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EDITORIAL

LIEBE LESERINNEN
UND LESER,

der Winter ist eine besondere Jahreszeit -
sie lddt uns ein, innezuhalten, durchzuatmen
und uns auf das Wesentliche zu besinnen.
Wé&hrend die Natur sich in eine wohlverdiente
Ruhepause begibt, splren auch wir das
Beddrfnis, unserem Kdérper und Geist mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.

In dieser Ausgabe mdchten wir lhnen An-
regungen geben, wie Sie die kalte Jahreszeit
bewusst nutzen kénnen, um lhre Gesundheit
zu fordern. Denn gerade jetzt, in der ruhigeren
Zeit des Jahres, finden wir oft die Muf3e, neue
Rituale der Selbstfursorge in unseren Alltag
zu integrieren. Ob es um mehr Bewegung,
bewusste Entspannung oder kleine Momente
des Genusses geht - der Winter bietet viele
Maoglichkeiten, sich selbst etwas Gutes zu tun.

Wir begleiten Sie dabei mit wertvollen Tipps
und Inspirationen, wie Sie Ihr Wohlbefinden
steigern und gestarkt ins neue Jahr starten
kénnen. Gesundheit ist ein Geschenk, das wir
tdglich pflegen dirfen - manchmal braucht
es nur kleine Impulse, um sich wieder mit
den eigenen Beddlrfnissen zu verbinden.

Wir winschen lhnen eine erholsame, besinnliche
und vor allem gesunde Winterzeit. Lassen Sie
sich von uns inspirieren und genief3en Sie die
wunderbaren Seiten dieser Jahreszeit!

Herzlichst, Ihr
Dr. Klaus Bauer und das
Team der Jauntal-Apotheke
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So sehen Si
Riickschlage al

In unserer schnelllebigen Welt gibt es oft
Momente, die uns aus der Bahn werfen.
Berufliche Rickschldage, persénliche
Krisen oder der Alltag - wir alle kennen
das Geflihl, Gberfordert zu sein. Was
kann uns helfen, Halt zu finden?

Der Begriinder der Logotherapie und
Existenzanalyse, Viktor E. Frankl, sagte:
.,Das Leben fragt und wir missen ant-
worten.” Fur ihn strebt der Mensch nach
Sinn. Auch wenn wir die Umstande nicht
andern kdonnen, kénnen wir entscheiden,
wie wir damit umgehen - dafiir brau-
chen wir ein persénliches ,,Woflr".
Finden wir eine Antwort darauf, ver-
andert sich unsere innere Haltung.

BEWUSST AUF DAS
GELUNGENE BLICKEN!

Eine bewusste Bestandsaufnahme zeigt
uns die Realitat, in der wir uns befinden.
Beginnen Sie damit, genau zu beschrei-
ben, wie sich Ihre Situation anfunhlt,
gerne auch schriftlich. Auch das
Schwere darf Raum haben, doch
vergessen wir nicht das Schéne und
Gelungene. Machen Sie sich bewusst,
was Sie schon geschafft haben - auch
Aushalten gehort dazu.

DURCH DAS ,TROTZDEM“
NEUES ENTDECKEN

Manchmal fiihlen wir uns gefangen.

Hier kann ein bewusstes ,, Trotzdem*, ein
erster Schritt sein, um neue Zuversicht

zu gewinnen. Es gibt immer auch einen
Spielraum. Ich génne mir eine kleine Freu-
de, ich geniefe die Sonne ... Das kann mir
helfen, die Situation aus einer anderen
Perspektive zu betrachten und mein
Leben wieder mit Fille zu bereichern.

PEFC zertifiziert
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Dieses Produkt stammt
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www.pefc.at

e Herausforderungen und

S Wachstumschancen

DER RUCKBLICK AUF DAS,
AS ICH GEMEISTERT HABE

Alle Ereignisse - Schweres, Schénes und
Leichtes - sind Teil unseres Lebens und
gehen nicht verloren. Ein bewusster
Blick darauf erinnert uns an bewahrte
Strategien, die in schwierigen Momenten
bereits Hilfen waren.

