospholipide gebunden —
dieselben Bausteine, aus denen auch unsere Zellmembranen
bestehen. Das ist gleich doppelt gut: Die Fettsduren gelangen

so leichter ins Blut und in die Zellen und das lastige fischige
AufstoBen bleibt meist aus. Zusatzlich liefert Krillél mit Cholin
und dem Antioxidans Astaxanthin zwei Mikrondhrstoff-
Extras fur die Nerven, die reines Fischol nicht bietet. Bei
stressbedingten Magen-Darm-Beschwerden kann
L-Glutamin eine gute Unterstlitzung sein. Es ist

wichtig flir das Immunsystem und der Vorlaufer

des beruhigenden Neurotransmitters Gamma-
Aminobuttersdure, kurz GABA. Auch

Pflanzen kénnen in stressigen Phasen

unterstlitzen, etwa Rosenwurz: Sie wird

als traditionelles pflanzliches Arzneimittel

zur voriibergehenden Linderung von

Stresssymptomen wie Miidigkeit und

Schwachegefiihl verwendet.

Der Vagusnerv ist (leider) kein
Entspannungsknopf, den wir einfach
driicken kénnen. Aber es gibt Wege, zu
mehr Entspannung zu kommen. Wie das in
Ihrer individuellen Situation funktionieren
kann, lasst sich am besten im persénlichen
Gesprach klaren. Sprechen Sie uns bei Ihrem
nachsten Besuch einfach darauf an — wir
nehmen uns gerne fir Sie Zeit.

PRAKTISCH & cUT

Eine einfache Ubung,
in der StraBenbahn ode
konnen: Legen Sie eine H
Atmen Sie durch die N
viel Luft einzusaugen.
etwas langer dauern al
beispielsweise 4 Sekund
Nach 5 bis 10 ruhigen
lhrem natiirlichen R

die Sie am Schreibtisch,
r abends im Bett machen
and locker auf den Bauch.
ase ein, ohne besonders
Lassen Sie die Ausatmung
s die Einatmung, atmen Sie
en ein und 6 Sekunden aus.
Atemziigen kehren Sie zu
hythmus zurijck. Studien
zuf_olge verbessert diese Atemtechnik

dl.e Herzratenvariabilita't —und die

wiederum ist ein Indikator fiir ein
ausgeglichenes Nervensystem.
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MENTALE

Im Winter ist uns oft kalt und wir kdnnen uns trotz warmer Kleidung kaum richtig
aufwarmen. Wenn selbst die Warmflasche nichts mehr bringt, gibt es noch die
Mdoglichkeit, sich durch mentale Techniken aufzuwarmen. Unsere Gedanken und
inneren Bilder kénnen sogar beeinflussen, wie wir Kélte wahrnehmen und wie warm SCHON GESEHEN?
sich unser Korper anfiihlt. Mit diesen drei einfachen Ubungen schenken Sie sich an MENTALE STARKE
kalten Tagen ein wenig Warme von innen: TO GOl

Neue Tipps auf Instagram

TIPP NR. 1: DIE WARMEFORMEL und TikTok
Wenn wir frieren, denken wir meistens: ,Mir ist kalt.” Genau dadurch richtet sich unsere
Aufmerksamkeit stdrker auf das unangenehme Gefiihl. Lenken Sie Ihre Gedanken
bewusst in eine andere Richtung. Setzen Sie sich bequem hin, schlieBen Sie die Augen
und wiederholen Sie langsam folgende Sétze: ,Meine Hande sind angenehm warm. Meine
FuiBe sind wohlig warm.” Lassen Sie sich daflir Zeit und stellen Sie sich vor, wie sich die
Warme immer weiter in Ihrem Korper ausbreitet. Mit etwas Ubung kénnen Sie auf solche
Warmeformeln sogar mit einer Veranderung der Hauttemperatur reagieren.

TIPP NR. 2: DAS WARMEKINO ‘ ‘
Denken Sie an einen Moment zurtick, in dem Ihnen richtig warm war, und lassen Sie diesen wie
einen Film vor hrem inneren Auge ablaufen. Vielleicht haben Sie einen Sommer am See, einen A

gemditlichen Nachmittag vor dem Kamin oder ein heiBes Bad im Kopf. Spiiren Sie die Sonne auf
Ihrer Haut, horen Sie das Knistern des Feuers oder stellen Sie sich den warmen Wasserdampf

vor. Je lebendiger lhre Gedanken werden, desto stadrker kann auch das Gefiihl von Wédrme sein.
Untersuchungen zeigen, dass eine intensive Warmevorstellung das Warmegefiihl beeinflussen kann.

TIPP NR. 3: DER WARMETRICK
Unser Temperaturempfinden kénnen wir mit einem einfachen Trick beeinflussen. Unser Gehirn
verbindet gelbe, orangefarbene und rétliche Farbténe mit Sonne, Feuer und Warme. Blaue und

sehr helle Farbtdne erinnern uns hingegen eher an Eis, Wasser und Kalte. Tauschen Sie deshalb ‘ .
in lhrem Wohnzimmer kaltweiBes oder blduliches Licht gegen warmes Licht aus. Auch Bilder
mit Sonnenlicht oder eine Lampe mit einem Schirm in einer warmen Farbe kénnen den Effekt —

unterstilitzen. Mit den richtigen Lichtfarben kdnnen Sie Ihrem Gehirn ein kleines Warmesignal
senden und so einen Raum sofort gemtlicher und geftihlt warmer machen.

Kann man sich Warme einreden? Machen Sie den Test: Begegnen Sie der Winterkalte nicht nur mit
dicken Socken, sondern auch mit warmen Gedanken!

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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Der Schnitt in den Finger, Kopfweh

am Sonntag oder eine rinnende

Nase mitten in der Nacht: In solchen
Momenten ist eine gut bestiickte
Hausapotheke Gold wert, weil sie rasch
Hilfe bietet und langes Suchen erspart.

Was in der Hausapotheke Platz finden
sollte, hdngt ein wenig davon ab, wer im
Haushalt lebt. Fir die meisten Familien
und Einzelhaushalte gehéren ein
passendes Schmerz- und Fiebermittel,
ein Fieberthermometer, etwas gegen
Durchfall und eine Elektrolytlésung

zur Grundausstattung. Nasenspray, ein
Mittel gegen Halsschmerzen, Sternanis-
Kapseln oder Kapseln wie Cistus Immun
helfen durch die erste Erkaltungsnacht.
Bei Kindern, Vorerkrankungen

oder regelmdBig eingenommenen
Medikamenten sollte die Auswahl
genauer abgestimmt werden.

EIN PFLASTER DRAUF

Mindestens ebenso wichtig wie die
Medikamentenschublade ist das
Verbandsfach: Pflaster in verschiedenen
GréBen, sterile Kompressen, elastische
Binden, Wunddesinfektionsmittel,
Einmalhandschuhe, Schere, Pinzette,
Zeckenkarte oder -pinzette und
Kiihlkompressen (im Eisfach lagern)
gehdren griffbereit in ein eigenes Fach.
Ein trockener, kiihler Platz auBerhalb der
Reichweite von Kindern eignet sich daflr
besser als Bad oder Kliche, wo Warme
und Feuchtigkeit den Inhalt schneller
altern lassen.

WENN'S BRENNT

Was hilft bei einer kleinen Verbrennung?
Zuerst mal die betroffene Stelle unter
flieBendes, lauwarmes Wasser (15 bis

20 °C) halten. Danach sollte die Wunde
mit einem sterilen, lockeren Verband
(moglichst mit einer beschichteten
Wundauflage) versorgt werden. Bei
leichten, oberflachlichen Verbrennungen
kann reines Lavendel6l sparsam

auf die Haut aufgetragen werden.
LAVENDELGL wirkt schmerzlindernd,
entzlindungshemmend und
wundheilend. Es ist eines der wenigen
therischen Ole, die man im Notfall
unverdiinnt verwenden kann. GréBere
Verbrennungen, Verletzungen im Gesicht
oder starke Schmerzen gehéren immer
arztlich versorgt.

DEN CHECK MACHEN

Zweimal im Jahr lohnt sich ein genauer
Blick in die Hausapotheke: Was fehlt, was
ist abgelaufen? Bringen Sie gerne eine
Ubersicht Giber den aktuellen Inhalt Ihrer
Hausapotheke in die Apotheke mit. Wir
besprechen mit Ihnen, was Sie zu Hause
wirklich brauchen, damit im Fall der Fdlle
alles zur Hand ist. B

bUT LU WISSEN

Etwas mehr als 40 Prozent aller Unfille in Osterreich passieren laut
dem Kuratorium fiir Verkehrssicherheit zu Hause oder in der ndheren

Wohnumgebung. Da beruhigt es, wenn nicht nur Pflaster und Kompressen
bereitliegen, sondern auch die Handgriffe noch sitzen. Daher: Wie lange
liegt Ihr letzter Erste-Hilfe-Kurs zuriick? Das Osterreichische Rote Kreuz

empfiehlt, den Kurs etwa alle 4 Jahre aufzufrischen. Vielleicht mal am
Wochenende oder in den Ferien?

ATHERISCHES OL LAVENDEL

Das milde, krautige und zu
100 Prozent naturreine atherische
Lavendel6l aus Frankreich férdert

die innere Ausgeglichenheit und
wirkt sanft stimmungshebend.

EUR 12,90 1o m!

MEDIGEL®
WUNDREINIGUNGSSPRAY

Das Spray entfernt Schmutz und
Mikroorganismen aus der Wunde und
reduziert sofort die Infektionsgefahr.

Dank der zusatzlich enthaltenen

Zink- und Eisenionen schafft es ein
pH-Wert-optimiertes Wundklima.

