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NACH DEM OH! NACH SUSS

Wenn auf Sex die Was Ubermapigen Zucker-
Blasenentzindung folgt konsum so bitter macht




EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser,

der Sommer ist da und wir kbnnen es kaum
erwarten, uns von den warmen Sonnenstrahlen
verwbhnen zu lassen. Endlich das Gefiihl von
Freiheit und Leichtigkeit genief3en. Die Tage sind
langer, die Ndchte kirzer und wir haben mehr
Zeit, um uns draufBen zu bewegen und die Natur
zu genief3en.

Wer liebt es im Sommer nicht, sich mit einem
guten Buch in der Hand an den See, auf den
Balkon oder in den Park zu legen, sich in andere
Welten entfihren zu lassen und dabei im Lese-
vergnugen zu versinken. Und weil es dabei in
der Sonne auch gern mal etwas zu heif3 wird,
empfehlen wir Krduter. Sie helfen auf natdrliche
Weise dabel, sich abzukthlen und sorgen gleich-
zeitig fur duftende Erfrischung.

Der Sommer bietet auch weitere Aktivitaten, die
wir nur in dieser Jahreszeit genief3en kénnen. So
lohnt es sich fir den Abend mit Freunden und
Familie neue Rezepte auszuprobieren. Und wéah-
rend wir den Geschmack dieses Sommers noch
auf der Zunge tragen, packen wir schon unsere
Koffer und freuen uns auf den Urlaub.

Genieflen Sie diese Jahreszeit in vollen Zdgen
und laden Sie lhre Akkus wieder auf. In diesem
Sinne winschen wir Ihnen einen wundervollen
und gesunden Sommer!

Herzlichst, Ihr
Dr. Klaus Bauer und das
Team der Jauntal-Apotheke

Impressum:

APONOVUM - IHR APOTHEKENMAGAZIN
Camu Camu Media GmbH
Marie-Andepner-Platz 1,

5020 Salzburg, Osterreich

M: aponovum®@camucamu.media
www.camucamu.media

Fotocredit: adobestock, unsplash, pexels, Grafe
und Unzer / Verena Frei,

Hotel Gassner - www.hotel-gassner.at

APOTHEKENMAGAZIN

INHALT

4

Social Media &
Mental Health

Die Auswirkungen
sozialer Medien auf
unsere Psyche

6

Das Au!
nach dem Oh!

Wenn auf Sex die
Blasenentzindung folgt

8

Die Periode und
der Darm

Durchfall, Verstopfung
& Co. mussen nicht die
Regel sein

10

Element Wasser

Reinigende und
starkende Wirkung

12

Die Sucht
nach Sip
Was Ubermapigen
Zuckerkonsum so
bitter macht

14

Wenn Sport mehr
schadet als nutzt

Welche Ubungen und
Workouts Sie besser
auslassen

16

OR(r) weh!

Ohrenschmerzen
nach dem Badespaf

18

Das Leisure-Sick-
ness-Syndrome

Krank, sobald der
Urlaub beginnt

20

Gehirn-Jogging
Groper Ratselspaf;

23

Rezept

Sommerrollen mit
Erdnuss-Dip



DIE ENERGIE
IN DEINEM

LEBEN

|

Sei achtsam, wenn es um die Energie
geht, die du in dein Leben [|4sst.

Alles, von den Menschen um dich herum
bis zu den Inhalten, die du online liest
oder der Musik, die du hérst, kann dich
beeinflussen, auch in groem Mafe.
Wenn du merkst, dass sich deine Stim-
mung andert, du dich unwohl oder sogar
schlecht fiihlst, schau dir die Energie
um dich herum genauer an: Wen hast
du kirzlich getroffen oder auch nur
Kontakt gehabt? Welche Filme/Serien
hast du dir angesehen? Was hast du
gelesen? Meistens finden wir die Griinde
oder Ausldser fiur unsere Geflihle in der
Energie, die wir zuvor in unser Leben
gelassen haben.

www.soulcoach-joana.de

Scannen Sie den QR-Code
und erfahren Sie mehr
Gber Soulcoach Joana.

PEFC zertifiziert

Dieses Produkt stammt
aus nachhaltig
bewirtschafteten

Waldern und

kontrollierten Quellen

www.pefc.at A

Kennst du dich mit Energiespendern und
Energiefressern aus? Manchmal wieder-
holen wir unbewusst ein Muster, das
schlecht fur uns ist und leicht vermieden
werden kénnte. Ich werde einige auflis-
ten, und wenn du etwas findest, das auf
dich zutrifft, denk darlber nach, welche
Anderungen du in deinem persénlichen
Leben vornehmen kdnntest.

OANA WEBER

SOULCOACH

i
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it nur wenigen Klicks kon-
nen wir Fotos, Videos und
Texte teilen und auf der

ganzen Welt verbreiten. Aber jeder
Nutzer kennt auch das Gefiihl des
verstdarkenden Charakters sozialer
Medien. Ilhre Nutzung aktiviert das
Belohnungszentrum in unserem
Gehirn durch die Freisetzung von
Dopamin - die ,,WohlfiihiIchemika-
lie". Doch welche Auswirkungen hat
das in Folge auf unsere Psyche?

LIKES UNTERDRUCKEN ALS ,,LOSUNG"?
Die Social-Media-Plattform geriet vor Kurzem in die Schlagzeilen, weil sie "Likes"
unterdrickte, um die Vergleiche und verletzende Gefiihle einzuddmmen. Man muss
sich aber die Frage stellen, ob solche Bemiihungen die psychische Gesundheitsproble-
me wirklich [6sen? Denn selbst wenn man die Likes entfernt, gibt es M&glichkeiten fir
Vergleiche und Feedback in Form von Kommentaren.

Die Auswirkungen
sozialer Medien
auf unsere Psyche

KENNEN SIE FOMO?
,Fear of missing out"” - die Angst, etwas zu verpassen. Sie spielt eine wichtige Rolle
beim digitalen Stress. Das Verpassen von Erlebnissen kann zu Angsten und Depressio-
nen fihren. Wenn Menschen online sehen, dass sie von einer Aktivitat ausgeschlos-
sen sind, kann sich das auf ihre Gedanken und Geflihle auswirken und sie kérperlich
beeintrachtigen. Das geht oft mit vermindertem, gestértem und verzdgertem Schlaf,
Depressionen, Gedachtnisverlust und schlechten schulischen Leistungen einher.
Durch die Verbindung zwischen Verstand und Darm kommt es auch zu Angst, Ubel-
keit, Kopfschmerzen und Muskelverspannungen.

1 VON 4 FRAUEN IN OSTERREICH GIBT AN, SICH
VON DEN BILDERN IN DEN SOZIALEN MEDIEN
UNTER DRUCK GESETZT ZU FUHLEN

Die sozialen Medien sorgen auch fur eine verzerrte Sicht auf Schein und Wirklichkeit.
Apps, die dem Nutzer Airbrush, volle Lippen, Zahnaufhellung und weitere Filter zur
Verfligung stellen, sind leicht zu finden und leichter zu benutzen. Nicht nur Prominen-
te sehen perfekt aus, sondern jeder.