DIE KRAFT DER
ISUALISIERUNG

Stellen Sie sich vor, wie Sie die aktuelle
Herausforderung erfolgreich meistern.
Nutzen Sie die Visualisierung: Wie sieht
Ihr Leben aus, wenn diese Krise Gber-
wunden ist? Diese inneren Bilder geben
Zuversicht und Mut, um den nachsten
Schritt zu wagen.

Praktische Impulsfragen
zur Orientierung:

Finde dein Wofiir:
Wofilir mochtest du diese
Situation durchstehen?

Finde ein Trotzdem:
Welche neuen Mdglichkeiten
bietet dir das Leben trotz
dieser Herausforderung?

Deine volle Scheune:
Welche Erfahrungen haben dir
gezeigt, dass du wachsen kannst?

Nutze die Kraft
der Visualisierung:
Wie fiihlt es sich an, gestarkt aus
dieser Krise hervorzugehen?

Druckprodukt mit finanziellem

Klimabeitrag

ClimatePartner.com/10852-2410-1002

NEUE IMPULSE DURCH
DAS KARTENSET ,,WEI
DAS LEBEN FRAGT“

Manchmal braucht es nur einen kleinen
Anstof3, um dem Leben mit mehr Leichtig-
keit zu begegnen. Das Kartenset ,,Weil
das Leben fragt" bietet diese Impulse. Die
52 Karten sind dafir da, die Anregungen
zu geben, in schwierigen Zeiten den inne-
ren Kompass zu behalten und den eigenen
Weg klar zu sehen - fiir ein bereichertes
Leben trotz Herausforderungen.

Weil das Leben fragt:
52 Impulskarten zur Sinnfindung

Tyrolia Verlag &
Buchhandel

Gedruckt nach der
Richtlinie ,,Druckerzeug-
nisse” des Osterreichi-
schen Umweltzeichens,
Offset 5020, UZ-Nr. 794




. Esist eine dieser stets unpassenden Fragen, die sich hartndckig
halt - egal, wie oft man ihr schon ausgewichen ist. Besonders

zur Weihnachtszeit, wenn die Familie versammelt ist, fihlen sich
einige Verwandte dazu berufen, nach der Familienplanung zu
fragen. Wie reagiert man, ohne dass der Puls auf 180 steigt?

v

Kinderkriegen ist eine der wichtigsten Entscheidungen,
die man im Leben treffen kann. Ich kann dir auf solch eine
grofe Frage keine schnelle Antwort geben.”
> ,Ah - ist das deine indirekte Art, mich iiber mein
Sexleben auszufragen?”
> ,Erst einmal habe ich auch eine persénliche Frage
an dich: Wie oft masturbierst du?"
> ,,Ich bin mir noch nicht sicher, mein Hund ist allergisch.”

URVIVAL-GUID
S FAMILIENES

Die Winterzeit ist nicht nur fiir
gemiitliche Abende und weihnachtliche
Vorfreude bekannt, sondern auch
fiir eine Flut an Fragen, die man am
liebsten ignorieren wiirde. Ob es
die nervigen Kommentare iiber die
Figur nach den Feiertagen sind, die
Beziehung, den Job oder die scheinbar
unerschopflichen Erwartungen von
Familie und Freunden - diese Themen
kénnen sich schnell wie kleine
Zeitbomben anfiihlen, die Stresslevel in
die Hohe schnellen lassen. Aber keine
Sorge, mit den richtigen Antworten und
einer gesunden Portion Gelassenheit
kénnen Sie diese Gesprdchsfallen
elegant umschiffen.

v

v

v

v

WARUM SIE DIE FRAGE NACH DEM
NACHWUCHS NIEMALS STELLEN SOLLTEN

Private Entscheidung: Die Familienplanung, ob und wann
man (berhaupt Kinder méchte, ist eine sehr persénliche
Angelegenheit, die niemanden auferhalb des Paares
etwas angeht.