HediGel

EUR 9,15 somt

HOMOOPATHISCHE
HAUSAPOTHEKE

Unsere Taschenapotheke verfligt Gber
15 bewahrte homoopathische
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
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QUELLE DER
BESTEN IDEEN

Jetzt ist sie wieder da, die
Zeit, in der morgens schon der
erste Reif auf den Hiigeln liegt
und die Walder ihr goldenes
Festtagskleid anlegen. Oder,
wie Albert Camus es ausdriickt:
»Der Herbst ist ein zweiter
Friihling, wo jedes Blatt zur
Bliite wird."” Die Natur zeigt
uns, wie wertvoll eine gute
Vorbereitung auf die kiihleren
Monate ist. Und weil die Tage
nun spirbar kiirzer werden,
sehnen wir uns starker nach
wohliger Warme von innen.
Genau fiir diese Zeit haben

wir bei uns in der Apotheke
wieder eine feine Auswahl

an wohltuenden Begleitern
fiir Sie zusammengestellt. Es
sind Produkte, die uns selbst
tiberzeugen und die wir mit
gutem Gefiihl weiterempfehlen.
Diese verschiedenen Helfer
sollen Sie dabei unterstiitzen,
voller Kraft und mit Vitalitat
durch Herbst und Winter zu
gehen. Bei allen Fragen rund
um lhr Wohlbefinden stehen
wir lhnen sehr gerne zur Seite.
Wir freuen uns auf Ihren Besuch
und darauf, lhnen unsere
Winterfavoriten personlich

’ vorzustellen.

CHRISTKIND-
GUTSCHEIN

-10%

ab einem Einkaufswert von EUR 70,—

—
B _;-,,'

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

Arzneimittel. Keine Barablose.
A Nicht mit anderen Aktionen
" und Treuepassen oder -karten
w kombinierbar.
’ / »
Q:Q > B
- ./!/ ‘
B =
. > | ="
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Gliltig von 2. November bis
24, Dezember 2026.

Entgeltliche Einschaltung

Entgeltliche Einschaltung

HALSSCHMERZEN?

easyangin!

* Mit 2 Wirkstoffen
gegen Schmerz

und Entziindung

easyangin

Pt 3oy ;m
— *‘“'“e =¥ Schlucken
—— & Sprechen
Y wieder leichter
4 ; fallen’
A_/

“easyangin® Lutschtabletten und Spray wird angewendet zur unterstitzenden,
kurzzeitigen lokalen Behandlung bei leichten bis mittelschweren Entzindun-
gen des Rachenraumes und der Mundhéhle (Halsschmerzen, Rachenkatarrh,
Heiserkeit, Entziindungen des Mund- und Rachenraumes (Pharyngitis) sowie
des Zahnfleisches). Arzneimittel. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

(easypharm

a NEURAXPHARM COMpany

www.easypharm.at f

EAO74ANG_0826

BRONCHO g
STOP

Zaubert den
Reizhusten weg!

www.bronchostop.at

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizin-
produktes informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
*Bei Erkéltungshusten | **IQVIA MAT 06/2026, 01A Hustenmittel

bei Husten

BRO-0506_2507

EIN PROSIT

Zwischen Apotheke und Reformha
gibt es einen Platz, an dem Sie kur.
durchschnaufen und gerne auch langer

verweilen kdnnen: unsere Vital Bar.
Das Héferl Kaffee in allen Ehren, aber
ein frisch gepresster Saft ist einfach
was Feines. Ein bunter Gemiisesaft oder
cremiger Smoothie — was darf’s sein? Wir
mixen Bio-Zutaten ins Glas, die guttun
und auch gut schmecken. Kommen Sie in
der Vital Bar vorbei und fragen Sie nach
unseren gesunden Durstléschern!

LET'S BE FRIENDS!

Werde Teil unserer Instagram-
Community und tauche ein in die Welt
der Borromaus Apotheke!

Entdecke die neuesten
Gesundheitstrends, erhalte exklusive
Angebote, freue dich auf tolle
Gewinnspiele sowie Rabattaktionen
und schau uns bei unserer Arbeit
tiber die Schulter.

Wir freuen uns auf dich!

#mittenimleben

Iryna — stock.adobe.com



NORSAN CLARINS

I[HR OMEGA-3 SPEZIALIST
AUS NORWEGEN

eschmack und Qualitat top!

° Einfache Einnahme durch
milden Geschmack. @
BCHRARN

IN1WOCH

=23%EaLTEN?
=27% AUGENSCHA

'25% SCHWELLU:

Mit einem Léffel schon die Tages-
dosis von 2.000 mg - perfekt!

QUALITAT, DIE UNS UBERZEUGT.
(O T{O)

BY LONGEVIT)
cagen Sie Sith m/éft SCIENCE
”‘”Wf o oere Onaga-s Prodibidfult {J_i/

1. Bei Clarins
2. Nach 1 Woche wahrggifomm rgebn lich.der.Sichtbarkeit von Fal genschatten & Schwellungen.
Selbsteinschatzung, 8
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Entgeltliche Einschaltung

eine Kontrolle sinnvoll sein:'Durch die geringere
Sonneneinstrahlung bildet der Korper iiber die Haut
weniger Vitamin D. Eine Messung gibt lhnen Klarheit
tiber Ihren aktuellen Vitamin-D-Status.

Bei der Messung lhres Vitamin-D-Spiegels erfassen wir
lhre aktuelle Versorgungslage - eine wichtige Basis fiir

thr Immunsystem und lhre Knochengesundheit. { Gt R L Bioflora LAB
¢ B Wirkstoff-Kosmetik

Wir bitten um Anmeldung unter +43 662 64 36 55, { i Hergestellt in Salzburg
online oder direkt in der Borromdus Apotheke.
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Das Baby schlaft plétzlich unruhig,

L6st sich beim Trinken immer wieder

von Brust oder Flasche und klingt ganz
verschnupft. Beim ersten Infekt tauchen
schnell viele Fragen auf: Ist das noch

ein gewohnlicher Schnupfen? Bekommt
mein Kind genug Luft? Und woran merke
ich, dass wir arztliche Hilfe brauchen?
Wir erklaren, worauf bei kleinen
Schnupfnaserln zu achten ist.

Atemwegsinfekte gehoren in den ersten
Lebensjahren fast zum Alltag. Eine deut
sche Langzeitstudie erfasste bei Kindern in
den ersten beiden Lebensjahren durch
schnittlich 13 Infektionen der Atemwege.
Besonders mit dlteren Geschwistern oder
beim Start in Krabbelstube und Kinder
garten begegnet das junge Immunsystem
vielen Erregern zum ersten Mal. Und

das ist grundsatzlich erst einmal nicht
schlecht, denn so lernt das Immunsystem.
Bei Sduglingen jedoch féllt schon ein
leichter Schnupfen starker ins Gewicht als
bei Erwachsenen. Ihre Nasengdnge sind
sehr eng und in den ersten Lebensmona

PHYTOPHARMA
GEMMO MAZERAT HUNDSROSE

Aus jungen Sprossen der Hundsrose
hergestellt, ergdnzt dieses Gemmo
Mazerat die komplementdrmedizinische
Hausapotheke. Die Zubereitung enthélt
Alkohol und ist fir eine Anwendung
nach komplementdrmedizinischen
Methoden vorgesehen.

semmo Mazeri!
Humndunose

R e

Sl R

obibmenge -
[

EUR 15,95 s0ml

ten atmen Babys tiberwiegend durch die
Nase. Schwillt die Schleimhaut an, wird das
Trinken fiir das Baby schon miihsam und
auch der Schlaf der kleinen Schnupfnasen
kann unruhiger werden, weil die Nase im
Liegen starker verstopft.

Was also tun? Eines der ersten Mittel

der Wahl sind Kochsalztropfen — freilich
nur jene, die ausdrticklich fir Babys
vorgesehen sind. Sie befeuchten die
Nasenschleimhaut und l6sen zdhen
Schleim, was den Kleinen speziell vor dem
Trinken oder Schlafengehen sptirbare
Erleichterung verschaffen kann. Meist
reichen wenige Tropfen aus, aber: Weil
sich Konzentration und Dosierung je nach
Produkt unterscheiden, sollten Sie sich
immer doppelt absichern. Fragen Sie uns
gerne nach einem geeigneten Produkt —
wir kldren dann, was am besten zum
Alter lhres Kindes passt und wie Sie es
dosieren sollten. Sitzt das Sekret vorne in
der Nase, kénnen Sie diesem anschlieBend
vorsichtig mit dem Nasensauger zu Leibe

AUBERG
DR. KLADE'S BRUST-WICHTEL

Wickel haben eine lange Tradition
und kénnen als wohltuende Warme-
oder Kalteanwendung eingesetzt
werden. Die Wickeltiicher bestehen
aus Baumwollgewebe, die Fillungen
der mitgelieferten Kissen bestehen
aus Rohschafwolle.

ab EUR 43,— Packung

ricken. Manuelle Modelle geben Ihnen
direkte Kontrolle Uber die Saugstdrke,
elektrische Gerdte arbeiten gleichmaBiger.
Beides kann gut funktionieren — wichtig
ist immer ein behutsamer Umgang. Zu
haufiges oder kraftiges Saugen reizt die
empfindliche Schleimhaut und kann die
Schwellung sogar noch verstdrken. Auch
beim beliebten Erkaltungsbalsam ist es
sehr wichtig, dass Sie das angegebene
Mindestalter berlicksichtigen. Flir Babys
eignen sich ausschlieBlich Produkte, die
auch fiir diese Altersgruppe vorgesehen
sind. Von Kampfer, Menthol und stark
konzentrierten &therischen Olen

sollten Sie besser die Finger lassen — sie
kénnen fiir Sduglinge und Kleinkinder
problematisch sein. Ein Balsam gehdrt
auBerdem weder direkt unter die Nase
noch ins Gesicht. Sprechen Sie uns darauf
an, wir beraten Sie gerne zur Auswahl und
zur richtigen Menge.