Wenn die digitale Welt mit Filtern versehen ist, kann es fir Jugendliche schwierig
sein, zu erkennen, was echt ist und was nicht. Aber auch Erwachsene sind gefdhrdet:
In den letzten Jahren haben plastische Chirurgen einen Anstieg der Anfragen von Pa-
tienten verzeichnet, die wie ihre gefilterten Snapchat- und Instagram-Fotos aussehen
wollen.
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41 % SAGEN, DASS SIE SICH DURCH
DIE NUTZUNG DER SOZIALEN MEDIEN
GESTRESST FUHLEN

ABER WARUM NUTZEN WIR

DIESE MEDIEN, WENN SIE

UNS KRANK MACHEN?
Das Ergebnis eines Besuches auf
Social Media Seiten ist fir uns im-
mer unvorhersehbar. Dadurch wird
es wahrscheinlicher, dass man dieses
Verhalten wiederholt. Vergleichen kann
man das mit dem Spiel an einem Spielauto-
maten: Wenn die Spieler nicht davon ausgehen
wirden, dass sie etwas gewinnen kénnen, wiirden sie auch
nicht spielen. Der Gedanke an eine mdégliche zukinftige Be-
lohnung halt uns bei der Stange. Denn man weif3 nie, wie viele
Likes ein Bild erhalten wird.
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5 STUNDEN UND 41 MINUTEN PRO
TAG IST DIE DURCHSCHNITTLICHE
INTERNETNUTZUNG DER
OSTERREICHER

SOLLTEN WIR ALLE ENDLICH MAL ,,ABSCHALTEN"?
Einfach mal den Stecker aus dem Smartphone ziehen. Game
over fir digitales Burn-out. Wir sollten uns das alle einmal
gonnen. Aber spatestens, wenn man die sozialen Kreise im
Netz fir die Steigerung des eigenen Selbstwertgefiihls braucht.
Wenn man nur dann gliicklich sein kann, wenn man sich im
Netz zugehorig und gesehen fihlt. Seine eigene Stressre-
sistenz starken und endlich entspannen (kénnen). In der
Apotheke finden sich passende Produkte, die genau dabei
unterstiitzen. Kombinationen aus Probiotika und Vitaminen
tragen dazu bei, den Darm in Stresssituationen zu beruhigen
und das Immunsystem zu starken. Damit verbessert sich auch
das Wohlbefinden. Pflanzliche Arzneimittel mit Johanniskraut,
Wirkstoff-Praparate mit Krdutern oder Nahrungserganzungen
aus B-Vitaminen, Magnesium verbessern die Stimmung, bauen
Stress ab und lassen uns ruhiger schlafen, was dann zur be-
nétigten Entspannung fihrt.
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Gestresst, unruhig,

uberlastet?

Diese Heilpflanze hilft -
sanft und rasch!

Kennen Sie das? Alle wollen gleichzeitig etwas von
einem. In solchen Phasen kann man sich schnell
gestresst und ausgelaugt fiihlen. Tagsiber ist man
nervos, abends kann man nur schwer abschalten.
Wirksame Hilfe fiir mehr Ruhe und Gelassenheit
kommt hier aus der Natur.

Anspannungen erfolgreich losen
Das rein pflanzliche Beruhigungsmittel Dr. Bohm®
Passionsblume beeinflusst die Nervenbotenstoffe des
Korpers positiv. Dadurch (st es nervose Anspannungen
und sorgt wieder fiir mehr Gelassenheit. Der grof3e Vorteil
von Dr. Bohm® Passionsblume: Die Tabletten konnen
tagsiiber und abends eingenommen werden. Sie machen
nicht miide, sondern wirken ausschlieBlich beruhigend.

Die Passionsblume wird schon seit Jahrhunderten
erfolgreich in der Medizin bei innerer Unruhe eingesetzt.
Ihre Wirkung ist mittlerweile mehrfach in Studien belegt.

Gut zu wissen: Dr. B6hm® Passionsblume enthilt die
hochst zugelassene Dosierung der Heilpflanze. Die
Wirkung setzt rasch nach Einnahme nur einer Tablette
ein. Die Passionsblume ist gut vertraglich und macht
nicht abhangig, wodurch auch eine langfristige Einnahme
maglich ist. Gehen Sie die Herausforderungen des Tages
wieder mit der notigen Ruhe an und schalten Sie
abends besser ab!

APOTHEKEN

TIPP

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel

» Hochste zugelassene Dosierung am Markt
« Tagsuiber & abends verwendbar

» Rasche Wirkung

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den genannten Anwendungsgebieten
beruht ausschlieflich auf langjahriger Verwendung.
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Wenn auf
Sex die
Blasenent-
zundung
folgt

et's talk about sex! Oder
L besser gesagt, die Folgen

nach dem Sex. Denn es ist an
der Zeit, ein Gesprédch ins Rollen zu
bringen, dass niemand gern fiihren
mochte: liber Harnwegsinfektio-
nen nach dem Geschlechtsverkehr.
Gern wiirde man sie wie No-Mat-
ches auf Tinder behandeln: Einfach
nach links wischen, der Korper sagt
Nein. Aber ganz so einfach ist es
leider nicht. Oder doch? Die Ge-
schichte von Paula zeigt, dass es
eine Losung gibt - und somit Wege
aus den wiederkehrenden Harn-
wegsinfekten.

DAS ,,FLITTERWOCHEN"-

SYNDROM
Sex ist eine der schénsten Leiden-
schaften. Schlimm nur, wenn auf diese
Geflihle ein schmerzendes Erwachen
folgt - in Form einer Blasenentziindung.
Friher nannte man Harnwegsinfekte
auch ,Flitterwochen"”-Syndrom. Denn in
der Vergangenheit wurden Frauen erst
in ihren Flitterwochen sexuell aktiv.

MANCHE ,,ERWISCHT" ES NUR

SELTEN ...
... andere wiederum haben haufig damit
zu kdmpfen. Harnwegsinfektionen nach
dem Sex sind schlimmer als die Be-
nutzung der Toilette in der Nahe eines
neuen Partners. Aber woher kommt die
wiederkehrende Entziindung und was
kann man tun, damit auf den leiden-
schaftlichen Sex auch Kuschelromantik
statt dem steten Toilettengang folgen
kann?

DEM
OH!



DIE MORAL VON DER GESCHICHTE?
Harnwegsinfektionen nach dem Sex kann man vorbeugen und
der Ursache nachgehen. In der Apotheke gibt es effektive
Produkte, die bei verschiedenen Beschwerden im Bereich des
Harntrakts helfen kénnen. Kombination aus Rosmarinblattern,
Tausendgtldenkraut und Liebstdckelwurzel sind bekannt fir
ihre entzindungshemmenden und harntreibenden Eigenschaf-
ten und lindern Harnwegsbeschwerden.

