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EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser,

leiden Sie noch an Frihjahrsmudigkeit oder
genief3en Sie bereits die Frihlingsgefuhle?
Was stellt der Frihling eigentlich mit
unserem Koérper an?

Hatten Sie es gewusst? Im Frihling steht

die Erdachse in einem Winkel zwischen dem
sonnenndchsten und dem sonnenfernsten
Punkt. Damit werden die Temperaturen wieder
angenehmer und wir lassen den kalten Winter
hinter uns. Jetzt wollen wir nicht mehr im Haus
sitzen, uns in dicke Decken einmummeln und
die Heizung aufdrehen.

Der frahling ist die ideale Zeit, die Fenster
aufzumachen, die frische Luft zu genief3en

und die Sonne die Haut kitzeln zu lassen.

Aber viele Pollenallergiker sehen dem Frih-
lingsanfang mit gemischten Geflhlen entgegen.
Denn wenn die Natur erbliht, ist fir Millionen
Menschen die Zeit des Heuschnupfens gekom-
men: Wir haben Tipps fur die Pollenflugzeit.

Haben Sie eigentlich schon an einen grindlichen
Frihjahrsputz gedacht? Der ist wichtig, um
sicherzustellen, dass die Luft im Haus gesund

ist und wir atmen kdnnen. Staub und Allergene,
die sich Uber den langen Winter angesammelt
haben, mussen entfernt werden, vor allem, wenn
im Frihjahr die Allergiesaison beginnt. Putzen
im Frahling ist aber auch ein Ventil fur negative
Gefuhle. Mit der Entfernung von Staub, Schmutz
und Unordnung schafft man eine sauberere,
angenehmere Atmosphdre daheim - in der

man sich gldcklicher und entspannter fuhlt.

Herzlichst, Ihr Dr. Klaus Bauer und
das Team der Jauntal-Apotheke
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Nimm dir eine ldangere Auszeit
von den sozialen Medien.

Verlasse Gruppen, entfolge Inhalten
oder blockiere Personen in den
sozialen Medien.

Verbringe Zeit allein auf eine positive
Art und Weise, in der du dir selbst
etwas Gutes tust.

Verzichte auf Veranstaltungen, damit
du mehr Ruhe in deinem Leben hast
oder in einer ruhigen Umgebung neue
Energie tanken kannst.

Bitte um Hilfe.

Sag deinem Partner, deiner Partnerin
oder einer befreundeten Person, dass
du in einer bestimmten Situation oder
bei einem bestimmten Gefiihl Unter-
stlitzung bendtigst.

00

Scannen Sie den QR-Code
und erfahren Sie mehr Gber
Soulcoach Joana.
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Fihle dich wohl dabei, allein zu sein,
vor allem, wenn die Menschen um dich
herum dir gerade keine Unterstiitzung
oder kein Verstandnis entgegenbringen.

Schaffe eine Distanz zu deinen Reaktio-
nen und beobachte nur, wenn du spirst,
dass ein Trigger ausgeldst wird.

Pushe dich selbst sanft dazu, dich mit
einer Angst oder einem Trauma, das
dich beschaftigt, auseinanderzusetzen.

Verlasse eine Beziehung oder
Freundschaft, wenn du erkennst,
dass sie dich nicht weiterbringt
und dass das Leben etwas
Groferes fir dich bereithalt.

OANA WEBER

SOULCOACH

Druckprodukt
ClimatePartner.com/11066-2301-1005




ZUVIEL DES GUTEN!

Was passiert im
Korper, wenn man
sich Uberisst?

Wer kennt es nicht? Am Wochenende ist
man bei der Familie zu Gast, es gibt tolles
Essen und man genief3t mehr, als man
sollte - oder der Magen aufnehmen kann.
Es fuhlt sich an, als wenn man platzen
wlrde. Aber geht das Uberhaupt?

Wir haben den Geheimnissen unseres
Magens mal nachgespdurt und dabei
Erstaunliches herausgefunden.

Jeder von uns hat irgendwann schon einmal zu viel gegessen.
Wenn es schmeckt, nimmt man gern nach. Und da es circa

20 Minuten dauert, bis das Gehirn ein Signal an den Magen
sendet, um mitzuteilen, dass man satt ist, kann man sich schon
Uberessen haben. Gerade wer generell schnell ist, kann das
Sattigungsgeflhl leichter Gbersehen. Von Gbermapigem Essen
spricht man dann, wenn man Uber den Sattigungspunkt hinaus
weiter isst.

Wenn man bermapig isst, dehnt sich der Magen Uber seine
normale Grope hinaus aus. Denn er muss sich an die grofe
Menge an Nahrung anpassen. Der gedehnte Magen driickt
dann auf andere Organe. So kommt es zu dem bekannten
Unwohlsein, gefolgt von Midigkeit und Tragheit. Wenn man
den Zustand des Uberessens dauerhaft fortfiihrt, dehnt sich
der Magen aus, um die chronisch zusatzliche Nahrung zu
verarbeiten. Das fuhrt dazu, dass man tdglich mehr essen
muss, um satt zu werden. Ein Teufelskreis beginnt.

Isst man zu viel, belastet es das Verdauungssystem. In diesem
stehen Verdauungsenzyme aber nur in begrenzter Menge zur
Verfligung. Die Verdauung dauert also umso langer, je mehr
Nahrung man zu sich genommen hat. Die Organe missen
harter arbeiten und schitten zusatzliche Hormone und
Enzyme aus, um die Nahrung aufzuspalten.



Wer hdufig zu viel genieft, wird das auf der Waage spiren.
Denn die verzehrten Lebensmittel verbleiben langer im Magen
und werden eher in Fett umgewandelt. Die Folge ist eine
unerwinschte Gewichtszunahme. Diese kommt auch mit

dem Risiko, an Krebs und anderen chronischen Problemen

zu erkranken. Ubermapiges Essen wirkt sich ebenso auf

den Schlaf aus, denn es stért den Tag-Nacht-Rhythmus

des Korpers. So fallt es schwer, die Nacht durchzuschlafen.

Um Nahrung aufspalten zu kénnen, produziert der Magen
Salzsdure. Isst man zu viel, kann sich diese Sdure in die Speise-
rohre zuriickstauen. Es kommt zu Sodbrennen. Wer also gern
einmal zu fettreichen Speisen wie Pizza und Cheeseburger
greift, wird sich 6fters mit dem unangenehmen Sodbrennen
konfrontiert sehen.

Wenn man einmal zu viel gegessen hat, braucht man sich
keine Vorwiirfe zu machen. Aber Tipps zur Linderung helfen,
mit dem Véllegefiihl umzugehen. So kann man Ingwer kauen
oder Ingwertee trinken. Beides hilft schnell und effektiv.

Es ist wichtig, gut Uber den Tag verteilt zu essen, statt zwei

bis drei grof3e Mahlzeiten. Wenn man aufferdem aus einem
Salatteller isst, statt aus einem Essteller, kann man die eigenen
Portionsgréf3en besser und leichter kontrollieren. Anstelle
verarbeiteter Lebensmittel, sollte man zu frischem Obst und
Gemise greifen. Vermeiden Sie Ablenkungen beim Essen, wie
Fernsehen oder andere elektronische Gerate. Konzentriert man
sich nur auf die Mahlzeit, erkennt man schneller das eigene
Sattigungsgefiihl. Zudem erhdlt man in der Apotheke rezept-
freie, didtetische Lebensmittel, die eine Normalisierung des
Blutzuckerspiegels erwirken. In Verbindung mit einer kohlen-
hydrat- und kalorienreduzierten Ernahrung fiihren sie zu

einer deutlichen Verringerung des Kérpergewichts. Zusatzlich
kommt es zur Verbesserung der Blutfettwerte.