Die Luft im Kinderzimmer ist ein weiterer
wichtiger Faktor fiir gesunde Nasen.

WARMIES® WARMESTOFFTIERE

Sie spenden wohltuende Warme fiir
jedes Alter — ob als Kuschelfreund,
Seelentréster oder Einschlafhilfe.
Weich, nach Lavendel oder
Krautern duftend und einfach in
der Mikrowelle erwarmt, schenken
sie Geborgenheit, wenn Kérper und
Seele Warme brauchen.

ab EUR 21,99 stiick
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Denken Sie daran, regelmaBig kurz zu
liften, und sorgen Sie fir eine nicht zu
hohe Raumtemperatur. Das ist fiir gereizte
Schleimhdute grundsdtzlich angenehmer
als stark aufgeheizte, trockene Luft. Wenn
Sie einen Luftbefeuchter haben, kann
dieser jetzt ebenfalls zum Einsatz kommen
—aber nur, wenn er konsequent sauber
gehalten wird. Wasserbehalter und Gerdt
mussen regelmaBig gereinigt werden,
damit Keime sich nicht vermehren und mit
dem feinen Nebel im Raum verteilen.

Wenn ihr Kind ruhig atmet, ausreichend
trinkt, regelmaBig nasse Windeln hat

und sich zwischendurch gut beruhigen
lasst, kbnnen Kochsalztropfen, Ruhe und
haufigere kleine Trinkmahlzeiten gentigen.
Ein Fieberthermometer sollte griffbereit
sein, damit Sie Temperatur und Verlauf
gut verfolgen kénnen. Anders sieht es aus,
wenn lhr Baby deutlich weniger trinkt,
seltener nasse Windeln hat, ungewdhnlich
schléfrig wirkt oder kaum zu beruhigen
ist. Auch anhaltendes Fieber, starker

-

werdender Husten oder ein merklich
schlechterer Allgemeinzustand gehdren
abgekldrt. Bei Babys unter 3 Monaten
sollte Fieber immer rasch arztlich beurteilt
werden. Melden Sie sich bei solchen
Symptomen am besten noch am selben
Tag in der Kinderarztordination. Hat ihr
Kind sichtbare Atemnot, ist schnelles
Handeln gefragt. Warten Sie in einem
solchen Fall nicht bis zum nachsten
Morgen. Auffallend schnelles Atmen oder
deutliche Einziehungen

der Haut zwischen

und unter den Rippen

sind Warnzeichen, die LUT Z
Sie nicht ignorieren

sollten. Dasselbe

gilt fir Atempausen,
blduliche Lippen,

sehr blasse Haut oder
ein schlaffes, schwer
weckbares Kind.

Rufen Sie in Osterreich
die Rettung unter
144. Wenn Sie unsicher sind, hilft die
Gesundheitsberatung unter 1450 dabei,
die Situation richtig einzuschatzen.

U

Mit Hygiene gegen Viren:
RegelmaBiges Handewaschen

sowie das Reinigen von
Gegenstdnden, etwa
Spielzeug, konnen helfen,
einer Infektion vorzubeugen.

Vitamin D spielt mit, wenn es um

die kindlichen Abwehrkrafte geht:

Es trdgt zu einer normalen Funktion

des Immunsystems bei. Vitamin-D-
Tropfen werden flir Sduglinge auch zur
Vorbeugung von Rachitis empfohlen, einer
Stérung der Knochenmineralisierung. Die
Osterreichische Gesellschaft fir Kinder-
und Jugendheilkunde empfiehlt taglich
400 bis 500 Internationale Einheiten (1. E.)

bis zum 2. erlebten

Frihsommer.

Wenn Sie also ein
kleines Schnupfnaserl
zu Hause haben,
reichen oft wenige
Schritte: Beobachten
Sie lhr Kind, bieten
Sie ofter kleine
Trinkmengen an und
sorgen Sie flir Ruhe.
Bei Kochsalzlésung
und Co. helfen wir hnen sehr gerne bei
einer Auswahl, die zum Alter und zur
Situation Ihres Kindes passt.
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Bei uns in der

Apotheke finden
Sie auch praktische
Kombi-Produkte.
Fragen Sie uns
gerne danach!

ORGANISCH ODER ANORGANISCH:
WAS STECKT DAHINTER?

> Magnesiumcitrat - fiir Aktive

Wann? Am besten (liber den Tag
verteilt in 2 bis 3 Dosen.

> Magnesiumbisglycinat — fiir die Nerven

Wann? Vorzugsweise abends, etwa
1 bis 2 Stunden vor dem Schlafengehen.

> Magnesiumcarbonat — bei
empfindlichem Magen

Wann? Bei Beschwerden, maximal
3-mal tdglich.

MAGNESIUM 7 KOMPLEX KAPSELN

Sieben wertvolle Magnesium-
verbindungen, die vom K&rper optimal
aufgenommen werden kénnen.
Die Kapseln tragen zur Erhaltung
eines normalen Elektrolythaushalts
und zur Entspannung von Muskeln,
Nerven und Psyche bei.

EUR 55,— 180 Kapseln

MAGNESIUMGLYCINAT KAPSELN

Magnesiumglycinat ist eine organische
Verbindung aus Magnesium und der
Aminosdure Glycin. Magnesium tragt

unter anderem zu einer normalen
Muskelfunktion und einer normalen
Funktion des Nervensystems bei.

EUR 39,95 90 Kapseln

MAGNESIUMCITRAT KAPSELN

Jede Kapsel liefert 150 mg Magnesium
aus Magnesiumcitrat, dem Magne-
siumsalz der Zitronensdure. Magne-
sium trdgt unter anderem zu einer
normalen Muskelfunktion und einer
normalen psychischen Funktion bei.
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Wie sorgen eigentlich Apotheker und Apotheken-Mitarbeiter fiir
ihr eigenes Wohlbefinden? In dieser Serie verraten wir Ihnen, wie
wir selbst fit bleiben — mit kleinen Ritualen, bewdhrten Tipps und
manchmal auch unerwarteten Kniffen. Lassen Sie sich inspirieren!




en das bekannt vor? Damit sind Sie
nicl it allein — viele Manner erleben solche

ZINK 30 DUO KAPSELN

Zink und Vitamin B6 tragen zu einer
normalen Funktion des Immunsystems
bei. Zink tragt auBerdem zu einem
normalen Sdure-Basen-Stoffwechsel,
einem normalen Kohlenhydratstoff-
wechsel, einer normalen kognitiven
Funktion sowie zur Erhaltung normaler
Haut, Haare und N&gel bei.

@

ZINK 30 DU
‘arunpanpla panpueind

EUR 24,95 60 Kapseln
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MANNLICHE WECHSELJAHRE?

C ich meist tiber Jahre.
1anche merken kaum etwas davon,

andere bemerken, dass sie weniger
belastbar sind, dass sich ihre Sexualitat
verdndert oder die Muskelkraft nachldsst.
Und dann ist da eben die Sache mit dem
Testosteron. Ab etwa 40 sinkt der Spiegel
bei vielen Mdnnern langsam ab — wie
schnell und wie stark, ist von Mann zu
Mann sehr unterschiedlich. Als normal
wird eine langsame Verringerung um 1 bis
2 Prozent pro Jahr betrachtet.

Testosteron entsteht gréBtenteils in den
Hoden und ist zustdndig fir sexuelle Lust,

PHYTOPHARMA GEMMO MAZERAT
RIESENMAMMUTBAUM

Die Zubereitungen sind ausschlieBlich
dazu bestimmt, nach komplementar-
medizinischen Methoden angewendet
zu werden. Eine ausgewogene Erndh-
rung und gesunde Lebensweise sind
wichtig. Die empfohlene tédgliche
Verzehrmenge nicht Uberschreiten.

EUR 15,95 somt

zinisch Hypogonadismus genannt s '
spricht man, wenn mehrere Anzeichen
zusammenkommen: deutlich weniger
sexuelle Lust, seltenere morgendliche
Erektionen, generelle Erektionsprobleme,
Miidigkeit, gedriickte Stimmung,
nachlassende Muskelkraft und mehr
Bauchfett. Das Tickische daran ist,

dass dieselben Beschwerden auch bei
Schlafstérungen, Schilddrisenproblemen,
Blutarmut oder seelischer Belastung

ANDRO MAN KAPSELN

Die Kapseln enthalten Extrakte
aus Sdgepalmenfrucht,
Brennnesselwurzel und Kiirbiskern
sowie Zink und Vitamin B6. Zink
tragt zur Erhaltung eines normalen
Testosteronspiegels im Blut bei.
Vitamin B6 tragt zur Regulierung der
Hormontatigkeit bei.

EUR 24,95 60 Kapseln

TheVisualsYouNeed - stock.adobe.com




auftreten konnen. Klarheit bringt hier nur
eine professionelle Abklarung inklusive
Blutabnahme.

Krafttraining hilft dabei, Muskelmasse zu
erhalten, regelmaBige Ausdauerbewegung
starkt Herz, Kreislauf und Stoffwechsel.
Dafiir braucht es kein Mega-Programm —
1 bis 3 Einheiten pro Woche, die Sie auch
wirklich durchziehen, bringen langfristig
mehr als ein ambitionierter Trainingsplan,
der nach 2 Wochen schon wieder passé
ist. Schlaf hat mehr Einfluss auf den
Hormonhaushalt, als man denkt. Lautes
Schnarchen, Atemaussetzer in der Nacht
und starke Mudigkeit tagstiber kénnen auf
eine Schlafapnoe hindeuten — das gehdért
medizinisch abgeklart. Bei der Erndhrung
sind Gemiise, Vollkornprodukte,
Hiilsenfriichte, Niisse, gute Ole und
ausreichend EiweiB die Basis flir Muskeln
und Stoffwechsel. Hingegen steht
Ubergewicht, vor allem am Bauch, hiufig
in Zusammenhang mit niedrigeren
Testosteronwerten. Schon eine moderate
Gewichtsabnahme kann den Stoffwechsel
splrbar entlasten. Oft kommt dabei

auch ganz nebenbei die Freude an der
Bewegung zurlck.