Hochkonzentriertes Preiselbeerextrakt sowie Kombinationen
mit Kapuzinerkresse tragen dazu bei, Bakterien daran zu
hindern, sich an den Wanden der Harnwege anzusiedeln. In
Wirkstoffkombinationen enthaltener Meerrettich ist reich an
Vitamin C und starkt das Immunsystem zur Bekampfung der In-
fektion. Auch hochwertige D-Mannose, eine Zuckerart, die auf
dem Weg durch die Blase schlechte Bakterien an sich bindet
und mit ausscheidet, unterstitzt die Gesundheit der Harnwege.

REDEN WIR DARUBER!

WEIL WIR ES UNS WERT SIND.
Es wdre schon gewesen, wenn man im Sexualkundeunterricht
in der Schule mehr darlber erfahren hatte, welche Rolle Sex in
Bezug auf Harnwegsinfektionen spielen kann. Uns Frauen ware
so viel Leid erspart geblieben. Also reden wir dariber! Mit der
besten Freundin und gern auch im Café. Einfach, weil es etwas
ist, fUr das sich niemand schamen muss!

wichtig
zU WiSSen

Auch.eine Verstopfung
kann.Blasenentziinduns
gen.begiinstigen..Regel;
mapiger.Stuhlgang.kann
die.Gesundheit.der.Harn:
wege.unterstiitzen.

APOTHEKEN-TIPP

FUR EINE GESUNDE
BLASE

D-Mannose ist eine Zuckerart, die vom Korper nicht
verwertet wird und unverandert in den Harntrakt ge-
langt, wo sie ihre Wirkung entfaltet. Der positive Effekt
der D-Mannose auf die Blasen- und Harnwegsgesund-
heit wird durch die bewdhrte Kombination mit Cranber-
ry-Extrakt optimiert. Zusatzlich enthalt der fruchtige
D-Mannose-Drink Vitamin C, D3 und Zink zur Unterstit-
zung der kdrpereigenen Immunabwehr.

D-MANNOSE

70 g

vegan - lactosefrei - glutenfrei



. F‘;\/
chfall, Verstopfung & C
tussen nicht di s

ann haben Sie das letzte Mal
mit der besten Freundin lber
Menstruationsbeschwerden

gesprochen? Dabei geht es klassischer-
weise um Bauchkrampfe oder Midigkeit.
Wann aber hat man bei einer Tasse
Kaffee schon mal dariber gesprochen,
dass auch die Verdauung in der Zeit vor
der Periode verrickt zu spielen scheint?
Dariber mag man nicht reden - aber
genau das sollten wir tun!

LOSUNGSSUCHE STATT VERLEGENHEI

Wahrend jedes Menstruationszyklus durchldauft der Kérper
zahlreiche hormonelle Veranderungen. Diese Veranderungen
wirken sich auf den gesamten Kdrper aus und sind besser be-
kannt als PMS-Syndrom. Stimmungsschwankungen, Krampfe -
aber auch Verdauungsstérungen sind die Folge. Und unter uns
gesprochen: Bei vielen gehen kurz vor der Menstruation Winde
ab, die man sich nicht mit der Erndhrung erklaren kann. Es ist
verstandlich, dass nicht alle Frauen diesen Zustand mit ihrem
Gyndkologen besprechen wollen. Aber es ist Zeit, die Verlegen-
heit vor der Tur zu lassen!

ES BETRIFFT VIELE VON UNS

Frauen mit Zyklusbeschwerden berichten haufig tiber Bauch-
schmerzen, Durchfall, Verdauungsstdrungen, Verstopfung und
Reflux in der Zeit ihrer Periode. Besonders stark treten diese
Symptome am ersten Tag der Blutung auf. Kommt noch ein
Reizdarmsyndrom dazu, verschlimmern sich die Magen-Darm-
Beschwerden. 50 % der Frauen mit Reizdarmsyndrom erleben
eine Veranderung der Stuhlgewohnheiten um die Zeit ihrer
Periode. Und rund ein Drittel der Frauen ohne Darmstdrungen
bemerkt eine menstruationsbedingte Veranderung der Ver-
dauung. Warum ist das eigentlich so? Und noch viel wichtiger:
Kann Frau etwas dagegen tun?

IELSCHICHTIGER PROZESS

Nahert sich die Periode, nimmt das Fortpflanzungshormon
Progesteron ab. Denn der Progesteronspiegel steigt nach dem
Eisprung erst an, um die Gebarmutterschleimhaut aufzubauen
und auf eine mogliche Schwangerschaft vorzubereiten. Wenn
keine Befruchtung stattfindet, sinkt der Progesteronspiegel
aber wieder ab, was dazu fuhrt, dass die Gebarmutterschleim-
haut abgestopen wird und die Menstruation einsetzt.

WER ODER WAS VERURSACHT DAS DARM-
CHAOS WAHREND DER PERIODE?
Man nimmt an, dass Prostaglandine fiir die Veranderungen der

Verdauung vor und wahrend der Menstruation verantwortlich
sind. Wahrend der Periode kdnnen hohe Konzentrationen von




Prostaglandinen im Uterus auftreten. Sie fordern einerseits die
Abstofung der Gebarmutterschleimhaut, kdnnen andererseits
aber auch Entziindungen im Kérper verursachen, was zu Ubel-
keit fihren kann. Prostaglandine verringern auch die Wasser-
aufnahmefahigkeit des Korpers, wodurch der Stuhl weicher
wird und das Risiko von Durchfall steigt.

SIND ES ALLEIN DIE PROSTAGLANDINE?

Auch das Progesteron beeinflusst die Verdauung wahrend der
Menstruation. Denn wdahrend des Zyklus steigen und fallen
die Hormonspiegel, einschlieflich des Progesteronspiegels,
was zu verschiedenen kérperlichen und emotionalen Verande-
rungen flihren kann. Progesteron kann die Darmbewegungen
verlangsamen und so kommt es zu einer Verlangsamung des
Verdauungsprozesses. Das fuhrt dazu, dass sich Gas im Darm
ansammelt. Blahungen sind die unangenehme Folge. Unter-
suchungen zufolge reagieren Frauen in der pramenstruellen
Phase und wahrend ihrer Periode generell auch empfindlicher
auf Schmerzen und Unwohlsein. Diese Empfindlichkeit kann
Verdauungssymptome verstarken.

KANN MAN VORBEUGEN?

Ja, es gibt Loésungen bei pramenstruellen Bldhungen und
Menstruationsdurchfall. Nahrungserganzungsmittel, speziell
zur Unterstltzung der Darmgesundheit, enthalten Kombi-
nation aus verschiedenen probiotischen Bakterienstammen,
Prabiotika und Inulin. So wird das Gleichgewicht der Darmflora
gefordert und das Immunsystem unterstitzt. Inulin ist eine Art
I6slicher Ballaststoff, der die Verdauung verbessert und den
Cholesterinspiegel senkt. Nehmen Sie Ibuprofen gegen Kramp-
fe und Beschwerden ein. Es lindert die Schmerzen und ist ein
Prostaglandinhemmer, der dazu beitrdgt, dass die Verdauungs-
beschwerden im Zusammenhang mit der Periode abklingen.
Daneben ist es wichtig, viel zu trinken, um die Flissigkeit zu
ersetzen, die man mit dem Stuhl verliert. Salzhaltige Suppen,
einfache Cracker oder Sportgetranke helfen, aber auch ballast-
stoffreiche Lebensmittel.