Bewahrtes Wirkkonzept von Dr. AUER®

Exadipin plus — Wissenschaftlich anerkannt — praktisch erprobt-
ohne Nebeneffekte

www.exadipin.com

Erhaltlich in lhrer Apotheke

Lebensmittel fir besonders medizinische Zweacke
(Bilanzierte Didten) zum Didtmanagement
bei Adipositas

Entgeltliche Einschaltung




Wann der Korper
allergisch reagiert

llergien sind ein weit ver-
breitetes Problem, das viele
Menschen betrifft. Es wird

angenommen, dass bis zu 30 % aller

Erwachsenen im Laufe ihres Lebens
an mindestens einer Allergie leiden.
Obwohl sie oft nur als lastig emp-
funden werden, kénnen sie in man-

chen Féllen auch ernsthafte gesund-

heitliche Probleme verursachen.

Es gibt zahlreiche Ausloser, die sich

durch milde Symptome wie Niesen
und Juckreiz aufern, aber auch bis

hin zur schwersten Auspragqung, der

Anaphylaxie, reichen konnen.

VIELFALTIGE AUSLOSER

Allergien werden grundlegend in vier Ty-
pen eingeteilt, wobei Typ | die hdufigste
allergische Reaktion ausmacht. Sie wird
durch Allergene wie Pollen, Hausstaub-
milben, Tierhaare oder Nahrungsmittel
ausgeldst. Die Reaktion auf das Allergen
setzt in den meisten Fdllen sehr schnell
ein. Diese Form der Allergie wird des-
halb auch Soforttypallergie genannt.
Allergien kdnnen in der Kindheit, in der
Jugend oder auch erst im Erwachsenen-
alter beginnen. Die Entstehung einer
Allergie ist oft familidr bedingt, sie kann
aber auch durch Umwelteinflisse, wie
Luftverschmutzung oder Zigaretten-
rauch, ausgeldst werden.

DAS SIND DIE HAUFIGSTEN
ALLERGIEN:

> Heuschnupfen
(Allergie gegen Pollen)
> Nahrungsmittelallergien
(z.B. Milch, Fisch, Niisse)
> Hausstaubmilbenallergie
> Tierhaarallergie
(z.B. Katze, Hund, Pferd)

> Insektengiftallergie
(z.B. Bienen, Wespen, Hornissen)
> Medikamentenallergie
(z.B. Penicillin, Aspirin)
> Hautallergien
(z.B. gegen Nickel, Parfiim)
> Schimmelpilzallergie
> Sonnenallergie

Es gibt jedoch noch viele weitere Arten
von Allergien, die weniger haufig sind.
Es ist wichtig, dass jeder, der glaubt,
eine Allergie zu haben, fiir Diagnose
und Behandlung professionelle Hilfe
aufsucht.

DAS PASSIERT BEI ALLERGI-
SCHEN REAKTIONEN

Eine allergische Reaktion beginnt, wenn
man mit einem Allergen in Kontakt
kommt. Der Kdrper reagiert dann mit der
Bildung des Eiweifmolekiils Immunglo-
bulin. Es verbindet sich mit dem Allergen
und I8st eine Antigen-Antikérper-Reakti-
on aus. Der Korper setzt dann chemische
Stoffe wie Histamin frei, die Symptome
wie z.B. juckende Augen, Schwellungen
und Entziindungen verursachen.

WELCHE SYMPTOME KONNEN
AUFTRETEN?

> Brennende und trénende Augen
> Niesen und laufende Nase

> Hautausschlag und Juckreiz

> Geschwollene Schleimh&ute

> Husten

> Atemnot

EXTREMAUSPRAGUNG
ANAPHYLAKTISCHER SCHOCK

Wer auch immer so eine Situation schon
einmal gesehen oder gar selbst erlebt
hat weif, wie bedngstigend sie ist. Ein
schwerer allergischer Schock beginnt
innerhalb von Sekunden oder Minuten
nach dem Kontakt mit der allergischen
Substanz. Das Immunsystem setzt eine
Flut von chemischen Stoffen frei, die

zu einem Schock fihren kdnnen. Der
Blutdruck fallt ab und die Atemwege
verengen sich. Jetzt gilt es keine Zeit zu
verlieren: Rasch handeln und auf vorbe-
reitete Notfallmedikamente zurtickgrei-
fen, wenn man zu einer Risikogruppe
zahlt. Ansonsten den Notarzt anfordern.



WAS KANN ICH TUN?

Die naheliegendste MaBnahme - das Meiden des Allergens -
|asst sich bei Lebensmitteln oder bestimmten Kosmetika noch
ganz gut umsetzen, bei Pollen oder Hausstaubmilben ist dies
aber leider ein Ding der Unmdglichkeit. Allergie-Medikamente,
vor allem Antihistaminika oder Kortison-Praparate, schaffen
schnelle Abhilfe. Spezielle Hautcremes, Tropfen oder Sprays

Umweltverschmutzung kénnen der Ausléser dafir sein. Trocke-
ne Augen sind sehr unangenehm und machen sich durch R6-
tungen, Schmerzen und eine Art Fremdkdrpergefiihl im Auge
bemerkbar. Augentropfen mit Hyaluronsaure und Dexpanthe-
nol aus der Apotheke helfen, die Augen sofort zu befeuchten
und zu beruhigen. Sie lindern rasch die Symptome und sind mit

lindern an betroffenen Arealen. Es gibt auch alternative Thera-
pieformen wie Akupunktur, Hom&opathie oder Phytotherapie,
die einige Menschen helfen, ihre Allergiesymptome zu lindern.

allen Arten von Kontaktlinsen vertraglich.

TIPP:

GERADE IM FRUHJAHR LASST SICH
DIE KONFRONTATION MIT POLLEN
NICHT VERMEIDEN. LUFTREINIGER
MIT HEPA-FILTER KONNEN ZUMIN-
DEST IN INNENRAUMEN ABHILFE
SCHAFFEN, INDEM SIE DIE LUFT VON
ALLERGIEAUSLOSENDEN PARTIKELN
WIE POLLEN, HAUSSTAUBMILBEN,
TIERHAAREN UND SCHIMMELPILZ-
SPOREN REINIGEN.

GESUNDE LEBENSWEISE HILFT

Schlaf, regelmdpige Bewegung und eine gesunde Erndhrung
konnen dazu beitragen, das Immunsystem zu starken und da-
mit Allergien besser zu bewadltigen. Die regelmafige Reinigung
der Wohnung, um Allergene zu entfernen, sowie regelmagige
Entspannungstechniken wie Yoga oder Progressive Muskelent-
spannung, kdnnen dazu beitragen, die Symptome zu lindern
und das Wohlbefinden zu verbessern.

SCHNELLE HILFE BEI BRENNENDEN AUGEN

Trockene und gereizte Augen treten nicht nur bei Allergien
regelmapig auf. Auch Computerarbeit, Klimaanlagen und

Trockene, gereizte!