Zink trégt zur Erhaltung eines normalen
Testosteronspiegels im Blut bei,
Magnesium unterstitzt die normale
Funktion von Muskeln und Nervensystem
sowie den Energiestoffwechsel, Vitamin D
tragt zum Erhalt normaler Knochen und
einer normalen Muskelfunktion bei. Was
flr Sie personlich sinnvoll ist, lasst sich am

besten bei uns in der Apotheke kldren —
anhand lhrer Erndhrung, lhrer Lebensweise
und moglicher vorhandener Befunde. Auch
Omega-3-Fettsduren, Arginin und Kreatin
finden sich hdufig in Produkten rund um
Mannergesundheit und Leistungsfahigkeit.
Kreatin ist im Longevity-Bereich ein groBes
Thema. Es kann bei kurzen, intensiven
Belastungen die kdrperliche Leistung
steigern und unterstltzt in Kombination
mit Krafttraining den Muskelaufbau.

Ashwagandha, Maca, Ginseng,
Cordyceps und Brennnesselwurzel
unterstlitzen Vitalitat, Libido und
Leistungsfahigkeit. Wenn Sie sich fiir
Ashwagandha entscheiden, sollten Sie
unter anderem Wechselwirkungen mit
Medikamenten berticksichtigen. Sprechen
Sie uns darauf an — wir beraten Sie gerne.
Brennnesselwurzel wird traditionell bei
Beschwerden einer gutartig vergréBerten

Prostata eingesetzt, das Gemmo-Mazerat
Stileiche etwa zur Unterstlitzung der
mannlichen Potenz. Am besten kommen
Sie bei uns vorbei und wir besprechen,
welche (pflanzlichen) Mittel zu Ihrer
personlichen Situation passen und welche
Erwartungen realistisch sind. Wenn
bereits Erkrankungen bestehen oder Sie
regelmaBig Medikamente einnehmen,
lohnt sich dieses Gesprdch besonders.

Fragen zu Lust, Erektion oder Stimmung
sind naturgemaB sehr persénlich. Wenn
sich aber Energie, Kraft oder Sexualitat
splrbar verdndern, sollten Sie auf jeden
Fall genauer hinschauen. Im personlichen
Gesprach kldren wir gemeinsam, welche
Ndhrstoffe oder pflanzlichen Mittel zu
Ihnen passen. Damit es ganz bald wieder
heiBt: GriaB di, Lebenskraft!
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Achtung, jetzt kommt eine unerfreuliche
Information: Wussten Sie, dass unsere
Haut schon ab etwa 25 Jahren zu altern
beginnt? Die Zellen in unserer Haut

sind dann nicht mehr so aktiv, die Zahl
der Kollagenfasern in der mittleren
Hautschicht und jene der elastischen
Fasern nimmt ab. Und plotzlich sind sie
da, die ersten Faltchen und Falten. Ja,
das klingt nicht so gut. Aber: Wie schnell
unsere Haut altert, kbnnen wir zumindest
teilweise beeinflussen. Schauen wir uns
an, worauf dabei zu achten ist.

Mit rund 25 Jahren beginnt bei uns

allen ein Prozess, der ganz normal ist,
auch wenn ihn kaum jemand mag: Die
Hautzellen arbeiten nicht mehr ganz so
fleiBig wie in jingeren Jahren. Die Haut
verliert an Feuchtigkeit und Spannkraft,
es entstehen erste Féltchen. Ab etwa 40
spricht man von reifer Haut, ab 65 von sehr
reifer Haut. Sichtbar wird das vor allem
durch einen allgemeinen Volumen

Die Stlitzzellen in der obe

werden trager, die

sinkt und auch tief

die Grundsubs

eingebe

dlinnel

die

Il

achten Sie deshalb beim Kauf eines
Sonnenschutzmittels darauf, dass

beide Strahlungsarten, UVA und UVB,
abgedeckt sind. Und: Sonnenschutz ist
keine reine Sommerangelegenheit. Auch
im Winter gibt es Sonnenstrahlung, die
der Haut zusetzt. Ein Lichtschutzfaktor
von mindestens 30 gilt als sinnvolle
Untergrenze fiir den Alltag. Wer
morgens keinen zusdtzlichen Schritt

in der Pflegeroutine haben mochte,
kann eine hochwertige Tagescreme mit
Sonnenschutz verwenden. Auch andere
EinflUsse setzen der Haut zu: Rauchen
etwa beeintrdchtigt die GefdBe und ladsst
die Haut blasser und fahler wirken. Dieser
Effekt zeigt sich bei Frauen tbrigens noch
stdrker als bei Mannern. Und Abgase,
insbesondere von Dieselfahrzeugen,
stehen im Verdacht, Altersflecken zu
begiinstigen.

Kollagenproduktion anregt und Falten
sichtbar mildert. Vitamin C unterstitzt
ebenfalls die Kollagenbildung, kann gegen
dunkle Flecken helfen und schiitzt die
Haut vor freien Radikalen. Niacinamid,
auch als Vitamin B3 bekannt, reguliert
die Talgproduktion und verfeinert das
Hautbild. Hyaluronsaure wiederum
bindet Feuchtigkeit und lasst die Haut
kurzfristig praller wirken — wobei dieser
Effekt eher momentan als nachhaltig ist.
Fiir reife und empfindliche Haut haben
sich auBerdem Wirkstoffe wie Ceramide,
die die Hautbarriere stdrken, sowie Urea
und Panthenol bewdhrt, die Feuchtigkeit
binden und Spannungsgeftihle lindern.
Bei Pigmentflecken kénnen spezialisierte
Pflegeprodukte helfen, das Hautbild
gleichmaBiger wirken zu lassen —am
besten in Kombination mit konsequentem
Sonnenschutz, denn ohne den kommen
die Flecken meist zurtick. Ob eine Creme
wirklich zur Haut passt, hangt auch von
der Jahreszeit und der individuellen
Situation ab. Gerne besprechen wir

mit Ihnen, welche Kombination

New Africa - stock.adobe.com




Alterungsprozess der Haut zusatzlich beschleunigen.

Auch Kollagen selbst spielt eine Rolle: Es steckt in /

Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten. Wer lieber AUS ” S[:H H I “KTAS(H [ Rl [7[ P lAU D [ R.l-
pflanzlich isst, kann auf Lebensmittel setzen, die die
kdrpereigene Kollagenbildung unterstiitzen, etwa
Hulsenfriichte, Niisse und Avocados. Auch Zink und
Eisen sind fUr ein gesundes Hautbild relevant, ein
Mangel an einem der beiden kann sich negativ auf die
Haut auswirken. Grundsdtzlich gilt: Eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung ist die beste Quelle fiir diese
Nahrstoffe. Wer zusatzlich unterstiitzen mochte, kann
gezielt zu Nahrungsergdnzungsmitteln greifen — etwa
zu Kapseln, die auf Haut, Haare und N&gel abgestimmt
sind, oder zu unserem hochwertigen Kollagenpulver.
Neben der Erndhrung zahlen auch Bewegung,
ausreichend guter Schlaf und der Verzicht aufs Rauchen
zu den Faktoren, die messbar dazu beitragen, dass die
Haut langer jung bleibt. Die Haut ist unser groBtes
Organ und profitiert schlieBlich von genau denselben
Dingen, die auch dem Rest des K&rpers guttun.

Janina Maringer, Kosmetik

WELCHE PFLEGE EMPFIEHLST DU BEI REIFER HAUT?
Meine Empfehlung ist die Regeneration®-Serie von
DADO SENS®. Mit dem natrlichen Wirkstoff Ectoin

versorgt sie sensible und reife Haut mit Feuchtigkeit,
mildert Faltchen und sorgt fir ein splrbar glatteres,
strafferes Hautbild.

NICHT DICK AUFTRAGEN

Auch beim Make-up sollten Sie ein paar Dinge beachten,
wenn die Haut reifer wird. Ein fliissiges Make-up mit
guter, aber nicht zu dichter Deckkraft gleicht kleine
UnregelmdBigkeiten aus, ohne maskenhaft zu wirken.
Produkte mit pflegenden Olen sorgen zusétzlich fiir
einen gesunden Glanz. Auf schwere und stark deckende
Foundations verzichtet man bei reifer Haut besser, da
sie sich gerne in feinen Faltchen absetzen. Ein dezentes
Rouge und Lidschatten in einer sanften Farbe wirken
oft frischer als starkes Make-up.

WAS IST DEIN MAKE-UP-FAVORIT?

Ganz klar das Hypersensitive Hyaluron Make-up von
DADO SENS®. Es kaschiert Rotungen und Unreinheiten
zuverldssig und ist selbst fiir empfindliche Haut bei
Neurodermitis, Akne oder Rosacea bestens geeignet.

DEIN TIPP FUR DIE SCHONHEIT VON INNEN?
Ausreichend Schlaf, genug Flissigkeit und eine
nahrstoffreiche Erndhrung — simple Basics, die viel
bewirken kénnen.