HATTEN SIE ES GEWUSST?
PROSTAGLANDINE SIND AUCH
AM PMS-SYMPTOM KOPF-
SCHMERZ BETEILIGT.

Endlich... Scheidenflora OK!

OMNI-BiOTiC® FLORA plus+:
Auch Vaginal-Gesundheit beginnt im Darm.

Einfach trinken!

AllergoSan

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

@ www.omni-biotic.com

*€ 2,— Gutschein giiltig flir OMNi-BiOTiC® FLORA plus+ (28 Sttick) bis 31.07.2023. Keine Barablése méglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlds-

120001"436972‘

bar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter iibergeben. Art.-Nr. 81192
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Reinigende
und starkende
Wirkung

infach mal abschalten

vom Alltag und Wellness

rundum geniefen? Das
Urlaubsgebiet rund um die
Krimmler Wasserfélle ist ein
Ort, der Magie innehdlt. Das
Rauschen des Wassers redu-
ziert Stress und starkt gleich-
zeitig unser Immunsystem. Und
weil man davon nicht genug
bekommen kann, bleibt man
gern ldnger. Am besten im Ho-
tel Gassner in Neukirchen, das
Wellness drinnen und draufen
anbietet und in dem sich ein-
fach nur Wohlbefinden einstellt.

Ub

Es gibt gute Griinde, warum wir uns
von Zeit zu Zeit eine Auszeit nehmen
und die Schonheit von Wasserfallen
geniefen sollten. Wasserfalle unterstut-
zen durch verschiedene Mechanismen
unser Immunsystem und Wohlbefinden.
Denn das Rauschen des Wasserfalls
wirkt beruhigend und die Nahe zu den
Wasserfdllen reduziert inneren Stress.
Wir kénnen uns entspannen und den
Geist kldren.

Die Nahe zu den Krimmler Wasserfallen
wirkt sich positiv auf das Wohlbefinden
und die Gesundheit aus, das wurde von
der Paracelsus Medizinischen Privatuni-
versitat in einer klinischen Studie nach-

gewiesen. Zurickgefuhrt wird dies auf
die hohe Konzentration an negativen
Luftionen in der Umluft des Wasserfalls.
Sie stimulieren das Immunsystem, fiih-
ren zu einer nachhaltigen Verbesserung
der Atemwege, wirken sich positiv auf
die Lungenfunktion aus und verringern
die Anfallhdufigkeit bei Allergikern und
Asthmatikern.

In unmittelbarer Nahe zu den Krimmler
Wasserfallen liegt das familiengefiihrte
4-Sterne Superior Wander- und Well-
nesshotel Gassner. Es ist der ideale
Ausgangspunkt fur Erlebnisstouren in
der Umgebung der Krimmler Wasser-
fdlle. Vom aktiven Outdoor-Programm
bis zum sifen Nichtstun im Wellness-
bereich. Jeder Gast nach seinen



Winschen. ,,Wir bieten eine bunte Mischung fiir Natur-
entdecker, Sportliebhaber und Wellnessgenieper”, so Sonja
Gassner. Die modernen Zimmer sind komfortabel eingerichtet
und die Krénung zur ohnehin schon wunderschénen

Natur im Nationalpark Hohe Tauern.

Wandern im Nationalpark Hohe
Tauern mit seinen zahlreichen
Tdlern und Themenwegen, Berg-
steigen oder Mountainbiken, immer
umringt von einer herrlichen
Naturkulisse - das sind die schéns-
ten Moglichkeiten, dem Alltag zu
entfliehen.

Die Krimmler Wasserfalle sind ein
einzigartiges Naturwunder, das es
auf jeden Fall zu entdecken und zu
erleben gilt. Gut zu wissen: Wah-
rend der gesamten Sommersaison
ist die Nationalpark Sommercard

im Ubernachtungspreis inbegriffen,
damit ist der Eintritt zu den Wasser-
fallen, verschiedene Bergbahnen
und weiteres mehr inkludiert.

Das exklusive Crystal- und Garten-
SPA auf 1.200 Quadratmeter steht
ganz im Zeichen der Entspannung.

kristallklarem Naturpool, Farblichthallenbad und weit-
|dufiger Sauna- und Relaxlandschaft. Hier kann man die
Seele baumeln lassen und das Element Wasser wahrlich
mit allen Sinnen geniefBen. Im Restaurant begeistert das
Team tdglich mit regionalen und internationalen Gerich-
ten, wobei die duftenden Krauter aus dem Hotelgarten
immer mit eingebunden werden.

Von abenteuerlichen Bergerlebnissen, bis hin zu
erfrischenden Spriingen ins kiihle Nass findet man
hier im Salzburger Land die perfekte Auszeit. Von
leichten, familienfreundlichen Wanderungen bis hin
zum grof3en Gipfelgllick. Gemeinsam unvergessliche
Momente sammeln, die Natur entdecken und dem
Glick entgegenwandern.

Urlaub schon geplant?

WANDER- & WELLNESSHOTEL
GASSNER ***+* SUPERIOR
FAMILIE GASSNER

Ein Erholungsparadies zwischen Mit ein bisschen Gliick haben Hadergasse 167
Sie die Chance, einen 3-tagigen 5741 Neukirchen am
Aufenthalt fir zwei Personen GroPvenediger

inkl. Halbpension im WANDER-
& WELLNESSHOTEL GASSNER Tel.: +43(0) 6565 / 6232

Zu gewinnen.

Mail: info@hotel-gassner.at
Web: www.hotel-gassner.at

Finden Sie dazu des Ratsels Losung auf Seite 22 und freuen
Sie sich auf eine unvergessliche Zeit am Grofvenediger!



Was Ubermafigen
/uckerkonsum so
bitter macht

r lachelt einen in der Auslage geradezu verfiih-
rerisch an: der Donut mit Glasur, der Red Velvet

Kuchen oder der Punschkrapfen. Alle drei haben
etwas gemeinsam - jede Menge Zucker! Genieft man
dazu im Sommer noch eine kalte Limonade, ist der ,,Zu-
ckerschub" perfekt. Denn eine einzige Flasche Erfri-
schungsgetrank enthalt zwolf Teeloffel Zucker, das ist
das Doppelte der empfohlenen tdglichen Hochstmenge
an Zucker. Warum aber sind wir so wild nach Siifem?

WIE DIE SUCHT NACH ZUCKER ENTSTEHT
Wir nutzen Zucker, um Heihunger zu stillen, als Belohnung
oder Methode, um neue Energie zu tanken. Wenn diese Ge-
wohnheiten fortbestehen und der Zuckerkonsum immer
regelmapiger wird, kann es schwierig werden, damit aufzuho-
ren. Manche fiihlen sich ohne Zucker schnell launisch, mide,
reizbar oder sogar krank. Diese Symptome deuten darauf hin,
dass sich ein Problem entwickelt - die Zuckersucht.