Augen?
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BYE BYE, ALTE
GEWOHNHEITEN -
BYE BYE, STRESS

Diese Gewohnheiten sorgen
fur einen stressfreien Morgen

~Ich kann morgen nicht! Ich bin so im

Stress!” Wer kennt diesen Satz nicht auch

von sich selbst? Die Gewohnheiten und
der Alltag scheinen uns oft mit Haut und
Haaren zu verschlingen. Dazu das Chaos
auf der Welt und Angste um die Zukunft.
Wer aber den eigenen Stress in den Griff
bekommt, ist erstaunt, wie viel Energie
man auf einmal wieder hat. Und dass die
Freude an den kleinen Dingen des Lebens
wieder zurlckkehrt.

DER MORGEN IST EINE
BESONDERS WICHTIGE ZEIT,
UM DEN TON FUR DEN REST

DES TAGES ANZUGEBEN.

&

KENNEN SIE DIE AUSLOSER IHRES STRESSES?
Manchmal ist es ganz einfach zu erkennen, was den taglichen
Stress ausldst. Sei es die Uberplanung von Terminen, Unmen-
gen Koffein, viel Arbeit oder auch der Gbermapige Verzehr von
verarbeiteten Lebensmitteln. Aber oft genug sind diese Aus-
|6ser viel weniger offensichtlich. Treten sie nur sporadisch auf,
bringt man sie nicht in Zusammenhang mit einer stressigen
Gewohnheit. In Wahrheit sind sie das aber, nisten sich tief in den
Tagesablauf ein und kdnnen durchaus auch Angste ausldsen.

ANGSTERKRANKUNGEN SIND WEIT VERBREITET
Vor allem Frauen sind haufig betroffen. Die angstlichen Ver-
stimmungen zeigen sich oft in Form schwer zu kontrollierenden
Sorgen, standiger Unruhe, Verspannungen und Schlafproble-
men. Pflanzliche Mittel aus der Apotheke helfen bei temporar
angstlichen Verstimmungen - ohne die Beflirchtung haben
zu mussen, in eine Abhdngigkeit zu geraten. Der darin haufig
enthaltene Wirkstoff aus Arznei-Lavendeldl wirkt natdrlich und
nachweislich angstlésend.

GEWINNEN SIE DIE

KONTROLLE ZURUCK!
Die Anhdufung scheinbar unbedeutender normaler Handlun-
gen kann zu alltaglichem Stress flihren. Die Symptome sind
Anspannung, Mudigkeit, Kopfschmerzen, Verdauungsprobleme
und Angstzustande. Die gute Nachricht ist, dass man Schritte
unternehmen kann, um diese Gewohnheiten zu durchbrechen.
Damit gewinnt man die Kontrolle Gber den Stress,
der die allgemeine Gesundheit beeinflusst.



WAS IST EINE MORGENROUTINE?
Die Gewohnheiten in den ersten Morgenstunden eines jeden
Tages sind die sogenannten Morgenrituale. Unsere Routine.
Gestalten wir diese sinnvoll, haben wir auch eine bessere
Kontrolle Gber das Arbeitsleben. Nicht die Zeit, zu der man
aufsteht, ist wichtig, sondern das, was man nach dem Aufstehen
tut. Eine gute Morgenroutine bereitet effizient auf den Tag vor
und lasst uns Prioritaten setzen, ohne dabei gestresst zu sein.

APOTHEKEN TIPP

FUNF GEWOHNHEITEN, DIE STRESS AM
MORGEN GARANTIERT REDUZIEREN

1. Werden Sie zum Friihaufsteher. Das ist nicht nur gut fiir
den Koérper, sondern auch fiir das geistige Wohlbefinden.
Baut man dazu eine kurze Meditation nach dem frithen
Aufwachen mit ein, I6sen sich morgendliche Stress-
faktoren fast von allein auf.

2. Die Versuchung, morgens als Erstes zum Telefon zu
greifen, ist grop. Widersteht man dem aber, kann man
unglaubliche Ergebnisse erzielen. Gonnen Sie sich n/
die Ruhe am Morgen, ohne von Nachrichten auf den 5'*'] ENTAL FIT
sozialen Medien Uberrollt zu werden. :

\UNTAL- APOTHEKE

3. Machen Sie es sich zur Gewohnheit, schon am Abend die
Kleidung fiir den nachsten Tag rauszusuchen. Das nimmt

Stress weg und spart viel Zeit. w

4. Im Aufrdumen liegt auch am Morgen die Kraft. Machen
Sie das Bett und bringen Sie alle unaufgerdumten
Bereiche um sich herum in Ordnung. So schafft man
die perfekte Stimmung, um den Tag mit Inspiration

' GEDACHTNIS UND
und guter Energie anzugehen. KONZENTRATION

5. Morgendliche Bewegung mit Musik tragt zum

Stressabbau bei. Dabei wird der zirkadiane Rhythmus Nachlassende Konzentrationsfahigkeit ist nicht zwangs-
angekurbelt, die Glukosetoleranz verbessert und die Iufig eine Alterserscheinung - auch Uberforderung
Erholungsphase des Korpers gefordert. und Stress im Alltag kénnen Ursachen fiir Vergesslich-

keit und Aufmerksamkeitsschwache sein. Ginkgo biloba
fordert die Gehirndurchblutung und hat, wie auch Ro-

SEIEN SIE MUTIG! senwurz (Rhodiola rosea), einen positiven Einfluss auf
ANDERN SIE ETWAS. die mentale Leistungsfahigkeit. Zusatzlich unterstitzt
Macht man sich diese acht Schritte Pantothensaure die Gehirnleistung. Vitamin B6 und

zur neuen Gewohnheit, also zur Prio- B12 tragen zur normalen nervlichen Funktion bei und
ritdt am Morgen, hat Stress keine gemeinsam mit Folsdure zu psychischem Wohlbefinden
Chance. Auch negative Stressfakto- und zur Verringerung von Ermidung.

ren wie HeiBhunger, Stimmungs-
schwankungen, Gewichtszunahme
und Kopfschmerzen lassen sich
so minimieren. Ermutigen Sie

sich selbst, etwas zu verandern.
Besser noch heute als morgen.

Fir ein stressfreieres, glickliches MENTAL FIT

Leben!

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei




IELE VON UNS SPUREN

NUR DRUCK

Die meisten Menschen verbringen
den groften Teil ihres Lebens am
Arbeitsplatz. Und hier herrscht Druck:
hoher Stress, lange Arbeitszeiten,
strenge Zielvorgaben, schwierige
Kollegen und Kunden, finanzielle
Sorgen und ein Ungleichgewicht
zwischen Arbeit und Familienleben.
All das kann und fordert oft einen
physischen und psychischen Tribut.

DIE ARBEIT HAT SICH

GEWANDEL

In den letzten zehn Jahren hat sich

das Umfeld der Arbeit aber wesentlich
verandert. Waren es friher endlose
Stunden hinter dem Schreibtisch, die
einen guten Mitarbeiter auszeichneten,
fragen Mitarbeiter heute nach Erfiillung
und Wohlbefinden. Und nur in Kombina-

tion mit diesen kommt die Produktivitat.

Es ist also an der Zeit, das Wohlbefin-
den am Arbeitsplatz in Strategien zur
Mitarbeiterbindung der Unternehmen
aufzunehmen.