Druck und Stress: Solche Fragen setzen Paare unnétig
unter Druck, besonders wenn sie sich noch nicht sicher
sind oder andere Prioritdten haben.

Unbekannte Hintergriinde: Man weif3 nie, ob Paare
moglicherweise mit gesundheitlichen oder emotionalen
Herausforderungen kdmpfen, die sie nicht 6ffentlich
machen méchten.

Ungewollt verletzend: Fiir Paare, die Schwierigkeiten
haben, Eltern zu werden, kann diese Frage schmerzhaft
und belastend sein.



»-DA HAST DU WOHL EIN BISSCHEN
ZUGELEGT, ODER?“ - FIGURKOMMENTARE
CHARMANT KONTERN

Eine der unpassendsten Fragen, die einem gerade nach den
Feiertagen gestellt werden kann, dreht sich um das Gewicht.
Denn die Korper anderer Personen sollten generell niemals
kommentiert werden.

> ,Ich finde meinen Kérper toll. Wobei einen ungefragte
Kommentare manchmal echt verunsichern kénnen -
das kennst du bestimmt, oder?"

> ,Ich nenne es Wachstum - sowohl duferlich als auch
innerlich!"

EINWANDE NUCHTERN ABSERVIERT

Die Festtage bringen oft reichlich Alkohol mit sich, und man
fUhlt sich schnell gezwungen, mitzutrinken, um nicht aufzufal-
len und weitere Fragen zu vermeiden (,,Bist du etwa schwan-
ger?"). Dabei gibt es so viele Griinde, wieso man auf Alkohol
zu verzichten mochte: Wegen Medikamenteneinnahme oder
Suchterkrankungen, aufgrund der Religion, er schmeckt ein-

fach nicht und nicht zu vergessen - Alkohol ist (auch in kleinen
Mapen) ungesund.

> ,Ich bin niichtern viel witziger.”
> ,Die alkoholfreie Variante schmeckt mir einfach besser.”
> ,,Nein danke, Alkohol tut mir nicht gut.”

WEIHNACHTSWAHNSINN:

VORBEREITUNGEN OHNE STRESS|

Kaum steht der Adventkranz auf dem Tisch, da beginnen schon
die To-do-Listen zu explodieren: Weihnachtsgeschenke kaufen,
Festessen planen, und die Schwiegereltern unterbringen.

Unterstitzen Sie Ihr Wohlbefinden mit natirlichen Helfern,
die Ihr Energielevel im Gleichgewicht halten.

Die Winter- und Vorweihnachtszeit ist kein Grund, sich von
unangenehmen Fragen oder Kommentaren stressen zu las-
sen. Mit etwas Humor, cleveren Antworten und einem Fokus
auf das eigene Wohlbefinden bleiben Sie entspannt - egal,
wie hektisch es um Sie herum wird.

Stress?

Nur die Ruhe!

OMNI-BiOTiC® STRESS Repair:
Wenn der Alltag Sie herausfordert.

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

@ www.omni-biotic.com

’1 0001“436972

H *€ 2,— Gutschein giltig fiir OMNI-BiOTiC® STRESS Repair (28 Stk.) bis 31. Marz 2025, einldsbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablése maéglich, pro Person und Packung

9 | 2 nur 1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter Gibergeben. Art.-Nr. 82462




Haut ist nicht gleich Haut - und das ist qut so

Die Haut ist unser grétes Organ, aber sie ist auch ein wahres
Multitalent. Je nach Kérperregion hat die Haut ganz unter-
schiedliche Aufgaben und Anforderungen. Unsere Hande
beispielsweise sind taglich unzahligen Belastungen ausgesetzt
- sei es durch Kalte, hdufiges Handewaschen oder den Kontakt
mit verschiedenen Oberflachen. Die Haut im Gesicht wiederum
ist viel feiner und sensibler, wahrend die Haut an den Fipen
vor allem strapazierfahig sein muss.