Wir beraten Sie gerne, welche Pflege, welche
Nahrstoffe und welcher Sonnenschutz zu lhrer Haut
und Ihrer Lebensphase passen. SchlieBlich kann reife
Haut genauso schon aussehen wie junge — nur halt
mit mehr Lebenserfahrung. ®

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

SIRIDERMA R L ARic { f BIOFLORA VITAMIN B3 CREME

- ® =
INTENSIV-SERUM HYAL4 BORLIND Die Creme stérkt die nattrliche

Ein Schluck Wasser fir lhre Haut: Hautbarriere und versorgt die Haut
Das SIRIDERMA Intensiv-Serum — DIE LONGEVITY intensiv mit Feuchtigkeit. Niacinamid,
Hvals® i ; N i KRAFTFORMEL x .
yal4® versorgt die Haut intensiv mit Hyaluronsdure und hochwertige

AUS DEM NATURLABOR. B B i
Feuchtigkeit, ohne zu fetten —ideal SCHWARZWALD. T+ Pflanzenéle unterstiitzen ein
bei trockener Heizungsluft im Herbst

ausgeglichenes, geschmeidiges Hautbild.
und Winter. Fir ein glattes, frisches

Mit wertvollen Pflanzendlen aus
Hautgefiihl mit Soforteffekt. Traubenkernen und Macadamianissen.

SCIENCE OF NATURE

BIS ZU 8 JAHRE £
JUNGER AUSSEHENDE HAUT.

EUR 36,95 30 ml

EUR 26,95 30 mt
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Das Geddchtnis ist wie ein Muskel - je
mehr wir es trainieren, desto fitter bleibt
es. Aber manchmal reicht das nicht aus:
Demenz und Alzheimer sind Themen, die
uns alle betreffen. Die Frage ist, wie wir

unser Gehirn langfristig schiitzen konnen.

Wie halten wir uns mental fit und welche
Erndhrung und Lebensgewohnheiten
kénnen unser Geddchtnis starken? Wir
haben ein paar Tipps, Ubungen und
Nahrstoffe zusammengefasst, die lhnen
helfen kdnnen, lhre grauen Zellen in
Topform zu halten.

Lange galt biologisches Altern als ein
gleichmadBiger Prozess. Die neuere
Forschung zeichnet jedoch ein
differenzierteres Bild: Organe kénnen in
ganz unterschiedlichem Tempo altern. So
kann ein Mensch etwa ein vergleichsweise
junges Herz-Kreislauf-System haben,
wdhrend das Gehirn deutlich schneller
altert. Im Zentrum dieser Forschung steht
das sogenannte Exposom: die Summe
aller Umwelt- und Lebensfaktoren, denen
wir im Laufe unseres Lebens ausgesetzt
sind, von der Ernahrung tiber Bewegung
bis hin zu Luftqualitat und sozialen
Bedingungen. Rund 40 Prozent der
Demenzerkrankungen soll man durch die
Beeinflussung bekannter Risikofaktoren
vorbeugen oder sie zumindest verzégern
kénnen. Zu diesen Risikofaktoren zahlen
unter anderem Bluthochdruck, Diabetes,
Horverlust, schwere Kopfverletzungen,
aber auch Depression und Einsamkeit. Wir
sind einer Demenz also nicht schicksalhaft
ausgesetzt.

Guter Schlaf ist ein Faktor, der beim Thema
Gehirngesundheit oft unterschatzt wird.

FITIN K0P

Wie bei einem Muskel gj
i el gilt auch pej
Gehirn: Bevorzy beim

RegelmaBigkeit
hat sich unter a

Menschen mit chronischer Schlaflosigkeit
entwickelten deutlich hdufiger eine

leichte kognitive Stérung oder Demenz

als Menschen mit erholsamem Schlaf.

Der Grund liegt vermutlich in der
Schlafarchitektur: Wahrend der Tief-

und REM-Schlafphasen wird das Gehirn
quasi gereinigt, unter anderem von
Amyloid-Ablagerungen. Schon nach einer
durchwachten Nacht bleibt mehr davon
zurlick. Bei jingeren Menschen gleicht sich
das rasch wieder aus, im Alter funktioniert
dieser Abtransport langsamer. Umso
wichtiger ist eine gute Schlafhygiene:
feste Schlafzeiten, ein kihles, dunkles
Schlafzimmer und kurz vor dem
Zubettgehen kein blaues Licht mehr.

Was unserer Umwelt zusetzt, hinterldsst
offenbar auch Spuren im Gehirn. Eine
Studie aus den USA mit tiber 6000 Teil-
nehmenden zeigte: Erhdhte Metallwerte
im Urin gingen haufiger mit kognitivem
Abbau und einem erhéhten Demenzrisiko
einher, besonders deutlich bei Menschen
mit einem bestimmten genetischen

gen Sie Abwechslung und

gegeniiber Intensitst, Bewdhrt
nderem:

> Neues lernen, etwa eine Fremdsprache
ein Musikinstrument. o
> Merkiibungen im Allta
aus dem Gedachtnis ay
> Soziale Aktivititen wi
vorbeugend gegen ko

> Bewegung fordert die
Gehirns,

g, wie Einkaufslisten
fsagen,

rken nachweislich
gnitiven Abbau,
Durchblutung des




ISS DICH FIT!

GINKGOFIT KAPSELN

Diese Rezeptur vereint Ginkgo, Lecithin
und die Aminosdaure L-Glutamin in einer
sorgfaltig abgestimmten Kombination.
Ginkgo ist ein pflanzlicher Bestandteil,
Lecithin gehdrt zu den Phospholipiden
und L-Glutamin ist eine kdrpereigene
Aminosdure. Eine ausgewdhlte
Ergdnzung fir den Alltag.

.
Ll |

EUR 24,95 60 Kapseln

UNTERSTUTZUNG AUS DER APOTHEKE

VITAMIN B KOMPLEX KAPSELN

B-Vitamine tragen zu einem
normalen Energiestoffwechsel und
zur Verringerung von Midigkeit und
Ermldung bei. Vitamin B12 trdgt zu
einem normalen Energiestoffwechsel,
zu einer normalen Bildung roter
Blutkérperchen und zu einer normalen
Funktion des Nervensystems bei.

EUR 29,95 60 Kapseln

AMINO VITAL B KAPSELN

Eine Kombination ausgewdhlter
Aminosduren mit den Vitaminen B1,
B6 und B12. Vitamin B6 tragt
zu einem normalen Eiwei3- und
Clycogenstoffwechsel bei. Die
Vitamine B1, B6 und B12 unterstiitzen
den normalen Energiestoffwechsel.

EUR 53,50 180 Kapseln




Wenn der Winter mit Eis und Schnee

in Salzburg angekommen ist und vor
dem Fenster die Schneeflocken tanzen,
sehnen wir uns oft nach Warme und
Erholung. Wir schauen uns an, was

uns im Winter gemdB traditioneller
Heillehren stdrkt und guttut.

In der Traditionellen Europaischen
Medizin (TEM) bilden Friihling,

Sommer, Herbst und Winter die vier
Wandlungsphasen. Jede Jahreszeit

steht flir bestimmte Qualitdten und
korperliche Themen. Der Winter steht im
Zeichen des Elements Wasser — es gilt als
ndhrende Kraft, die Aufbau, Entwicklung
und Regeneration ermdglicht. Die
Qualitaten, die dem Winter zugeordnet
werden, sind Kélte und Feuchte. Eine
dhnliche Zuordnung kennt auch die
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM).
Dort gehoért das Wasser-Element zum
Funktionskreis von Niere und Blase. Mit
diesem Funktionskreis werden Knochen,
Ohren und Haare verbunden, ebenso die
Willenskraft und die Emotion Angst. Alte
Redensarten greifen diese Vorstellung
anschaulich auf: Angst fahrt uns in Mark
und Bein, bei Unsicherheit werden die
Knie weich.
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NIERE UND BLASE IM WINTER

Auch Wdrme spielt in diesem Funktions-
kreis eine wichtige Rolle. Wer im Winter
haufig kalte FiiBe hat, kennt den
angenehmen Effekt von kuscheligen
Wollsocken, einer wohltuenden
Warmflasche oder von einem warmen
FuBbad. In der traditionellen Lehre werden
auch Beschwerden entlang der Wirbelsdule
sowie Knochen- und Muskelschmerzen
dem Funktionskreis von Niere und Blase
zugeordnet. Die Niere gilt dabei als ,Tor
zur Vitalitat”. Gemeint ist die sogenannte
Nieren-Essenz, eine grundlegende
Lebensreserve, die nach Vorstellung der
TCM bereits bei der Zeugung mitgegeben
und in den Nieren bewahrt wird. Sie

wird mit Wachstum und Entwicklung,

mit Knochen, Zéhnen und Haaren, mit
Gehirnentwicklung, sexueller Reifung und
Fortpflanzung verbunden.

DAS WEICHE BESIEGT
DAS HARTE.

DAS SCHWACHE
BESIEGT DAS STARKE.

Daodejing, Kapitel 36

DIE EIGENE RESERVE PFLEGEN

Mit zunehmendem Alter wird die
Nieren-Essenz nach Auffassung der TCM
schwdcher. Wir héren dann schlechter, die
Knochendichte verandert sich, die Lust auf
Sex wird weniger. Gerade deshalb spielt
der Umgang mit den eigenen Krdften

eine groBe Rolle. TEM und TCM setzen

hier auf Ausgleich zwischen Ruhe und
Arbeit, zwischen geistiger und korperlicher
Aktivitdt sowie zwischen Belastung und
Erholung. Auch regelmaBige Mahlzeiten
und eine ausgewogene Erndhrung
gehoren dazu. Wer auBerdem Ofter
rechtzeitig Feierabend macht und nach
einem langen Tag noch eine Runde an die
frische Luft geht, unterstiitzt damit genau
jene Balance, die im Element Wasser im
Mittelpunkt steht.