10

Seit Corona in unseren Alltag getreten ist, haben auch
Krankheitstage ein ganz neues Augenmerk erhalten.
Ging man friiher mit Schnupfen und Husten trotzdem
zur Arbeit, bleibt man heute zum Schutz aller daheim. Im
Home-Office. Was aber, wenn sich diese Abwesenheiten im
Biiro hdufen? Wie geht es uns eigentlich am Arbeitsplatz?

Schauen wir einmal genau hin und beleuchten die Wege,
die uns mehr Wohlbefinden bringen.

ARUM FUHLEN WIR UNS
OFT NICHT WOHL?

Einfach nur Krankheitstage zahlen ist
nicht der richtige Weg, um festzustellen,
wie es jemandem am Arbeitsplatz geht.
Obwohl Firmen heute mehr denn je

mit Mitarbeiter-Wohlfiihl-Programmen
winken, steigt die Unzufriedenheit am
Arbeitsplatz. Was aber sind die Griinde?
Was braucht es, um sich wirklich gut

zu fhlen?

LOSLASSEN IST GEFRAG

Eines einmal vorweg: immer nur positiv
bleiben, bringt uns nicht weiter. Es ist
auch wichtig, ganz authentisch zu sein.
Dazu gehort eben auch, die Arbeit
einmal furchtbar finden zu durfen.

WELL-BEING =
WELL-WORKING

Tipps fur mehr Wohlbefinden
am Arbeitsplatz

Menschen sind glicklicher und enga-
gierter, wenn sie akzeptieren, dass eben
nicht immer alles grofartig sein kann.
Loslassen, um gliicklich zu sein! - Das
sollte das neue Mantra werden.

BEDARF ERKENNEN UND

FUR GLUCK SORGEN

Keine Sorge, niemand wird von Ihnen
verlangen, ab jetzt jeden Tag am Schreib-
tisch zu meditieren. Um sich selbst etwas
Gutes zu tun, sollte man einfach anderen
Gutes tun. Warum also nicht mal jeman-
dem, der einen schlechten Tag hat, eine
Tasse Kaffee holen. Dabei hilft das Gesetz
der Anziehung: Konzentrieren wir uns
auf das, was uns glicklich macht, als auf
das, was uns herunterzieht. Sie werden
sehen: Es wirkt Wunder!



8 IPPS FUR WELL-BEING héren, mit einem Freund telefonieren
AM ARBEITSPLATZ oder mit dem Hund Gassi gehen.

Es gibt einige Tipps, die Sie zu einem glicklicheren und

erfolgreicheren Menschen am Arbeitsplatz machen:

Barriere gegen Stress im Alltag aufbauen. Dabei hilft ein
entziindungshemmendes Probiotikum aus der Apotheke.

Auf den Hund gekommen. Studien zeigen, dass
Angestellte, die ihren Hund mit zur Arbeit brachten,
weniger gestresst und produktiver sind.

Smartphone in die Schublade geben. Muss man sich auf
schwierige Aufgaben konzentrieren, lenkt der Blick auf
das Handy immer wieder ab.

Morgendliche Pausenzeit. Wer vormittags eine Pause
macht, fiihlt sich erholter und emotional weniger
erschopft, als wenn man nachmittags eine Pause
einlegt. Einfach mal ausprobieren!

Ablenkung erlaubt! An komplexen Aufgaben tiifteln
kann auslaugen. Besser ist es, sich selbst zu erlauben,
zwischendurch mal etwas zu spielen. Egal, ob es ein
Online-Spiel oder eine schnelle Runde ,,Black Stories"

Gestresste Darmschleimhdute konnen damit ihre natiir-
liche Barriere wieder aufbauen und Schwachesymptome
wie Bauchkrampfe oder Migréane nehmen ab. Der Kérper
kommt in Balance.

Ruhe bitte! Ein Ruheraum ist eine einfache Initiative fir
mehr Wohlbefinden am Arbeitsplatz. Man kann sich vom
Larm und der Hektik abgrenzen und gleichzeitig wieder
gut konzentrieren. Sind diese geschiitzten Raume so-
gleich technologiefrei helfen sie den Mitarbeitern, die
digitale Uberstimulation zu bekdmpfen. Wohltuende
atherische Ole unterstiitzen Sie bei der Entspannung.

Fiir Anerkennung sorgen. 40 Prozent der Erwerbstatigen
geben an, dass sie mehr Energie in ihre Arbeit stecken
wiirden, wenn sie haufiger Anerkennung erhalten wiirden.
Wer soziales Wohlbefinden erreichen méchte, muss auch
der Anerkennung der Mitarbeiter Prioritat einrdumen.

mit den Kollegen ist, es entspannt und Idsst uns danach
wesentlich kreativer sein.

Es ist an der Zeit, das Wohlbefinden am

Auf nach draufen! Ein zehnminitiger Spaziergang Arbeitsplatz zZu einemgemeinsamen Anliegen

ist hilfreich. Dabei einfach einen lustigen Podcast in den Unternehmen o machen.

Stress?

Tun Sie was dagegen!

Stress verstarkt Entziindungen im Darm.
Deshalb: OMNi-BiOTiC® STRESS Repair

C
STRESS Repalr@

/ Lebensmittel fiir besondere
medizinische Zwecke (bilanzierte Dia)
’ , Zum Diatmanagement bei Entziindungen der Darmschleimhaut,
L e 5 _ i ! : die durch psychische Reize wie Stress verstarkt werden.

TN
v, WA hochakliven Damasymbionten

28 putionsbeute 2 39

/st
AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat)

120001 436972‘

Wissenschaftlich gepriift

@ www.omni-biotic.com

*€ 2,- Gutschein giiltig fiir OMNI-BiOTiC® STRESS Repair (28 Stk.) bis 31.05.2023. Keine Barablose moglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlosbar.
Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 86201
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Energiegeladen durch den Frahling

i Der lange, graue Winter
geht endlich zu Ende und
erste Bllitenknospen zeigen

|I sich. Mit dem Erwachen der

Natur verlassen auch wir

unseren ,Winterschlaf*. Es ist an der
Zeit, wieder aktiv zu werden. Denn
der Frihling ist geradezu magisch
erfrischend: Der Anfang des Zyklus
eines neu beginnenden Lebens. Und
damit die perfekte Jahreszeit, um sich
in engagiertes Handeln zu stirzen.

Y

~PIONIER“-ENERGIE

Der Frihling ist die Zeit, in der wir Entscheidungen treffen
und Manahmen ergreifen. Wir machen uns auf den Weg
und fihlen uns erfillt von dem Wunsch, neue Projekte zu
beginnen und uns klarer abzugrenzen. Wir lenken unsere
Energie auf das, was uns Freude und Erfillung bringt. Diese
.Pionier"-Energie hilft, sich von Bremsendem zu |6sen und
das erwinschte Ziel anzustreben.

ES IST AN DER ZEIT, EHRLICH ZU SEIN

Wie schaut denn der Blick auf den eigenen Kalender aus? Ist
er Uberhduft von Einladungen und Verpflichtungen? Haben die
eigenen Prioritaten darin eigentlich noch einen Platz? Es gibt
einen Trick, um den Frihling daflr zu nutzen, klare Grenzen

zu setzen und einzuhalten. Denn wer sich abgrenzen kann, hat
mehr Zeit fur sich selbst. Und das bringt Kraft und Energie.