(1) scHON GEWUSST?

.Die meisten Menschen konsumieren das Drei- bis Vierfache
der Menge an Zucker, die sie tdglich zu sich nehmen sollten.”

Der Zuckerkonsum ist heute so hoch wie nie zuvor. Das liegt
daran, dass viele nicht wissen, dass die sogenannten gesun-
den Alternativen ohne Kalorien und ohne Zucker genauso
ungesund sind. 75 % der Lebensmittel in den Supermarkten
enthalten zugesetzten Zucker. Zuckerzusatz ist die schlimmste
Zutat in der heutigen Ernahrung, und man findet ihn in Donuts,
Kuchen, Proteinriegeln, Joghurts, Dressings und sogar in Sa-
laten! Es gibt Gberall versteckten Zucker, und deshalb nehmen
die Menschen viel mehr Zucker zu sich.

#2 ) SCHON GEWUSST?

Es gibt 56 Bezeichnungen fiir Zucker und die Lebensmittel-
hersteller wissen das!*

Zucker bekommt auf Verpackungen viele Namen. Er muss nicht
immer klar deklariert sein. So erndhrt man sich oft ungesund,
ohne es zu wissen. Die Lebensmittelindustrie verwendet gern
Supstoffe mit hohem Fruchtzuckergehalt, so wie in Suppen,
Bagels und Ketchup. Studien haben gezeigt, dass zu viel Zucker
das Leptin-Hormon, unser Sattigungshormon, ausschaltet. Wir
wissen dann nicht, wann wir satt sind, und das fihrt zu tber-
mapigem Essen. Diese Leptin-Resistenz gilt heute als Hauptur-
sache fur Gewichtszunahme und Fettleibigkeit beim Menschen.






WENN SPORT
MEHR SCHADET
ALS NUTZT

Wer regelmdfig Sport treibt, hat sicher schon einmal

erlebt, wie wohltuend es sich auf Kérper und Geist

auswirken kann. Aber manchmal kann zu viel Sport

auch schddlich sein. Dabei ist es wichtig, auf die

Signale des Kbrpers zu achten und diese zu verstehen.

Hier sind einige Sportarten und Workouts, die Sie

besser auslassen sollten, wenn Sie Verletzungen oder

Schmerzen vermeiden méchten.

ACHT SPORTARTEN, BEI DENEN ZU VIEL

ZIEMLICH SCHNELL VIEL ZU VIEL SEIN KANN:

JOGGING, RADFAHREN UND SCHWIMMEN
Diese Cardio-Ubungen sind wichtig fiir die kardiovaskuldre Ge-
sundheit. Aber wussten Sie, dass zu viel von diesen sehr belieb-
ten Sportarten zu Verletzungen wie Schienbeinkantensyndrom
oder Stressfrakturen fiihren kénnen? Auch eine Uberlastung
der Gelenke kommt haufig vor.

KRAFTTRAINING
Naturlich ist es wichtig, die Muskeln zu starken und zu formen.
Aber zu viel davon kann zu Verletzungen der Gelenke oder der
Wirbelsaule fihren. Es ist wichtig, langsam und kontrolliert zu
arbeiten und eine gute Technik zu pflegen, um Verletzungen zu
vermeiden.

BOXEN, BASKETBALL ODER FUSSBALL
Auspowern nach der Arbeit oder am Wochenende: Wer liebt
das nicht? Doch zu viel High-Impact-Sport mit harten Sté3en
und Schlagen auf den Korper fihren zu Verletzungen wie
Gehirnerschitterungen, Gelenkschaden oder aber auch zu
Stressfrakturen.

AUCH YOGA KANN ZU VIEL WERDEN
Kaum zu glauben, ist aber so! Yoga hat sich in den letzten
Jahren zu einer weitverbreiteten Form des korperlichen und
mentalen Trainings entwickelt. Die Vorteile des Sports sind
Stressabbau, Steigerung der Beweglichkeit und Starkung
der Muskeln. Zu viel Yoga kann aber auch mehr schaden als
nitzen. Unangemessene oder ungenaue Ausflihrungen der
Ubungen und die Uberforderung des eigenen Kérpers fiihren
nicht selten zu Schmerzen in Gelenken oder Muskeln, Zerrun-
gen, Verstauchungen oder Stressfrakturen.

VIER WORKOUTS ODER UBUNGEN, DIE BEI
FALSCHER AUSFUHRUNG ODER UBERBEAN-

SPRUCHUNG MEHR SCHADEN ALS NUTZEN:

CROSSFIT
Das intensive Ganzkodrper-Training besteht hauptsachlich aus
Gewichtheben, Turnen und Cardio-Ubungen. Es kann sehr
anspruchsvoll sein und erfordert eine sorgfaltige Ausfiihrung,
um Verletzungen zu vermeiden. Eine schlechte Technik bei
den komplexeren Bewegungen wie dem Kreuzheben oder der
Kniebeuge kann zu Verletzungen im unteren Ricken oder den
Knien flhren.



BAUCHMUSKEL-UBUNGEN MIT CRUNCHES
Crunches sind seit langem eine beliebte Ubung zur Starkung
der Bauchmuskeln. Sie kénnen aber auch den unteren Ricken
belasten und zu Verletzungen fiihren, wenn sie falsch aus-
gefiihrt werden. Eine bessere Alternative ist es, Ubungen zu
machen, die den gesamten Rumpf starken, wie z. B. Planks
oder Russian Twists.

UBERMASSIGE DEHNUNG
Dehnung zur Aufwdarmung und nach dem Training ist wichtig.
Sie kann aber auch schnell zu viel werden und dann die Mus-
keln schwachen und Verletzungen verursachen. Es ist wichtig,
dass man sich vor und nach dem Training richtig aufwarmt und
abkiihlt, jedoch sollte das Dehnen nicht zu extrem sein.

CARDIO-WORKOUTS
Zu lange Cardio-Einheiten kénnen den Kdrper liberanstrengen
und Muskeln abbauen, insbesondere wenn sie in Kombination
mit einer kalorienarmen Didt durchgefiihrt werden. Eine besse-
re Option ist es, HIIT-Workouts zu machen, bei denen man sich
in kurzen Intervallen anstrengt und dann eine Pause einlegt.

WIE BEHANDELT MAN SPORTVERLETZUNGEN

RICHTIG?

Salben mit dem Wirkstoff Dexpanthenol unterstiitzen bei der
Wundheilung und férdern die Regeneration der Haut. Gele mit
dem Wirkstoff Diclofenac wirken entziindungshemmend und
schmerzlindernd. Sie sind bei akuten Schmerzen geeignet,
allerdings nicht als langfristige Therapie von Verletzungen.
Um verlorene Energie durch Verletzungen wiederaufzubau-
en, empfiehlt es sich, Nahrungserganzungsmittel mit dem
Wirkstoff Magnesiumbisglycinat einzunehmen. Es deckt den
Magnesiumbedarf des Kérpers und unterstiitzt eine gesunde
Energieproduktion.