Ein Hauttyp, viele Anforderungen?

Gerade im Winter wird unsere Haut unterschiedlich bean-
sprucht. Kalte, trockene Luft draufen und trockene Heizungs-
luft drinnen machen ihr zu schaffen. Fir Gesicht, Hdnde und
FlBe bedeutet das: spezielle Pflege ist gefragt, die auf die indi-

viduellen Beddrfnisse der jeweiligen Hautpartie abgestimmt ist.

Eine Creme, die Uberall wirkt, gibt es eben nicht.

Fett vs. Feuchtigkeit - ein Balanceakt

Ein Grund, warum unterschiedliche Kérperregionen ver-
schiedene Cremen bendtigen, liegt im Verhaltnis von Fett und
Feuchtigkeit. Wahrend unser Gesicht oft Feuchtigkeit bendétigt,
um die zarte Haut vor dem Austrocknen zu schiitzen, verlan-
gen andere Korperteile nach mehr Fett.

Hande hoch fiir mehr Pflege

Unsere Hande, die im Winter oft rau und rissig werden, brau-
chen einen pflegenden Schutzfilm, der sie vor duferen Einflis-
sen bewahrt. Cremen mit reichhaltigen Olen und Inhaltsstoffen
wie Ringelblume oder Bienenwachs helfen, die Hautbarriere zu
starken und schitzen vor dem Austrocknen - ohne jedoch zu
fettig zu sein. Eine wohltuende Handpflege kann in der kalten
Jahreszeit also Wunder wirken.



Wie erkennen Sie die richtige Handcreme
fir den Winter?

> schnell einziehend: perfekt fiir den Alltag
> pflegende Ole: schiitzen und regenerieren
> weniger Parfiim: besonders bei empfindlicher Haut

FiiBe nicht vergessen - Zeit fiir eine
Extrabehandlung

Unsere Fiie werden oft straflich vernachlassigt, doch gerade
im Winter, wenn wir sie den ganzen Tag in dicken Socken und
engen Schuhen verstecken, benétigen sie besondere Aufmerk-
samkeit. Die Haut an den Fifen ist besonders dick und neigt
dazu, trocken und sprode zu werden. Hier helfen Cremen mit
Urea oder naturlichen Pflanzendlen, die tief in die Haut ein-
dringen und sie wieder geschmeidig machen.

> Tipp fiir die Wintermonate: Nehmen Sie sich einmal pro
Woche Zeit fiir ein kleines Fupritual: Ein Fuf3bad, gefolgt
von einer reichhaltigen Creme, die idealerweise liber Nacht
einwirken kann. So wird selbst die trockenste Haut wieder
streichelzart.

Gesichtscreme im Winter - mehr als
nur Feuchtigkeit

Das Gesicht ist unser Aushangeschild und gerade im Winter
wird es durch Wind, Kélte und trockene Luft besonders
beansprucht. Hier kommt es darauf an, eine Pflege zu finden,
die sowohl Feuchtigkeit spendet als auch vor den winterlichen
Strapazen schitzt. Cremes mit Hyaluronsaure helfen, die
Feuchtigkeit zu speichern. Ceramide halten die Hautbarriere
intakt und Panthenol beruhigt irritierte Winterhaut.

Die richtige Pflege fiir den ganzen Koérper

Wie Sie sehen, braucht unsere Haut im Winter viel Aufmerk-
samkeit - und das nicht nur im Gesicht. Jede Kérperregion hat
ihre eigenen Bedurfnisse, die es zu berlicksichtigen qgilt. Mit der
richtigen Pflege schiitzen Sie Ihre Haut vor dem Austrocknen,
starken ihre Barrierefunktion und sorgen daftir, dass sie auch
in der kalten Jahreszeit strahlt. Bei der Auswahl des richtigen
Produkts beraten wir Sie gerne bei uns in der Apotheke.