VERANDERUNG VORAUS!

Manchmal ist es wichtig, seine gesamte Energie in Richtung der
Zufriedenheit zu lenken, die man erreichen mochte. Stellen Sie
sich die richtigen Fragen fir den eigenen Friihjahrsaktionsplan:

1. Kennen Sie lhr ideales 2iel?

2. 5ind Sie von den MaGnahmen, die Sie in
Angriff nehmen wollen, wirklich begeistert?

F. 5ind Sie bereit, den Plan mit
viel Engagement umzuzetzen?



OKAY, UND JETZT?

Sie waren ehrlich zu sich selbst, haben die drei Fragen beant-
wortet ... und nun? Jetzt geht es an die Umsetzung! Dabei hilft
es, die To-dos auf kleine Zettel zu schreiben und auf einen Teller
zu legen. Kommen neue Aufgaben dazu, sieht man deutlich, wie
sich der Teller fullt und man kann sich angesichts der Fiille fra-
gen, ob man bereit ist, noch mehr Verpflichtungen anzunehmen.

WORKOUT

Der Friihling ist auch die Zeit, in der wir putzen, aufraumen,
wegwerfen. Cleaning the house - im wahrsten Sinne des
Wortes. Und wenn das Putzen konsequent durchgefihrt wird,
bleibt danach gentigend Zeit fur ein weiteres Workout - Sport.

EINMAL AUFTANKEN, BITTE!

Wer drauf3en aktiv ist, zum Beispiel mit spazieren gehen und
Rad fahren, sorgt daftir, dass das Stresshormon Cortisol sinkt.
Gleichzeitig tankt man, mit dem Aufenthalt in der Natur, dass
wichtige Vitamin D. Vitamin D hilft dem Kérper, Kalzium zu
speichern und beugt briichigen Knochen vor. Damit wir uns
fit fihlen, braucht unser Korper taglich viele verschiedene
Mikronahrstoffe. Speziell entwickelte Mikronahrstoffkombina-
tionen geben uns die tagliche Basisversorgung. Erhaltlich sind
die Multivitamin-Praparate in Ihrer Apotheke. Also tanken
wir Energie - mit einem Bad in der Sonne und dem passenden
Multivitamin-Praparat!

MEHR LEBENSQUALITAT

Dabei geben wir die Biihne frei fir unsere Endorphine, fir die
Zeit der Selbstregulierung und das Streben danach, unsere
Ziele zu erreichen. Und wir wissen naturlich alle: Sommer-
korper werden im Frihling gemacht!

Ubrigens, friiher lebten die Menschen viel enger verbunden mit
den Jahreszeiten. Die westliche Kultur brachte es aber mit sich,
dass wir uns immer mehr von den jahreszeitlichen Verande-
rungen abschotteten. Egal wie das Wetter ist, wir stehen auf,
gehen zur Arbeit und verrichten zu jeder Jahreszeit genau das
Gleiche. Dabei sollten wir gerade die Energie der Natur nutzen,
um unseren Korper wieder als Teil dessen wahrzunehmen und
dadurch zu mehr Lebensqualitat zu finden.

IM CHAOS ENTSTEHT ... CHAOS!

Lassen Sie den Satz ,,Im Chaos entsteht Kreativitat” hinter
sich. Denn in einer aufgeraumten Umgebung ist wesentlich
mehr Platz fur kreative Energie. Unordnung lenkt den Blick
ab und erschwert die Konzentration. Ist der Raum sauber,
.folgt” auch das Hirn. Und das gibt Energie!

Energie
fur jeden Tag!

Wer standig auf Achse ist und viel leistet, braucht
dafiir Energie. Diese Energie wird im Korper liber
den Energiestoffwechsel bereitgestellt, der fiir eine
reibungslose Funktion jede Menge Mikrondhrstoffe
bendtigt, die nicht immer ausreichend mit der
Nahrung aufgenommen werden.

Die umfangreiche Formulierung von Supradyn® ACTIVE
unterstitzt Kérper und Energiestoffwechsel mit Mikro-
nahrstoffen in der Form von allen 13 Vitaminen und

9 Mineralstoffen. Nur eine Brause- bzw. Filmtablette
taglich hilft unkompliziert bei der taglichen
Basisversorgung und foérdert somit einen
aktiven und leistungsfdhigen Lebensstil.

Entgeltliche Einschaltung

Tagliche
Basisversorgung

Ergdnzt eine
ausgewogene
Erndhrung

5%

Unterstiitzt
den Energie-
stoffwechsel

ERGANZUNGSMITTEL. Die Vitamine B,, B, B,, B,,, Biotin, Niacin, Pante
Wf d'Mangan tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel be

20230116-102
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GLATZE WI‘\DER WILLEN

WIE HAARAUSFALL GESTOPPT WERDEN KANN

olles, gesundes Haar schaut nicht nur schon
V aus, sondern gibt auch Selbstbewusstsein

in Bezug auf das eigene Aussehen. Wird das
Haar jedoch merklich diinner und fallt aus, ist das

oft sehr belastend. Aber es gibt einiges, was man
tun kann, um den Haarausfall zu stoppen.

Zuerst einmal ist es wichtig, den Grund fir den Haarausfall
zu finden und dann gezielt anzufangen, ihn zu verlangsamen
oder gar zu stoppen. Haarverlust kann nach einer Geburt,
einer Operation oder einem grofen Stressfaktor auftreten.
Sobald das Ereignis voruber ist, wachst das Haar normaler-
weise wieder nach.

Einige Behandlungen kdnnen den Haarausfall stoppen und
sogar dazu beitragen, dass ein Teil der Haare nachwachst.
Hausmittel, Anderungen des Lebensstils und der Erndhrung
sowie rezeptfreie Medikamente kdnnen das Erscheinungsbild
von schitterem Haar verbessern. Wenn Sie aber dauerhaft
mehr als 100 Haare tdglich verlieren, sollte ein Arzt konsultiert
werden. Mdgliche Erkrankungen sollte man ausschlieBfen
kdnnen. Etwa 50 % der Manner und 15 % der Frauen leiden
unter erblich bedingtem Haarausfall.

Haarfollikel bestehen hauptsachlich aus einem Protein
namens Keratin. Menschen mit Haarausfall haben oft einen
Mangel an verschiedenen Nahrstoffen, darunter auch Amino-
sduren, die als Bausteine des Proteins dienen. Ausgewogene
Nahrstoffkombinationen aus der Apotheke unterstitzen die
Grundversorgung der Haarwurzel und férdern das gesunde
Haarwachstum durch essentielle Mikrondhrstoffe und wichti-
ge Spurenelemente. Eine proteinreiche Erndhrung mit Eiern,
Nissen, Fisch und Hiihnerfleisch kann helfen, Haarausfall zu
verhindern.

Vitamine und Mineralien sind wichtig fiir das Wachstum und
die Erhaltung der Haare. Besonders die Vitamine A, B, C und

D, Eisen, Selen und Zink spielen eine grofe Rolle. Kombinierte
Multivitaminprdparate erhalten Sie in Ihrer Apotheke. Eine Ver-
besserung der Erndhrung oder die Einnahme von Nahrungs-
erganzungsmitteln kann den Haarausfall rlickgangig machen,
wenn ein Nahrstoffmangel die Ursache ist.