Es ist wichtig zu beachten, dass jedes
Workout oder jede Ubung, die falsch aus-
gefuhrt wird oder bei der man sich lber-
anstrengt, zu Verletzungen fihren kann.
Es ist immer am besten, eine professio-
nelle Anleitung oder Aufsicht zu haben,
um sicherzustellen, dass man die richtige
Technik anwendet und sein Training auf
seine individuellen Beddrfnisse und
Fahigkeiten abstimmt.
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APOTHEKEN-TIPP

MIT HOCHWERTIGEN
AMINOSAUREN

Fir die Muskelkraft und die Ausdauerleistung sind
die verzweigtkettigen Aminosauren (Branched-Chain
Amino Acids, kurz BCAAs) von grof3er Bedeutung. Auch
Magnesium ist fir die Muskelfunktion essenziell - bei
korperlichen Belastungen haben wir einen erhéhten
Magnesium-Bedarf. Fur die zelluldre Energiegewinnung
wird Coenzym Q10 bendtigt, zusatzlich unterstitzen
Pantothensaure, Vitamin B6, Biotin und Vitamin C den
Energiestoffwechsel. Magnesium und Vitamine (Pan-
tothensdure, B6 und C) tragen zur Verringerung von
Ermidungserscheinungen bei.

AMINO SPORT

120 KAPSELN

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei



OHRENSCHMERZEN
NACH DEM BADESPASS

s ist Sommer und die vielen
E Schwimmbader, Seen oder

das Meer im Urlaub laden
zum Schwimmen und Spielen ein.
Nicht selten kommt nach dem
Badespaf} aber das grofie Oh(r)
weh. Es driickt, schmerzt und
zieht. Was ist passiert und warum
gerade so oft im Sommer? Wir er-
kldren den Unterschied zwischen
einem Schwimmerohr und einer
Ohrentziindung.

DAS SCHWIMMEROHR

Es ist eine Entziindung des Kanals zwischen dem Trommelfell
und der Ohrmuschel. Das Schwimmerohr wird oft durch Wasser
im Gehdrgang ausgeldst, das nach dem Schwimmen zuriick-
bleibt. So entsteht eine feuchte Umgebung, in der Bakterien
wachsen konnen. Betroffen sein kann jeder, aber am hdufigsten
tritt es bei Kindern auf. lhre Gehérgange sind noch eng und
gerade im Sommer gehen sie vermehrt baden. Das Schwimme-
rohr unterscheidet sich von einer Mittelohrentziindung,

weil diese hinter dem Trommelfell auftritt. Sie kann durch
Bakterien als auch durch Viren ausgeldst werden.

ERKENNEN SIE DEN UNTERSCHIED

Um schnell zu erkennen, welche Art von Infektion vorliegen
konnte, helfen die folgenden Schritte:

1. Bestimmen, wo der Schmerz auftritt

Beim Schwimmerohr befinden sich die Schmerzen im
duPeren Gehoérgang oder im Bereich der Ohréffnung und
verstarken sich, wenn Sie am Ohrldappchen ziehen. Bei
einer Mittelohrentziindung befinden sich die Schmerzen
im Innenohr, in der Nahe des Trommelfells, und nehmen
oft im Liegen zu, was auch zu Schlafstérungen fiihren
kann.



2. Sichtbare Symptome
Beim Schwimmerohr kann das dufere Ohr rot und ge-
schwollen erscheinen und ein ausschlagartiges Aussehen
haben. Kinder kratzen sich haufig am Ohr oder klagen
Uber ein juckendes Ohr. Bei einer Mittelohrentziindung
gehdren Fieber, verminderter Appetit, Durchfall oder Er-
brechen zu den erkennbaren Symptomen.

3. Horschwierigkeiten priifen

Vorilibergehender Horverlust ist ein verraterisches Zei-
chen, sowohl fiir eine Mittelohrentziindung als auch fiir
das Schwimmerohr. Hier ist ein Unterschied schwer zu

erkennen.

4. Mitwirkende Faktoren
Es hilft, dartiber nachzudenken, wann die Ohrenschmer-
zen eingesetzt haben. War es nach einem kiirzlichen Bad
in einem See oder Pool? Fiir ein Schwimmerohr muss
man nicht zwingend baden gewesen sein. Es reicht schon,
die Ohren mit einem Wattestdbchen zu reinigen oder sich
die Haare unter der Dusche gewaschen zu haben. Bei
einer Mittelohrentziindung treten haufig vorher schon
Anzeichen einer Infektion der oberen Atemwege wie Ver-
stopfung, laufende Nase und trénende Augen auf.

BEHANDLUNG DES SCHWIMMEROHRS!

Es ist wichtig, diese Symptome ernst zu nehmen und schnellst-
moglich zu behandeln, um mdgliche Infektionen und Kompli-
kationen zu vermeiden. In der Apotheke erhalten Sie verschie-
dene Produkte, welche vorbeugen kdnnen oder auftretende
Schmerzen lindern. Ohrentropfen mit dem Wirkstoff Lidocain
haben eine lokal betdubende Wirkung und lindern Schmerzen.
Am besten nutzt man es bei Kindern immer direkt nach dem
Schwimmen. Wer eine pflanzliche Variante bevorzugt, sollte zu
Ohrentropfen mit Olivendl, Teebaumdl sowie Menthol greifen.
Diese Inhaltsstoffe kdnnen dazu beitragen, den Gehérgang zu
beruhigen und Schmerzen zu lindern. Auch Kombination aus
Mandeldl und Lavendeldl tragen dazu bei, den Gehdrgang zu
beruhigen und Schmerzen zu lindern. Eine effektive Alternative
kann auch die Bestrahlung mit einer Rotlichtlampe sein.

Das kann dabei helfen, den Gehdrgang zu beruhigen und
Schmerzen zu lindern.

ORBEUGUNG EINES SCHWIMMEROHRS

Nach dem Schwimmen oder Duschen sollten die Ohren griind-
lich mit einem Handtuch abgetrocknet werden. Neigen Sie den
Kopf vor und zurtick, sodass jedes Ohr nach unten zeigt, damit
das Wasser aus dem Gehdrgang entweichen kann. Ziehen Sie
das Ohrlappchen in verschiedene Richtungen, damit das Was-
ser abflieen kann. Sollte sich dann immer noch Wasser im Ohr
befinden, kann man auf geringster Stufe einen Haartrockner
verwenden, um den Gehdrgang zu trocknen.

NORMISON"

Entzindungen im dauBeren Gehoérgang werden
durch zu hohe Feuchtigkeit sowie durch einen zu
hohen, also alkalischen pH-Wert begtinstigt. Ins-
besondere nach intensivem Kontakt mit Wasser ist
daher die Entfernung von Feuchtigkeit eine wichtige
MaBnahme zur Vorbeugung von Entziindungen.

Die spezielle Zusammensetzung von Normison® —
Ohrentropfen sorgt daflir, dass die Hautoberflache im
auBeren Gehorgang rasch trocknet. Die enthaltene
Saurekomponente hilft, den nattirlichen Saure-
schutzmantel der Haut wieder herzustellen bzw. zu
erhalten. Das enthaltene Dexpanthenol bietet zu-
satzlich Schutz und Pflege fiir die Haut.