Haben Sie Fragen zu diesem Thema oder
konkret zur TEM oder TCM? Sprechen Sie
uns gerne darauf an! Wir sind fiir Sie da.
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Morgens die weiBe Tablette, mittags

die Halfte von der blauen, abends zwei
andere: Wer mehrere Medikamente
einnehmen muss, kann schnell mal
durcheinanderkommen. Besonders bei
verschiedenen Einnahmezeiten oder
wechselnden Dosierungen braucht es im
Alltag viel Aufmerksamkeit. Angehdrige
sind da oft besonders gefordert.

Wenn Sie sich in diesem Szenario
wiedererkennen: Haben Sie schon einmal
von Neuverblisterung gehort?

Bei der Neuverblisterung werden die
regelmdBig bendtigten Medikamente
mit spezialisierten Maschinen fir jeden
Patienten individuell zusammengestellt
und nach Einnahmezeitpunkt portions
weise verpackt. Auf jedem Blisterbeutel
ist klar erkennbar, wann der Inhalt ein
genommen werden soll — mit Datum,
Wochentag und Einnahmezeitpunkt. Das
schafft Uberblick und hilft, Verwechslun
gen zu vermeiden. Auch die Gefahr, dass
Tabletten gar nicht genommen werden,
ldsst sich mit der Neuverblisterung
einddmmen. Gerade fir Menschen mit
umfangreichen Therapiepladnen und fiir
deren Angehdrige bietet dieses System
eine splrbare Erleichterung.

ORDNUNG IST DAS HALBE LEBEN
So geht's: Bringen Sie einfach den
aktuellen Medikationsplan mit in die

ke

| Apotheke, alles Weitere besprechen wir
gemeinsam. Wir erfassen anschlieBend die
Arzneimittel und priifen auch mégliche
Wechselwirkungen und Ahnliches. Die
Medikamente werden dann als einzeln
abgepackte Portionen flr bestimmte
Einnahmezeitpunkte vorbereitet, zum

| Beispiel morgens, mittags oder abends.
Fir die technische Umsetzung arbeiten
| wir mit der MEDventuro GmbH

in Wels zusammen. Dort

. entstehen die individuellen

- Blister unter kontrollierten
Bedingungen; die Abldufe werden

' dokumentiert und mehrfach

geprift. AnschlieBend kommen die
fertigen Wochenrationen wieder

" zu uns in die Apotheke, wo Sie sie
abholen kénnen. Ein Blick auf den
beschrifteten Beutel zeigt, welche
Medikamente fiir welchen Tag und
Zeitpunkt vorgesehen sind. Das

macht den Alltag auch fir pflegende
Angehdrige deutlich entspannter.

PERSONLICH BEGLEITET

Medikation verdndert sich: Hier wird

eine Dosierung angepasst, dort ein
Arzneimittel hinzugefligt oder eines

| gestrichen. Deshalb bleibt die Borromaus

| Apotheke wihrend der Neuverblisterung
Ihre persénliche Anlaufstelle. Wir behalten
. Ihre Medikation laufend im Blick.

| Sie oder jemand in Ihrer Familie jongliert

— S —
B 2 Teaaniid BLCh e
| — i b 3 ag 1 ﬁ

| taglich mit mehreren Medikamenten?
Sprechen Sie uns gerne an! Wir erkldren
Ihnen in Ruhe, wie die Neuverblisterung
funktioniert und wie sie Ihren Alltag ein
gutes Stiick Ubersichtlicher macht.
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Kennen Sie diese Tage, an denen die
Haut trotz guter Pflege irgendwie miide
wirkt? Vielleicht spannt sie nach dem
Abschminken, vielleicht wirkt der Teint
fahl oder einzelne Unreinheiten und
Wimmerl halten sich hartnackig. Bei
Borromadus Beauty gibt es dagegen jetzt
eine neue Anwendung: das Hydrafacial™!

Bei Borromdus Beauty beginnt jede
Behandlung mit einem genauen

Blick auf die Haut. Trockene Haut
braucht schlieBlich etwas anderes als
empfindliche oder unreine Haut und
auch Pigmentflecken oder erste Zeichen
der Hautalterung verlangen nach

einer eigenen Pflege. Auf dieser Basis
entscheiden wir gemeinsam, welche
Behandlung gerade am besten zu Ihnen
und lhrer Haut passt.

EIN HYDRAFACIAL™ EIGNET

SICH FUR ALLE HAUTTYPEN -
TROCKENE ODER MUDE HAUT
PROFITIERT DAVON BESONDERS,
EBENSO HAUT MIT UNREINHEITEN
ODER ERSTEN FALTCHEN.

Jede der drei Behandlungen verbindet
mehrere Schritte, die direkt aufeinander
abgestimmt sind. Zuerst wird die

Haut griindlich gereinigt und sanft

von abgestorbenen Hautschiippchen
befreit. AnschlieBend werden die Poren
mit einem Vakuumverfahren geklart,

L

! bevor Feuchtigkeit und ausgewdhlte
Wirkstoffe auf die Haut aufgetragen
werden. Zum Abschluss wahlen unsere
Kosmetikexpertinnen Jana und Sophia
die zum aktuellen Hautzustand
passenden Produkte von SkinCeuticals
aus und verwéhnen die Haut mit

einer hochwertigen Abschlusspflege.
SkinCeuticals steht fiir aus medizinischer
Forschung entwickelte Wirkstoffkosmetik,
Anti-Aging-Pflege und sichtbare
Ergebnisse.

| DREI BEHANDLUNGEN -
{ WELCHE IST IHRE?
| > Das HYDRAFACIAL™ SIGNATURE

dauert rund 45 Minuten und
umfasst die vollstdndige
Basisbehandlung von

der Tiefenreinigung

bis zur abschlieBenden
SkinCeuticals-Pflege.

Preis: EUR 169,— .

DELUXE LUXURY kommen
ein individuell abgestimmter
Booster und eine LED-
Lichttherapie dazu. Fir die
Behandlung sind rund 60 Minuten
vorgesehen. Sie wird besonders
empfohlen fiir eine Tiefenreinigung
und Tiefenhydration der Haut, flr eine
Porenverfeinerung und erste Féltchen.
Preis: EUR 186,—

> Beim HYDRAFACIAL™ ‘

Das HYDRAFACIAL™ PREMIUM

dauert rund 90 Minuten. Zusatzlich zur
Deluxe Luxury-Behandlung verw6hnen
wir Sie mit einer Luxusmaske sowie
einer wohltuenden Lymphdrainage von
Gesicht, Hals und Dekolleté.

Preis: EUR 312,—

Buchen Sie gerne telefonisch unter
+43 66412 63 028 lhren Termin bei
Borromaus Beauty Kosmetikstudio
in Salzburg!

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

borromaeus-apotheke.at/kosmetik

Wir freuen uns auf Sie!

Uiver et Gidrokeds vos
=\ Borroundiye Beauty Kotuetibtualo
s freut sick sicher jedter

GEHWOL®
BADESALZ + BEIN VITAL CREME

Das Badesalz von GEHWOL® mit
echtem Rosmarindl belebt, reinigt
sanft und hilft bei kalten FiiBen.
Zur anschlieBenden Pflege und bei
trockener Haut eignet sich die schnell
einziehende Bein Vital Creme von
GEHWOL®. Sie belebt miide Beine und
spendet wohltuende Feuchtigkeit.

: P =
! GEHWOL
ITRE: .yt
Wt Ll
——

EUR 10,50 2509 | EUR 12,95 125 ml

OF & Wedkuachien oder 2 é'&fwn&f:

Entgeltliche Einschaltung



— LOOK AND LIFESTYLE—

'MAKE-UP UND ACCESSOIRES
FUR SEELE, HERZ UND STIMMUNG

. ¥0F UI‘IIHIS‘!;
Ourarsrornanarnany

E o]

1 Duftkerze Rivoli (350 g) von Maison La Bougie., EUR 129,95
2 Streichhélzer (125 Stk.) von Archivist, EUR 12,95
3 Lidschatten Ombre 4 Couleurs von Clarins, EUR 58,40
4 3-teiliges Armbandset GESA Nature von Lumisha, EUR 65,-
5 Lichthaus von RADER, ab EUR 16,95
6 Haarklammer von by Vivi., ab EUR 12,60
7 Herzwarmflasche von Dorothee Lehnen, EUR 46,—
8 Warmekissen von Leschi, EUR 47,95
9 Orangen-Punsch, alkoholfrei von BA LAB, EUR 19,95 (350 ml)

ee 00 0000000000000 00
.
e e 00 0000000000000 00
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ADERLASS

Manche Gesundheitsrituale begleiten
Menschen seit Jahrhunderten. Der
Aderlass gehort dazu: Schon in der
Antike wurde er angewendet, spdter
fand er auch Eingang in die Lehre der
Hildegard von Bingen. Bis heute wird
der Aderlass in naturheilkundlichen
Konzepten genutzt.

In der Gesundheitslehre von Hildegard
von Bingen gilt der Aderlass als ein
besonders wirksames Verfahren, um
die sogenannte Eukrasie zu bewahren
oder wiederherzustellen. Gemeint ist
damit ein ausgewogenes Verhdltnis der
Korpersdfte, wie es in der damaligen
Medizin verstanden wurde. Hildegard

I}

1 DR ORROML

"

Ein Loffel Honig, ein Schuss Essig, dazu ein paar Krdauter aus dem Garten - so einfach
entsteht eines der dltesten Hausmittel Europas. In unserer Serie zur Hildegard-
Medizin widmen wir uns heute dem Oxymel, dem ,sauren Honig", den schon
Hildegard von Bingen mit Krdutern verfeinerte und in Kléstern weitergab.

- o

§ APOTHEAE

empfahl den Aderlass auch vorbeugend
und schrieb sinngemdB, dass Menschen,
die gesund bleiben wollen, ihn ein- bis

zweimal jahrlich machen lassen kénnen.