APOTHEKEN-TIPP

DER SCHLUSSEL
ZU JUNGER HAUT

Kollagen ist mit 80 % das wichtigste Strukturprotein
der Haut, welches fir eine glatte Haut, gesunde Haare
und Nagel von grof3er Bedeutung ist. Mit zunehmendem
Alter verlangsamt sich die natirliche Kollagenproduk-
tion des Korpers. Das merken wir an unserer Haut, die
nicht mehr so straff und glatt ist, glanzlosen und immer
dinner werden den Haaren, briichigen Nageln oder
Cellulite. Auch UV-Strahlung, Rauchen, Alkoholkonsum
und ungesunde Erndahrungsweise beeintrachtigen die
Kollagenproduktion.

KOLLAGEN+ DRINK

200 G

lactosefrei - glutenfrei



Hust,
hust
hurra'

an kennt es: Die Erkaltung ist Iangst tberstanden, Glie-

derschmerzen sind verflogen, doch der lastige Husten
will einfach nicht verschwinden. Was ist da denn los? Und was
kann man dagegen tun? In diesem Artikel kldaren wir, warum
Husten manchmal bleibt, obwohl man sich wieder fit fuhlt -
und welche smarten Lésungen wirklich helfen kénnen.

Der nervige Begleiter:
Warum bleibt der Husten?

Ein Husten, der sich Gber Wochen halt, obwohl die Erkdltung
langst verschwunden ist, kann ganz schén nerven. Die gute
Nachricht: In den meisten Fallen ist das kein Grund zur Sorge.
Oft handelt es sich um einen sogenannten postinfektidsen
Husten. Das bedeutet, dass die Schleimhdute in den Atemwe-
gen nach einer Infektion gereizt bleiben, obwohl das Virus oder
die Bakterien schon bekampft sind. Die Hustenrezeptoren in
den Bronchien sind in diesem Zustand besonders empfindlich

- selbst kleine Reize wie kalte Luft oder trockene Heizungsluft
kdnnen Husten ausldsen.

Reizende Ausléser: warum das
Immunsystem weiterhin Alarm schldgt

Auch wenn die Infektion vorbei ist, muss sich das Immunsystem
manchmal noch mit ,,Nacharbeiten" beschaftigen. Die Schleim-

haute regenerieren sich und das Immunsystem versucht weiter-
hin, mdgliche Entziindungsreste zu beseitigen. So kdnnen sich
nach der eigentlichen Erkaltung noch Schleimansammlungen in
den Bronchien halten, die den Hustenreflex immer wieder anre-
gen. Gerade bei trockenem Husten ist es wichtig, die Atemwege
zu beruhigen und die gereizten Schleimhdute zu pflegen.

Typische Ausléser fiir langanhaltenden Husten
> trockene Luft (besonders im Winter)
> Luftverschmutzung und Allergene
> Rickfluss von Magensdure (Reflux)
> Rauchen oder Passivrauchen
> Kdlte

Pflanzliche Helfer: sanfte Losungen
fiir gereizte Schleimhdute

Keine Sorge: Es gibt natirliche Hilfe, die Linderung verschafft,
ohne den Korper zusatzlich zu belasten. Pflanzliche Prapa-
rate, die auf Efeu-Extrakten basieren, kdnnen beispielsweise
die Schleimhdute beruhigen und festsitzenden Schleim |8sen.
Diese Losung sorgt dafir, dass der Hustenreiz nicht mehr so
stark getriggert wird und der Schleim leichter abtransportiert
werden kann. Andere Produkte setzen auf Thymian oder Spitz-
wegerich, die sich ebenso als bewahrte Heilpflanzen fir die
Atemwege einen Namen gemacht haben.



Der ,,Schleimloser-Effekt*: warum
Inhalieren wahre Wunder wirkt

Ein weiterer Tipp, der wahre Wunder bewirken kann: Inhalatio-
nen. Warme Dampfe helfen dabei, die Atemwege zu befeuchten
und den festsitzenden Schleim zu I6sen. Besonders gut funk-
tioniert das mit Inhalationslésungen, die dtherische Ole wie
Eukalyptus oder Pfefferminze enthalten. Diese haben entziin-
dungshemmende und schleimldsende Eigenschaften - perfekt,
um hartnackige Hustenreste loszuwerden.