Normison® — Ohrentropfen werden angewendet zur
vorbeugenden und begleitenden Behandlung von
Entziindungen des duBeren Gehdrganges, insbe-
sondere bei haufigem oder langer andauerndem
Aufenthalt im Wasser wie z.B. nach dem Schwim-
men, Baden, Tauchen, Wassersport sowie als
Begleittherapie im Rahmen einer medikamentdsen
Behandlung bei Entziindungen des auBeren Gehor-
ganges.

Geeignet zur Anwendung bei Kindern und Jugend-
lichen ab 3 Jahren und Erwachsenen.

Normison® gibt es auch als Ohrenspray.

PackungsgréBe: 10 ml Glasflasche mit Tropfpipette

Medizinprodukt
Hinweis: Uber Anwendung, Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses
Medizinprodukts informieren Sie Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

Entgeltliche Einschaltung



KRANK, SOBALD DER
URLAUB BEGINNT

Wir haben immer schon geahnt, dass die
.Freizeitkrankheit” real ist. Sie ist keine
Einbildung oder gar Zufall. Denn kaum
hat man das Bdro fur zwei Wochen abge-
schlossen und die Tur zum wundervollen
Hotelzimmer ged6ffnet, schleicht sie sich
an - die ndchste Erkdltung. An Erholung
ist jetzt nicht mehr zu denken ...

ABSCHALTEN IST NICHT SO EINFACH,
IE ES SCHEIN

Man sieht es schon vor sich: sonneniberflutete Strande,
rauschendes Meer, herrliche Berglandschaften. Urlaub tut

gut, sowohl dem Korper wie auch der Seele. Aber manchmal
startet man diesen krank, schniefend und niesend. Was also
tun? Der einfachste Stindenbock ist die Reise selbst. Aber

sind es wirklich die dort umherschwirrenden Bazillen und die
langen Ndchte in neuen Stddten, die uns krank machen? Nein!
Manchmal reicht es aus, einfach eine Pause zu machen. Dieses
Phanomen bezeichnet man als Leisure-Sickness-Syndrome, die
sogenannte , Freizeitkrankheit".

SCHULD IST DER ADRENALINSPIEGE

Wenn man eine Pause von der Arbeit einlegt, egal ob am
Wochenende oder im Urlaub, klagen manche Menschen Uber
Kopf- oder Muskelschmerzen, Miidigkeit, Ubelkeit und sogar
Erkdltungen oder grippedhnliche Symptome. Schuld daran ist
nicht so sehr die Reise als der Adrenalinspiegel. Dieses Hor-
mon spielt eine wichtige Rolle. Sobald der physiologische oder
psychologische Stress nachldasst und man sich eine Auszeit von
der Arbeit nimmt, sinkt auch das damit verbundene Adrenalin
und es bleibt ein voriibergehender Anstieg des Cortisolspie-
gels, der das Immunsystem schwdchen kann. Dieser Wochen-
endzustand macht anfalliger fir Krankheiten, Erkdltungen und
Grippe.

UNSER MOTOR LAUFT UND
PRODUZIERT ENERGIE

Anstatt dass unser Kdrper also in einen Entspannungsmodus
eintritt, [duft der innere Motor einfach weiter und produziert
so standig neue Energie. Diese Energie ist aber in einer Pause
im Urlaub nutzlos und fiihrt dann zu einem Ungleichgewicht
im Kdrper. Die Folge ist ein geschwdchtes Immunsystem, das
anfalliger fur Infektionskrankheiten macht. Manchmal sind



es kleine Nuancen in Bezug auf die eigene Gesundheit wie
Schmerzen oder Midigkeit, die man in der Hektik des Alltags
gar nicht bemerkt. Aber kaum sind wir im Urlaub, im Ruhemo-
dus, verursachen sie ein Chaos.

ORBEUGEN MIT PROBIOTIKA

In der Apotheke erhalten Sie probiotische Nahrungsergéan-
zungsmittel, die speziell fir die Anforderungen auf Reisen
entwickelt wurden. Kombinationen aus lebenden Milchsdure-
bakterien und prabiotischen Ballaststoffen tragen dazu bei,
das Gleichgewicht der Darmflora aufrechtzuerhalten und das
Immunsystem zu starken. So kann man dem Leisure-Sickness-
Syndrome vorbeugen und fir einen gesunden und unbe-
schwerten Urlaub sorgen.

WAS STRESS-EXPERTEN EMPFEHLEN

Neben Probiotika gibt es auch noch weitere
MaBnahmen, die helfen, die Freizeitkrankheit zu umgehen:

> Sport treiben, um den Entspannungsprozess zu férdern.

> Meditieren, um bewusster, achtsamer, weniger reaktiv,
ruhiger und effizienter zu werden.

> Ausschlafen kurz vor und im Urlaub. Denn ohne ausrei-
chende Erholung schwécht sich die Féhigkeit der natur-
lichen Killerzellen, Virusinfektionen abzutéten.

> Alkohol- und Koffeinkonsum nur in Maf3en. Denn eine
ungesunde Erndhrung kann die Gesundheit des Immun-
systems beeintrdchtigen und macht es wahrscheinlicher,
dass man krank wird. Man sollte manchmal die Cocktails
am Pool gegen einen Besuch an der Saftbar eintauschen.

> Je einen Tag vor und nach der Reise als Puffer einplanen,
um sich mental auf den Urlaub und den anschliefenden
Alltag einzustellen.

> Vitaminspeicher fiillen. Denn damit sind wir optimal
gertiistet, um kommende Erkéltungen abzuwehren.

MIT DIESEN TIPPS BLEIBT UNS NUR
NOCH, IHNEN EINEN WUNDERVOLLEN
SOMMERURLAUB ZU WUNSCHEN,
GANZ OHNE KRANKHEIT, DAFUR
ABER MIT VIEL ERHOLUNG!

APOTHEKEN-TIPP

MIT 13 VERSCHIEDENEN
BAKTERIENSTAMMEN

Der Darm ist nicht nur fir die Verdauung zustandig,
sondern hat auch einen entscheidenden Einfluss auf
unser Wohlbefinden. PROBIOTIC ist eine hochwertige,
aufeinander abgestimmte probiotische Bakterienmi-
schung fur die adaguate Zufuhr spezieller Bakterien-
Kulturen. Inulin und Dextrin beeinflussen die Darmflora
positiv und ermdglichen den sogenannten ,,guten”
Darmbakterien (Laktobazillen und Bifidobakterien) die
Ansiedelung.