Viele denken, dass eine tdgliche Haarwdsche nicht gut fur das
Haar sei. Tatsachlich ist es aber gerade im Fall von Haarver-
lust so, dass tagliches Waschen vor Haarausfall schiitzen kann.
Denn es halt die Kopfhaut gesund und sauber. Wichtig ist dabei,
ein mildes Shampoo zu verwenden. Anderenfalls wird das Haar
ausgetrocknet, was erst zum Haarbruch und infolgedessen
zum Haarausfall fuhrt.



HEILMITTEL KOKOSNUSSOL?

Es duftet nicht nur wundervoll, Studien zeigen zudem auch,
dass Kokosnussol dazu beitragen kann, Haarschaden zu
verhindern. Denn die im Kokosnussdl enthaltene Laurinsdure
hilft, Proteine im Haar zu binden. So schiitzt es das Haar an
der Wurzel vor Haarbruch. Massieren Sie eine kleine Portion
Kokosnussdl in die Kopfhaut. Das férdert die Durchblutung und
unterstiitzt das Nachwachsen der Haare. Auch Olivendl kann
zur Tiefenpflege der Haare verwendet werden und schitzt sie
vor Trockenheit und dem damit verbundenen Haarbruch.

KANN KOFFEIN HAARAUSFALL STOPPEN?

Einige Untersuchungen belegen, dass Koffein das Haarwachs-
tum fordern und Haarausfall verlangsamen kann. Denn Koffein
blockiert die Wirkung vom Hormon Dihydrotestosteron (DHT),
das bei allen Geschlechtern mit Haarausfall in Verbindung
gebracht wird. Koffein steigert aber auch die Breite der Haar-
wurzel und verlangert die Wachstumsphase der Haare. Dartiber
hinaus wirkt es gefdaperweiternd, was die Durchblutung der
Kopfhaut verbessert und in Folge das Haarwachstum fordert.

YOGA GEGEN HAARAUSFALL

Der Verlust von Haaren ist oft durch Stress bedingt.

Um diesen abzubauen, hilft Yoga. Einige stressldsende
Yogastellungen eignen sich besonders, um Haarausfall

zu verhindern oder zu verlangsamen:

> abwadrtsgerichteter Hund
> Vorwértsbeuge

> Schulterstand

> Fisch-Pose

> kniende Pose

EINEM HAARAUSFALL KANN
ENTGEGENGEWIRKT WERDEN.
PROBIEREN SIE DIE GENANNTEN
TIPPS AUS UND LASSEN SIE SICH
AUCH IN IHRER APOTHEKE UBER
UNTERSTUTZENDE NAHRUNGS-
ERGANZUNGSMITTEL BERATEN.
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APOTHEKEN TIPP

& I
NTAL- APOTHEKE

UT HAARE
NAGEL

Y
- P

SCHONHEIT KOMMT
VON INNEN

Wenn die Haare diinn und glanzlos erscheinen oder
vermehrt ausfallen, die Nagel briichig sind oder Haut-
probleme auftreten, empfehlen Nahrstoffexperten eine

Extraportion Zink und B-Vitamine. Diese Mikronahr-
stoffe wirken an zahlreichen Stoffwechselprozessen im

Kérper mit und sind fur die Hautgesundheit und das

Haarwachstum von grofer Bedeutung. Die normale

Pigmentierung der Haut und der Haare ist von einer
guten Kupfer-Versorgung abhdangig. Bambussprossen-
Extrakt enthalt viel Silizium, welches fir Festigkeit und

Elastizitat wichtig ist. Zusatzlich liefern Perlhirse und

Polyporus umbellatus wertvolle Vitalstoffe fiir Haut,

Haare und Nagel.

HAUT-HAARE-NAGEL

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Minimalismus:
Warum , weniger”
mehr Gluck bringt

Sie planen lhren Urlaub am liebsten nachhaltig?
Ihnen sind ,,Minimalismus" und Natur wichtig? Dann
ist das Naturhotel Schiitterbad Ihr perfekter Platz fur
Wohlbefinden. Draufen wartet ein Naturparadies mit
wunderbar versteckten Logenplatzen zum Verweilen

und Geniepen. Drinnen begeistert eine dsterreichische
Hotelfamilie mit typisch dsterreichisch-warmer Gast-
lichkeit. Einer unvergesslichen Zeit in den Salzburger
Bergen steht hier nichts im Wege!



Wer gern minimalistischer leben mag,
hat sich dafiir meist sehr bewusst ent-
schieden. Einfach nur mit den Dingen
auskommen, die man wirklich braucht.
Sich wieder mehr auf die Sachen kon-
zentrieren, die am wichtigsten sind. Wer
die Natur und ihre Ressourcen schiitzen
und erhalten méchte, reduziert auto-
matisch den Konsum. Denn unsere Welt-
wirtschaft wachst standig und ldsst dem
Planeten weniger als 25 % der Wildnis.

Man fihlt sich freier, wenn man weniger
besitzt. Je mehr wir haben, desto mehr
wollen wir. Dieser Kreislauf erzeugt
Druck - und selten gute Stimmung. Mi-
nimalismus bedeutet auch, sich wieder
mehr der Gemeinschaft zuzuwenden.
Der Familie wieder mehr Zeit zu schen-
ken, statt den elektronischen Konsum-
gltern. Menschen, die reduzierter und
nachhaltiger leben, sind im Allgemeinen
dankbarer und haben einen Sinn fir die
Dinge, die im Leben am wichtigsten sind,
wie Liebe oder Gesundheit. Und ein mi-
nimalistischer Lifestyle baut auch Stress
ab, weil Ihr Nervensystem nicht mit zu
vielen Sachen und Sorgen belastet ist.

Ein kleineres Haus oder eine kleinere
Wohnung verbrauchen weniger Energie.
Damit hat man auch mehr Freizeit zur
Verfligung, weil weniger gepflegt und
geputzt werden muss, und weniger Platz
fur unnitze Dinge. Winzige Hauser sind
sehr populdr geworden - ein Trend,

der fantastisch ist. Kleiner bedeutet
jedoch nicht gleich knapper. Tiny Houses
zeigen eindrucksvoll, wie wenig Platz
man eigentlich braucht, um ein gltick-
liches Leben zu fihren. Die Tiny Houses
vom Naturhotel Schitterbad sind eine
gropartige Gelegenheit, Minimalismus
kennenzulernen, ohne dabei auf die
Gropzigigkeit des Lebens verzichten

zu mussen.

Die zwei Tiny Houses stehen an einem
besonders idyllischen Fleckchen der
Anlage und strahlen pure Gemditlich-
keit aus. Wer gern selbstbestimmt und

nachhaltig urlaubt, der wird hier das
Paradies finden. Naturlich fehlt es in

den Tiny Houses an keinen Annehmlich-
keiten eines Hotelaufenthalts. Das Tiny
House steht zwar fur Minimalismus, aber
als Alternative zu einem Hotelzimmer
ist es eine sehr gerdaumige Unterkunft.
Viel Platz zum Durchatmen und es bietet
sich die Gelegenheit das Lebensgefihl
in einem Tiny House auf die Probe zu
stellen. Sie sind besonders beliebt bei
Paaren, die gerne mehr Platz méchten
und sich den Luxus von Freiraum gon-
nen wollen. Aber ob mit dem Partner,
besten Freunden oder der ganzen
Familie: Wer gern in der Natur ist,

sollte dieses Urlaubsgefiihl unbedingt
einmal testen!