EIN FESTER TERMIN BEI UNS

In der Borromdus Apotheke kénnen Sie
den Aderlass nach Hildegard im Friihling
und Herbst durchfihren lassen. Dabei
entnimmt TEM-Spezialistin Dr. Regina
Webersberger eine kleing, festgelegte
Menge Blut, die anschlieBend analysiert
wird. Wenn Sie mdchten, genieBen

Sie nach dem Aderlass bei uns ein
ausgewogenes Hildegard-Friihstiick
mit Bio-Lebensmitteln, um lhre
Energiespeicher wieder aufzufillen.

WIRKU

Bereits in der Antike setzten Arzte wie Hippokrates und Galen auf die Kraft von
Honig und Essig. Hildegard von Bingen brachte im Mittelalter ihre eigene Note ein:
Sie verfeinerte die Mischung mit Heilkrdutern und machte daraus ein bewdhrtes
Mittel der Klostermedizin. Der Essig hat dabei eine wichtige Funktion: Er l0st die
Wirkstoffe der Krauter besonders griindlich heraus. In Kombination sind Honig und
Essig ein starkes Team: Oxymel wird eine entziindungshemmende, antibakterielle,
abwehrstirkende und stoffwechselanregende Wirkung zugeschrieben. Uber
Generationen weitergegeben, hat Oxymel bis heute kaum etwas von seiner Faszination verloren.
Und schmecken tut’s auch — probieren Sie es doch mal aus, zum Beispiel als wohltuendes Getrank! mel
Dafiir 1 bis 2 Teel6ffel in einem Glas lauwarmem oder kaltem Wasser aufldsen und trinken.

Hartgesottene genieBen es morgens gleich nach dem Aufstehen.

UNSER TIPP: Nach dem Genuss klares Wasser nachtrinken oder den Mund ausspiilen, um die

Zahne vor der Saure zu schiitzen.

UND PSSST: Bei uns in der Borromaus Apotheke kénnen Sie fixfertiges Oxymel kaufen!

w
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DR. REGINA WEBERSBERGER

Sie mochten sich fiir einen Aderlass-
Termin anmelden? Oder haben Sie noch
Fragen dazu? Sprechen Sie uns einfach
in der Apotheke an oder rufen Sie uns an
unter +43 662 64 36 55. Wir nehmen uns
gerne Zeit fiir Sie.

Nachste Termine:
Mo., 26. April 2027
Mo., 18. Oktober 2027

EUR 24,95 300 ml

kTl
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Entgeltliche

Dr. Hauschka

@

Effektiver als Hyaluron*
feuchtigkeritsspendend, antioxidativ, tiefenwirksam

Innovativer 2in1 Wirkkomplex aus 12 Heilpflanzen
Flr jede Haut, auch flir sensible

Holen Sie sich eine Probe in der Apotheke
und testen Sie diese Neuheit!

*Vergleichsmessung an 20 Proband:innen mit einem handelstiblichen
Hyaluron-Serum tiber 2 Wochen bei taglich 2-maliger Anwendung.

100% zertifizierte, wirksame Naturkosmetik.
Anders seit 1967.
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Im Advent reicht oft schon ein einziger
Duft — wiirzig, harzig, warm - und sofort
haben wir Bilder im Kopf. Weihrauch
wird seit Jahrhunderten fiir religiose
Zeremonien und winterliche Rituale
genutzt. Fir viele gehort er in der kalten
Jahreszeit auch einfach dazu. Gerade
rund um die Rauhnachte, also die Zeit
zwischen Weihnachten und Dreikonig,
hat das Rauchern in vielen Haushalten bis
heute seinen Platz.

Was dabei so markant und gleichzeitig
vertraut duftet, stammt von einem
Baum. Uber den Weihrauch und sein
Harz erzahlen wir lhnen in unserem
Heilpflanzenportrdt mehr.

EIN DUFT MIT LANGER GESCHICHTE
Weihrauch war Uber viele Jahrhunderte
kostbares Handelsgut und ist bis heute eng
mit (religidsen) Ritualen verbunden. In

{

der katholischen Liturgie steht sein Rauch
unter anderem filir Gebet, Verehrung

und Reinigung. Wer zu Hause rauchert,
verbindet damit meist etwas sehr
Personliches: einen ruhigen Abend oder
den bewussten Abschluss eines Jahres.
Vielleicht ist Weihrauch auch fiir Sie genau
das: ein sinnliches Ritual.

RAUHNACHTE: ZEIT FUR EIN
BEWUSSTES RITUAL

Den Tagen zwischen den Jahren haftet
etwas Geheimnisvolles, fast Mystisches
an. Nach altem Glauben ist es jene Zeit,
in der der Schleier zwischen den Welten
besonders diinn ist. In den Rauhnéchten,
so glaubte man, stehen die Tore zur
Anderswelt offen. Es ist aber auch die
Zeit, in der die Termine endlich weniger
werden und die Besuche bei Familie und
Freunden daftr ldnger ausfallen. Und
mit etwas Gliick bleibt Zeit fir Dinge, die

wahrend des Jahres liegen geblieben sind.
Ein Raucherritual passt ganz wunderbar

in diese Zeit. Schon das Vorbereiten ist ein
kleines Ritual: Ein passendes Rauchergefa
suchen (es muss uns ja auch gefallen), eine
kleine Menge Harz oder Krduter auflegen,
den Duft bewusst wahrnehmen, diesen
besonderen Moment mit geschlossenen
Augen genieBen und einfach nur sein.
Vielleicht merken Sie da bereits, wie

gut das tut. Unsere Rauchermischung
~Rauhnacht” verbindet Weihrauch unter
anderem mit dem balsamischen Duft von
Myrrhe. Die Mischung wurde eigens flr die
Rauhnachte zusammengestellt und passt
perfekt zu einem ruhigen Abend rund

um den Jahreswechsel. Wer verschiedene
Duftwelten ausprobieren méchte, findet
in der Raucherbox ,Die vier Elemente”
neun Harze und Mischungen, darunter
herrlich duftende Kompositionen mit
Weihrauch, Krautern, Gewiirzen und

RAUCHERBOX
,DIE VIER ELEMENTE"

Die vier Jahreszeiten lassen sich nach
den Lehren der Traditionellen
Europdischen Medizin unseren

Konstitutionen und den Elementen
zuordnen. Die neun perfekt
abgestimmten Rauchermischungen
und Raucherharze begleiten uns das
ganze Jahr Uber - von ,Kraftquelle”
bis ,Gelassenheit”.

EUR 45, 915

WEIHRAUCHBRENNER
MAXI LARIMAR

Von Hand gefertigt und mit viel
Liebe zum Detail verziert: Dieser
Fair-Trade-Weihrauchbrenner aus
hitzebestdandigem Softstone trdgt ein
feines Elefantenmotiv mit floralen
Ornamenten. Der Brenner ist fUr die
Verwendung mit Raucherwerk auf
dem Sieb vorgesehen.

EUR 49,90 stiick

RAUCHERMISCHUNG
RAUHNACHT

Die Rduchermischung mit Weihrauch
und Myrrhe verzaubert mit
ihrem balsamischen Duft. Sie ist
ideal geeignet zum Ausrduchern
der Lebensrdume wéhrend der
Rauhndchte und steht fir Schutz,
Gesunderhaltung und Besinnlichkeit.

%, o

RAUHNACHT

30l

EUR 12,95 30 ml
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Hélzern. Das macht die Box auch zu einer
schénen Geschenkidee flir Menschen, die
das Rauchern gerade erst entdecken oder
gerne mit unterschiedlichen Mischungen
experimentieren.

KOHLE ODER SIEB?

Traditionell wird Rducherharz auf
gliihender Kohle verwendet. Etwas sanfter
ldsst es sich auf einem Sieb erwarmen.
Dabei liegt das Harz Uiber einer Kerze
und gibt seinen Duft nach und nach ab.
Viele empfinden diese Variante im Alltag
als sehr angenehm, weil man so auch
mit kleinen Mengen gut rauchern kann.
Der Weihrauchbrenner MAXI LARIMAR
von Bitto verfligt Uber ein Edelstahlsieb
und ist aus handbearbeitetem Softstone
gefertigt. Mit seiner Héhe von rund

11,5 Zentimetern und dem groBen Sieb
eignet er sich besonders fiir Harze

und Rauchermischungen, die langsam

erwarmt werden sollen. Und weil jedes
Stlick Naturstein etwas anders aussieht,
steht am Ende optisch ein kleines Unikat
auf dem Tisch.

NACH DEM RAUCHERN:

FENSTER AUF

Wo etwas verbrennt oder stark erhitzt
wird, entstehen Rauch und feine Parti-
kel. Deshalb gehért zum Abschluss des
Raucherrituals auch immer ein kurzes,
kraftiges Liften. Wenn Sie empfind-
liche Atemwege haben, nehmen Sie am
besten nur eine kleine Menge Raucher-
material und achten Sie darauf, wie Sie
den Rauch vertragen.

Sie mochten sich heuer wieder oder zum
ersten Mal durch die Welt von Weih-
rauch, Myrrhe und Krautermischungen
schnuppern? Dann kommen Sie gerne
bei uns in der Borromdus Apotheke

U T

Bei uns gibt es verwéhnendes
Duschél, Lotions und mehr
mit duftendem und
hochwertigem Weihrauchél!

vorbei. Wir als Raucherwerk-Liebhaber
haben eine groBe Auswahl an unter-
schiedlichen Harzen, Mischungen und
RauchergefdBen lagernd. Sehr gerne
helfen wir lhnen dabei, den Duft zu
finden, der die Winterzeit fur Sie noch
zauberhafter macht.