PROBIOTIC 13

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Sudoku

4 2 8
1 9|6 7|4
8 1 6
) 3 4
319 6 4|7 |1
8 1 6
9 7 6|5
5|8 9 2
4 | 6 8 9
Mittel
8 4|2

2 3 8 4 GEDACHTNIS UND
5|7 KONZENTRATION

4 1 7 Nachlassende Konzentrationsféhigkeit ist nicht zwangs-

Iufig eine Alterserscheinung - auch Uberforderung
4 7 2 und Stress im Alltag kdnnen Ursachen fir Vergesslich-
keit und Aufmerksamkeitsschwache sein. Ginkgo biloba

5 6 2 9 fordert die Gehirndurchblutung und hat, wie auch Ro-

senwurz (Rhodiola rosea), einen positiven Einfluss auf
die mentale Leistungsfahigkeit. Zusatzlich unterstitzt
9 Pantothensaure die Gehirnleistung. Vitamin B6 und
B12 tragen zur normalen nervlichen Funktion bei und
2 8 4 7 gemeinsam mit Folsdure zu psychischem Wohlbefinden
und zur Verringerung von Ermidung.

000 MENTAL FIT

Wiy

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Ratseln &
Gewinnen

HOTEL GASSNER

00

Wie heifen die gropten Wasserfdlle
Europas, die sich.im Nationalpark
Hohe Tauern befinden?

K

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden
schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.
Teilnahmeschluss ist der 01.08.2023.

* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der
Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost.
** Die Gewinne werden unter den Einsendungen
der Kunden der Jauntal-Apotheke verlost.

1. QR-Code scannen.
2. Formular ausfiillen.
3. Auf den Gewinn hoffen!

Gutschein

2 Ubernachtungen fiir

2 Personen inkl. Halb-
pension im Hotel Gassner.
ww.hotel-gassner.at

VIEL
G\_UCK‘-

PROBIOTIC 13

Infos zum Produkt
auf Seite 19.

Ihre Fragen

Unsere Antworten

Durch die grofe Hitze
habe ich unter der linken
Brust einen Ausschlag
bekommen. Es sind rote,
runde Erhebungen. Sie
jucken sehr stark, was
kann ich tun?

Es hat sich ein Pilz auf der Haut
gebildet. Hier helfen weder kaltes
Wasser noch eine Zinksalbe.
Auch tdgliche Duschen bringen
keine Linderung. Antimykotische
Cremes enthalten Wirkstoffe

wie Clotrimazol, Miconazol oder
Ketoconazol und sind wirksam
gegen Pilzinfektionen. Sie kdnnen
dreimal taglich auf die betroffene
Hautstelle aufgetragen werden.
Auch Teebaumdl hat antimyko-
tische Eigenschaften und kann
bei der Behandlung von Hautpilz
helfen.

Wenn ich huste oder
lache, fiihrt das zu
unkontrolliertem
Urinverlust. Manchmal
passiert mir das auch
beim Laufen oder
Treppensteigen. Was
hilft?

Unterstlitzende Medikamente mit
Kirbiskernextrakt starken den
Blasenmuskel und unterstitzen
das Harnsystem. Cranberry-Saft
oder -Kapseln kénnen dazu bei-
tragen, Infektionen der Harnwege
zu verhindern, die Blasenschwa-
che auslésen oder verschlimmern
kénnen. Probiotika kdnnen dazu
beitragen, ein gesundes Gleich-
gewicht der Darmflora zu férdern,
was dann auch wieder zu einer
gesunden Blase fuhrt.

Ich habe unangenehme
Warzen an den Fiiflen,
gerade jetzt im Sommer
sieht man sie deutlich.
Was kann ich dagegen
tun?

Warzen sind Hautverdanderungen,
die durch Viren ausgel6st werden.
Eine gangige Methode zur Be-
handlung von Warzen an den
Fdpen ist die Verwendung von
Salicylsdure-haltigen Produkten
wie Pflastern, Lésungen oder
Gele. Eine andere Methode zur
Behandlung von Warzen ist die
Kryotherapie, die man daheim mit
vereisenden Sprays oder Pflas-
tern durchftihren kann.

Was hilft wirklich gegen
den Kater am Morgen
nach einer Party?

Nach der Feier, vor dem Zubett-
gehen, sollte man eine basische
Mineralmischung mit Calcium,
Magnesium und Natriumhy-
drogencarbonat trinken. Das
kompensiert die alkoholbedingten
Verluste an Wasser und Mineral-
stoffen. Wacht man trotz aller

Vorsicht mit Kopfschmerzen und
Ubelkeit auf, kdnnen rezeptfreie
Schmerzmittel aus der Apotheke
helfen.




SOMMERROLLEN

MIT ERDNUSS-DIP

DIE LEICHTEN UND GESUNDEN
ROLLEN SIND SO LECKER UND MIT
ETWAS UBUNG SCHNELL GEMACHT.
AUSSERDEM KANN MAN BEI DER
FULLUNG PRIMA ABWECHSELN

Fir die Sommerrollen die Méhren wa-
schen, schdlen und ebenso wie den Tofu
in feine Streifen schneiden. Die Mango
schalen, das Fruchtfleisch vom Stein und
in Streifen schneiden. Den Rotkohl fein
schneiden oder raspeln.

Die Avocado halbieren und den Stein
entfernen. Die Halften schédlen und in
diinne Spalten schneiden.

Die Glasnudeln nach Packungsan-
weisung zubereiten, kalt abspilen und
abkihlen lassen. Die Krduter und den
Salat waschen und trocken schleudern.

Die Frihlingszwiebel waschen, putzen
und in schmale Ringe schneiden. Alle
Zutaten nebeneinander auf einem gro-
3en Teller oder einer Platte anrichten.

Die Reispapierblatter nacheinander

in Wasser einweichen und auf ein
feuchtes Geschirrtuch legen. Nun mit
den vorbereiteten Gemise-, Obst- und
Tofustreifen, den Krdutern, Salatblat-
tern, Sprossen, Glasnudeln und Sesam
belegen und aufrollen.

Verschiedene Kombinationen ausprobie-
ren, nicht alle Rollen missen gleich sein.
Jeder kann seine Fillung selbst wahlen.
Die Rollen mit etwas Abstand auf einen
Teller legen, damit sie nicht zusammen-
kleben.

Fir den Dip nach Belieben den Ingwer
schalen und fein reiben. Alle Zutaten mit
2 EL Wasser in einer Schiissel vermischen
und zu den Sommerrollen servieren.

ZUTATEN

FUR DIE SOMMERROLLEN

> 2 Méhren

> 200 g Tofu (z. B. Rducher-,

Mandel- oder Sesamtofu)

1 Mango

1/4 Rotkohl

1 Avocado

100 g Glasnudeln

frische Kréuter (z. B.

Basilikum, Minze, Koriander,

Thai-Basilikum)

> 1Handvoll Asia-Salat
(ersatzweise Baby-Blattspinat)

> 1Frihlingszwiebel

> 120 g grofle
Reispapierblatter (20 cm @)

> 2 EL Sprossen (z. B. Brokkoli,
Mungbohnen)

> 2 EL Sesam

vV vV vV v v

FUR DEN DIP

> 1Stiick Ingwer (ca. 1 cm lang;
nach Belieben)

3 EL Sojasauce

1 TL Sesamol

1 EL Reisessig

1EL Ahornsirup

Chiliflocken (nach Belieben)
Frihlingszwiebeln

in feinen Ringen

> 1TL Sesam

vV vV VvV v v v
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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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