Nachhaltig zu urlauben, ist noch ein
Trend. Aber fiir Menschen mit Sinn fir
die Natur bereits ein echtes Muss. Im
Naturhotel Schitterbad kann man das
Nachmittagsschlafchen in der Hange-
matte halten oder bei romantischer
Zweisamkeit in der griinen Gartenlaube
entspannen. Geniefen Sie Ihren Aperitif
inmitten der Natur - mit der Sonne im
Gesicht. Hier kann man den Tag mit

einem Sprung in den Naturbadeteich
starten oder beim ersten Schnee mit der
Tasse voll dampfendem Tee barfuf im
Garten stehen. GroPziigige Lesefenster
lassen einen die Natur bei Schlechtwet-
ter aber auch von drinnen aus geniefen.

Das Naturhotel Schitterbad befindet
sich inmitten einer idyllischen Bergku-
lisse, die gerade im Frihjahr zum Wan-
dern aufruft. Wenn der letzte Schnee
die Berge verlasst, schon in der Friih
die Sonne lockt - dann kommt der Wan-
der-Genuss zum Tragen. Nach einem
grofartigen Frihstiick macht man sich
hier nur zu gern auf zum Gipfelauf-
stieg. Urige Hutten laden zur Pause ein
und wenn man zurlick beim Hotel ist,
wartet der erfrischende Badeteich. Wer
lieber klettert als wandert, ist hier auch
genau richtig. In Weibach bei Lofer
findet man ein noch fast unentdecktes
Kletterparadies: 12 Klettergebiete mit
etwa 600 Routen in den verschiedens-
ten Schwierigkeitsgraden warten auf
Adrenalin-Freunde. Durchatmen, Ruhe
in der Natur und gemeinsame Zeit

mit den Liebsten ist das Geschenk des
Naturhotels Schitterbad.

MOCHTEN AUCH SIE
IHREN NACHSTEN URLAUB
IN EINEM WAHREN NATUR-
PARADIES GENIESSEN?

Mit ein bisschen Gliick haben Sie
die Chance, einen 2-tagigen Auf-
enthalt flr zwei Personen inkl.
Halbpension im NATURHOTEL
SCHUTTERBAD zu gewinnen.

Finden Sie dazu des Ratsels Losung auf Seite 22 und freuen
Sie sich auf eine unvergessliche Zeit in den Salzburger Bergen!

NATURHOTEL SCHUTTERBAD
Niederland 35
5091 Unken

Tel.: +43 (0) 6589 / 4296
Mail: info@schuetterbad.at
Web: www.schuetterbad.at




Wenn man Sport treibt, es drauf3en heif3 ist oder man einen sehr warmen
Mantel trdagt, verwundert es nicht, dass man schwitzt. Manchmal sogar
sehr. Aber wenn man tief und fest schldft, erwartet man das eher nicht. Die
meisten von uns schwitzen nachts ein wenig. Das ist vdllig normal - aber in
manchen Féllen ist das Bettlaken am Morgen richtiggehend nass. Dann wird
Schlafen zum Albtraum. Was aber sind die Ursachen von Nachtschweif3?

GRUNDE GIBT ES OFT VIELE

Es braucht eine gemutliche Schlafumgebung, damit man ent-

spannt ein- und durchschlafen kann. Und trotzdem wahlen vie-

le eine falsche, weil zu warme, Bettwdsche, die Temperatur im
Raum ist zu hoch und auch die Nachtwdsche ist zu warm und
zu eng anliegend. Selbst die Matratze kann Ursache fir nacht-
liches Schwitzen sein, wenn sie ndmlich durch Schaumstoff,
nicht richtig ,,atmen” kann. Schwitzt man aus den genannten
Griinden, spricht man nicht vom eigentlichen Nachtschweif.

WANN SPRICHT MAN VOM
NACHTLICHEN SCHWITZEN?

Ist das Schlafzimmer kihl und man schwitzt dennoch so
stark, dass die Bettlaken am Morgen férmlich durchweicht,

so spricht man vom Nachtschweif. Davon kdnnen Erwach-
sene und Kinder gleichermafen betroffen sein. Wacht man
schweiffgebadet auf, hilft es, die Fiie und den Hals frei-
zulegen. Anschliefend ein Glas Wasser trinken und einen
kiihlen Waschlappen auf den Kopf legen. Leidet man unter
ndchtlichem Schwitzen, sollte ein Arzt aufgesucht werden.
Er kann die wahrscheinlichste Ursache ermitteln und einen
geeigneten Behandlungsplan erstellen.

DIE HAUFIGSTEN GRUNDE FUR NACHTLICHE
SCHWEISSAUSBRUCHE SIND:

> Wechseljahre

> Angstzustdnde

> Unterzuckerung

> Alkohol- oder Drogenkonsum



ALKOHOLKONSUM VOR DEM TIPPS ZUR VERMEIDUNG VON

SCHLAFENGEHEN EINSCHRANKEN UBERHITZUNG IM SCHLAF
Das unsere Kérpertemperatur im Schlaf schwankt und es dadurch > Schlafzimmer kiihl halten
zu Schweifausbriichen kommt, ist normal. Es gibt aber Manah- > leicht anziehen
men, die man ergreifen kann, um die Schweimenge wahrend des > leichtes Bettzeug wdahlen
Schlafs zu reduzieren. Dazu gehért, vor dem Schlafengehen keinen (Fleece, Flanell und Kunstfasern vermeiden)
Alkohol mehr zu trinken. Denn er wirkt als Stimulans, der zu einer > Temperatur im Raum senken
erhdhten Herzfrequenz und Korpertemperatur fihrt. In Folge > Ventilatoren einsetzen

kommt es zu nachtlichen Schweifausbriichen.
KEINE EIGENE BEHANDLUNG NOTWENDIG
ENTSPANNUNG ALS LOSUNG
Wer unter nachtlichen Schweifausbriichen leidet, braucht

Erholsamer Schlaf ist flir unseren Organismus und die Psyche von in der Regel keine Behandlung. Der Arzt sollte aber prifen,
groPer Bedeutung. Denn ein Gberaktiver Geist Idsst uns nachts ob es noch andere Symptome gibt. So kann auch die
schwitzen. Wer gestresst ist oder Angst hat, schlaft schlechter ein. Einnahme bestimmter Medikamente zum Nachtschweif3
Die Uberaktivitat des Gehirns wiederum fiihrt nachts zu Schweifp- fihren. Der Arzt kann dann ein anderes Medikament ver-
ausbriichen. Planen Sie deswegen vor dem Schlafengehen Zeit schreiben und die Symptome sollten abklingen. Auch die
zum Abschalten ein, ddmpfen Sie das Licht und génnen Sie sich Perimenopause, mit den einhergehenden Hitzewallungen,
zuvor eine warme Dusche. Pflanzlich bewdhrte Extrakte von Passi- |asst etwa 75 % der Frauen nachts schwitzen. In den ersten
onsblume, Zitronenmelisse und Hopfen helfen dabei, einen ruhigen Jahren nach der Menopause erreichen diese Hitzewallun-
Schlaf zu finden. Die ,,Schlafbeere”, auch Withaniawurzel oder Ash- gen ihren Héhepunkt und nehmen dann mit der Zeit ab.
wagandha genannt, unterstiitzt zudem das mentale Gleichgewicht Manchmal ist die Ursache fir nachtliche Schweipausbriiche
und trdgt ebenfalls zum ruhigen Einschlafen bei. aber auch unbekannt.