PRAKTISCH & GUT

Beginnen Sie beim Rauchern
lieber mit wenig Material. Harze
entwickeln bereits in kleinen

Mengen einen kraftigen Duft —
nachlegen kénnen Sie jederzeit.
Ein hitzefester Untergrund muss
librigens immer sein, ebenso wie

genligend Abstand zu Vorhangen,
Kindern und Haustieren.
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Wenn Sie an Weihrauch denken, kommt
lhnen vielleicht zuerst der Duft aus

der Kirche in den Sinn. Hinter diesem
markanten Aroma steckt ein ganz
besonderer Baum, der auf kargem Boden
gedeiht und harzige Tranen weint. Schon
die alten Agypter schitzten das Harz mit
seinem balsamisch-wiirzigen Geruch als
Raucher- und Heilmittel.

Der Weihrauchbaum, auch Boswellia
genannt, wachst dort, wo kaum etwas
Uberlebt: in kargen Trocken- und
Steppengebieten mit kalkhaltigem,
felsigem Boden, wenig Regen und viel
Sonne. Zu finden ist er vor allem am Horn
von Afrika — in Somalia, Athiopien und
Eritrea — und im Sudan, auf der Arabischen
Halbinsel sowie in Indien. Seine Wurzeln
reichen bis zu 30 Meter tief, wodurch er
auch in dieser Trockenheit noch an Wasser
gelangt. Der Stamm des Weihrauchbaums
ist knorrig, seine Rinde blattert papierartig
ab. Bei seiner Entwicklung lasst er

es gemditlich angehen: Bis der Baum
Uberhaupt sichtbar Uber der Erde wachst,
vergehen 5 bis 6 Jahre — vorher bildet er
nur seine Wurzeln aus.

VON DER RINDE INS
RAUCHERSCHUSSERL

Von den rund 25 bekannten Boswellia-
Arten liefern lediglich 4 das begehrte
Harz, das unter anderem zum Rauchern
verwendet wird: Boswellia sacra aus dem

34 | MITTEN IM LEBEN

bUT 20 WISSEN

Der orientalische Arzt
Avicenna, der um 1000 n. Chr.
lebte, sagte (iber den Weihrauch
dass er dem Verstand des ’

Menschen niitzen und das
Gedaéchtnis stirken kann.,

> Pflanzenart: Balsambaumgewédchse

> Lateinischer Name: Boswellia

> Verwendete Teile: Harz

> Eigenschaften: entziindungshemmend, schmerzlindernd,
beruhigend, leberschiitzend, antimikrobiell

{ Oman, Boswellia frereana aus Somalia,
Boswellia papyrifera aus Athiopien

und der besonders bekannte indische
Weihrauch, Boswellia serrata, der auch
in Arzneiblichern gelistet ist. Zwischen
Ende Mdrz und Anfang April beginnt
die mehrmonatige Ernte des Harzes.
Dafir wird der Baum an Stamm und
Asten vorsichtig angeritzt, worauf eine
milchig-klebrige Fliissigkeit austritt. An
der Luft trocknet sie zu den goldgelben
Harzbrdckchen, die wir als Weihrauch
kennen. Ein ausgewachsener Baum liefert
bis zu 10 Kilogramm Harz pro Saison.
Danach braucht er eine mehrjahrige

| Ruhepause, sonst nimmt der wertvolle
Baum Schaden.

MEHR ALS NUR RAUCHERWERK

In seinen Ursprungsldndern ist

Weihrauch traditionell weit mehr

als ein Duftspender: Er begleitet
Schwangerschaften und Geburten, wird
bei Ubelkeit gekaut und findet sich in
unzdhligen tiberlieferten Anwendungen
bei Haut- und Gelenkbeschwerden. Auch
bei uns hat sich sein Ruf tiber die Kirche
hinaus verbreitet, nicht zuletzt dank der

| enthaltenen Boswelliasduren: Sie greifen
gezielt in die Entziindungskaskade des
Kdrpers ein und bremsen so die Bildung
entziindungsférdernder Botenstoffe. Auch
antioxidative Eigenschaften werden dem
Weihrauch nachgesagt. Kein Wunder also,
| dass er bei Beschwerden wie Arthrose,

{ Rheuma, Asthma oder Morbus Crohn
zunehmend als ergdnzende Option ins
Gesprach kommt — in Kapselform, als
Salbe oder &therisches OL. Welche Form
zu lhnen passt, besprechen wir am besten
direkt bei uns in der Apotheke.

WEIHRAUCH TRILOGIE
GESCHENK-SET

Das Weihrauch-Geschenkset vereint
drei ausgewahlte Produkte: Das
Duschél entfernt sanft abgestorbene
Hautschiippchen und bereitet die Haut
auf die Pflege vor. Der reichhaltige
Korperbalsam verwohnt trockene
Haut mit Sheabutter, pflanzlichen
Lipiden und Weihrauch. Die Kapseln
mit Weihrauch und MSM komplettieren
das Set als Nahrungserganzung fiir die
tagliche Routine.
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EUR 34,95 set




von René Freund

Wenn es um die kalte Jahreszeit geht, bin ich kein besonders guter
Ansprechpartner. Ich liebe den Sommer und die Warme. Ja, natirlich
lassen sich traumhafte Wintertage mit blitzblauem Himmel und
knirschendem Schnee ins Treffen fihren, aber ganz ehrlich: Wie viele
dieser Wintertage gibt es? Genau, ungefdhr drei. Das wire fir mich
auch schon die perfekte Lange fir den Winter: drei Tage.

Aber wir leben nun mal nicht am Aquator, zum Gliick eigentlich,
denn keine Jahreszeiten zu haben, wére auch fad. Und so versuche
ich, der Kéalte das Beste abzugewinnen: Zum Beispiel die Sauna,
denn so ein Saunagang fihlt sich immer an wie ein kleiner Urlaub.
Oder das Kochen auf dem Tischherd. Es ist ein altmodischer Herd,
mit mide-weilen Kacheln, einer leicht angerosteten Stahlplatte
und Tldren, die immer ein wenig klemmen. Fuirsorglich und
vorausschauend haben wir ihn beim Umbau von Omas Haus im Herz
der Kuche stehen gelassen.

Man beheizt ihn mit Holz, und egal, ob man Brot darin backt oder
einen Braten macht oder Suppen stundenlang simmern 14sst - es
wird alles besser als auf der elektrischen Kochstelle. Woran das liegt,
weif ich nicht. Ein Physiker wirde wahrscheinlich sagen, Warme ist
Warme, aber das stimmt nicht. Der Tischherd strahlt eine magische
Warme aus, und genauso schmecken auch die auf ihm gefertigten
Gerichte. Und endlich - wieder ein Vorteil der kalten Jahreszeit -
kann man auch all die Dinge kochen, fir die es im Sommer zu heif} ist.
Zum Beispiel eine intensiv-wirzige Hihnersuppe mit Nelken, Lorbeer
und einem Hauch Zimt. Oder ein Curry mit Kiirbis, Chili, Ingwer und
viel Kurkuma, dessen Duft stundenlang und seelewdrmend in den
R&umen hangt. Die Seele friert ja manchmal friher als die Fufe.

Bis das Curry fertig ist, hat man Zeit, in die Sauna zu gehen. Ich
sage euch, es wird wunderbar werden! Und dann kénnen gerne
noch die berihmten drei Wintertage kommen, aber von mir aus
durfte kurz nach Weihnachten der Fruhling in Flipflops bei der Tur
hereinspazieren.

René Freund

René Freund ist Schriftsteller.
Alle Infos unter: renefreund.com

DAS LETZTE WOLRT

Wir legen bei der Produktion unseres Magazins sehr viel Wert auf Nachhaltigkeit und unterstiitzen die heimische Wirtschaft.
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GEWINNSPIEL

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

Welches Ol kann man bei leichten,
oberflachlichen Verbrennungen auftragen?
Die L6sung finden Sie auf Seite 13.

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

31. Mdrz 2027. Sie kénnen lhren Lésungszettel
in der Apotheke abgeben oder in einem
frankierten Kuvert senden an:

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

Vor- u. Zuname, Titel

StraBe, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefonnummer

E-Mail-Adresse

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

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

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

3. PREIS: Gutschein der Borromaus Apotheke
im Wert von EUR 20,—

Ihre Daten werden vertraulich behandelt und nicht an Dritte

weitergegeben. Die Gewinner werden schriftlich oder telefonisch

verstandigt. Die Verlosung findet unter Ausschluss der Offentlichkeit

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

¥ GLEICH NOTIEREN %

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

MI., 4. NOVEMBER 2026
ANTLITZANALYSE NACH DR. SCHUSSLER
MIT ADLER PHARMA

FR., 4. DEZEMBER 2026, 10-18 UHR
SCHMINK- UND BERATUNGSTAG MIT CLARINS
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BIOTI @
Mit hochaktiven Darmsymbionten
plus Vitamin B6 und Pflanzenstoffen
it e ratirfich i mesteschiichen (arm vorkomanendn,
vermetvungsiihigen Baktarieriaiaren, bomibiniert mit Vitamin B6, 1sofavonen
| a0 Fivskiod ] Soja sow Salte und Granatapfel. FOF Frausn in dén Wchsaljahren,
' Mahnngeerganungsmitisl
EBPcrbtrsba_:egnzg 281:a|;cse-ln'aljj.ﬁg [1669
Wissenschaftlich gepriift
/Tnstitat
AllergoSan e
Institut AllergoSan Pharma GmbH @ WWW.OmnI-bIOtIC.Com 2

*€ 4,— Gutschein giiltig flir OMNI-BiOTiC® Meno (28 Portionsbeutel + 28 Kapseln) bis 30. November 2026, einlésbar in lhrer Apotheke. Keine Barablose
maglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Inrem AllergoSan-AuRendienst-Mit-
arbeiter Uibergeben. Art.-Nr. 87555 9
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