‘ SC H O N Studien zeigen, dass eine kognitive Verhaltenstherapie bei Hitzewallungen und nachtlichen Schweif3-

ausbriichen deren Haufigkeit verringert. Sie kann helfen, die Stimmung und Lebensqualitat von

G EW U SST? Frauen in den Wechseljahren zu verbessern.
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Die Lésungen von Schwedenratsel und Sudoku finden
Sie online unter www.camucamu.media/loesungen.
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Sudoku Triathlon
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APOTHEKEN TIPP

AUNTAL-APOTHEKE

VITAMIN B

Komplex plus

FUR EINE AUSGEWOGENE
VITAMIN-B-VERSORGUNG

B-Vitamine sind in erster Linie an der Energiegewin-
nung, der Versorgung unseres Nervensystems, an der
Gehirntatigkeit sowie an unserer psychischen Balance
beteiligt. Auch der Verdauungsapparat, Muskeln, Haut,
Haare und Augen profitieren von B-Vitaminen. Die acht

B-Vitamine haben durch ihren starken Einfluss auf
den Stoffwechsel eine umfassende Wirkung auf den
gesamten Korper und sind wesentlich fir Gesundheit
und Wohlbefinden.

VITAMIN B KOMPLEX PLUS

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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Ratseln &
Gewinnen

S <
TAMING - VITAMIN B
nplex plus plex plus
£ £

=

Wie heifit das Stresshormon, das wir mit
Radfahren, einem _Spaziergang und anderen
Outdoor-Aktivitdten senken kénnen?

c

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden
schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.
Teilnahmeschluss ist der 01.05.2023.

* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der Apotheken-
Kunden-Magazine von Camu Camu Media verlost.

** Der Gewinn wird unter den Einsendungen der Kunden
der Jauntal-Apotheke verlost.

1. PREIS”

Gutschein

2 Ubernachtungen fiir 1. QR-Code scannen.

2 Personen inkl. Halbpension 2. Formular ausfillen.

im Naturhotel Schitterbad. 3. Auf den Gewinn hoffen!
www.schuetterbad.at

2. & 3. PREIS™
VITAMIN B KOMPLEX PLUS

Infos zum Produkt
auf Seite 21.

Ihre Fragen

Unsere Antworten

Gibt es eine
generische Version des
mir verschriebenen
Medikaments?

Wenn die Kosten fiir Medikamen-
te Sorgen bereiten, ist die Frage
nach einer generischen Version
des verschriebenen Medikaments
immer gut. Denn das spart oft
viel Geld. Generika enthalten den

gleichen Wirkstoff wie Markenme-

dikamente und haben die gleiche
heilende Wirkung.

Wo sollte ich
meine Medikamente
aufbewahren?

Die Stabilitat eines Medikaments
kann beeintrachtigt werden,
wenn es nicht bei der richtigen
Temperatur gelagert wird. Am
besten lagert man Medikamente
an einem kihlen und trockenen
Ort mit Zimmertemperatur.

Nehme ich durch die
Antibabypille zu?

Friher haben hormonelle Ver-
hitungsmittel bei manchen Men-
schen zu einer Gewichtszunahme
geflihrt. Die enthaltenen Mengen
an Ostrogen und Progesteron
waren hoch. Studien fanden bei

aktuellen, niedrig dosierten, Anti-

babypillen keinen Zusammen-

hang mit einer Gewichtszunahme.

Ich habe einen
Scheidenpilz. Wie werde
ich ihn wieder los?

Eine Pilzinfektion der Scheide
wird mit Antipilzmitteln behan-
delt. Mit diesen Mitteln klingen
die typischen Beschwerden
normalerweise schnell ab. Die
Cremes und Zapfchen enthalten
die Wirkstoffe Clotrimazol oder
Miconazol. Aber auch andere
Pilz-abtétende Substanzen sind
zur Behandlung geeignet, etwa
Nystatin.

Was kann ich gegen
Schuppen tun?

Rickfettende Pflegemittel aus
der Apotheke kdnnen hier gut
helfen. Nach vier bis sechs
Wochen Anti-Schuppen-Behand-
lung verbessert sich der Zustand
der Kopfhaut. Sollte das nicht der
Fall sein, hilft nur der Gang zum
Hautarzt. Auch feuchtigkeits-
spendende Shampoos mit Harn-
stoff sind sinnvoll gegen eine
trockene und juckende Kopfhaut.




Den Backofen auf 200 °C Umluft vor-
heizen. Die Karfiolkopfe waschen und
die Blatter entfernen. Dann mit einem
Messer in etwa 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Auf zwei mit Backpapier
ausgelegten Backblechen verteilen. Das
Olivendl mit Salz und Pfeffer anriihren
und die Karfiolscheiben damit bestrei-
chen. Im vorgeheizten Backofen 20-25
Minuten backen, bis der Karfiol leicht
braunlich wird. Oberes und unteres

Blech nach der Halfte der Zeit tauschen.

2,

In einem grofen Topf Wasser mit 1 TL
Salz zum Kochen bringen. Kartoffeln
und Kohlrabi schalen. Beides grob in
Wirfel schneiden, in das kochende Salz-
wasser geben und 20 Minuten kdcheln
lassen.

SMIT RUCOLA-BKRLAUCH-I;ESTO &
KOH!.RBI-KARTOFFEL-STAMPF

s

Fir das Pesto Rucola und Barlauch
waschen und trocken schitteln. Beides
mit Olivendl, Walntissen und Cashew-
kernen in einen Standmixer geben.
Hefeflocken, Zitronensaft und Salz
zugeben und alles zu einem

feinen Pesto plrieren.

4.

Das Wasser der Kartoffeln und
Kohlrabi abgief3en, beide Gemise
im Topf zerstampfen. Margarine
und Soja Cuisine hinzugeben und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

5.

Karfiol aus dem Backofen holen,
mit dem Pesto betraufeln und mit
Kohlrabi-Kartoffel-Stampf servieren.

ZUTATEN
OFENKARFIOL

2 Karfiol

8 EL Olivenél
Salz

frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

STAMPF

1 kg mehligkochende Kartoffeln
2 Kohlrabi

1 EL vegane Margarine

1 Schuss Soja Cuisine

frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

> Salz

v vV VvV v v

PESTO

30 g Rucola

20 g frischer Bérlauch
75 ml Olivenél

40 g Walnusskerne
40 g Cashewkerne

1 EL Hefeflocken

1EL Zitronensaft

1TL Salz

¥V VvV VvV VvV VvV Vv v Vv

SIMPLY VEGAN -
EINFACH SAISONAL
KOCHEN

@simplyveganorg
;] www.simply-vegan.org
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o
JAUNTAL-APOTHEKE

Dr. Klaus Bauer OG
9141 Eberndorf
Bleiburger Strafe 16
Telefon 0 42 36 / 5110-0, Fax: DW 20

FILIAL-APOTHEKE KUHNSDORF
9125 Kihnsdorf, Fernando-Colazzo-Platz 2
Telefon O 42 32 / 89 44 0, Fax: DW 20

E-Mail: jauntal-apotheke@happynet.at
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