Geht Husten immer von alleine weg?

Viele denken, dass sich ein Husten schon von selbst erledigt.
Doch ein anhaltender Husten sollte nach ein paar Wochen
unbedingt arztlich abgeklart werden, besonders wenn er
von Atemnot und Schmerzen begleitet wird. Zudem kann
ein unbehandelter Husten die Atemwege dauerhaft reizen.

Dierichtige Pflege danach

Auch wenn der Husten verschwindet, sollte man nicht gleich in
alte Gewohnheiten verfallen. Besonders nach einer Erkaltung
ist es wichtig, den Kérper weiterhin zu unterstitzen, damit

die Schleimhaute sich vollstandig regenerieren kénnen.

Das heipt: ausreichend trinken, auf gesunde Luft-
feuchtigkeit in den Rdumen achten und reizende
Faktoren wie Zigarettenrauch oder iibermafige
Kalte meiden. Zudem kdnnen spezielle Arzneitees

mit schleimlésenden und entziindungshemmenden

Krdautern dabei helfen, die Bronchien langfristig zu pflegen.

Must-Dos nach der Erkaltung
> Viel (wirklich viel) trinken: Krdutertees
und Wasser untersttitzen die Schleimlésung.
> Luftfeuchtigkeit anpassen: Besonders im
Winter sollten Wohnrdume nicht zu trocken sein.
> Inhalieren: Ein wohltuender Dampf mit
dtherischen Olen kann die Heilung unterstiitzen.

Mit Geduld und den richtigen
Mitteln zur Linderung

y
, : o o
Ein Husten, der bleibt, kann nervig sein -

doch mit den richtigen Mainahmen und einer

Extraportion Geduld bekommt man auch diesen in den

Griff. Pflanzliche Mittel, Inhalationen und eine bewusste

Pflege der Atemwege helfen, den Heilungsprozess zu be-
schleunigen. Wer dennoch nach Wochen noch hustet, sollte
den Arzt aufsuchen, um ernstere Ursachen auszuschlief3en.

Sie husten,
wir losen.

* Nicholas Hall's global CHC database, DB6, MAT Q4 2023

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage oder fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Stand der Information: 10/2024, AT2410241603




Fett: Vom Siindenbock zum Superhelden

Fett macht fett" - diesen Satz haben Sie bestimmt schon
unzahlige Male gehért. Doch er ist so falsch wie veraltet. Ja,
Fett liefert eine Menge Kalorien, aber wussten Sie, dass unser
Korper Fett nicht nur braucht, sondern es sogar liebt? Fett ist
ein lebenswichtiger Baustein, der nicht nur die Zellfunktionen
unterstitzt, sondern auch wichtige Vitamine wie A, D, E und K
erst verfligbar macht.

Aber Vorsicht: Fett ist nicht gleich Fett. Die richtigen Fette,
sogenannte ungesattigte Fettsduren, wirken entziindungs-
hemmend, schiitzen unser Herz-Kreislauf-System und kon-
nen sogar beim Abnehmen helfen. Besonders wertvoll sind
Omega-3-Fettsauren, die Sie in bestimmten Fischarten oder
als Nahrungserganzungsmittel finden. Produkte, die Omega-3
in hochkonzentrierter, reiner Form anbieten, unterstutzen Sie
dabei, die tagliche Dosis zu erreichen - praktisch und effektiv.

S
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schaften bombardiert, die uns weismachen woliten,

dass Fett unser schlimmster Feind sei, der BMI die
unumstopliche Wahrheit liber unseren Koérper verrate
und Crash-Didten der einzige Weg zu einem schlan-
ken, gesunden Leben wdren. Doch die Zeiten andern
sich - und zum Gliick auch die Wissenschaft. Werfen
wir gemeinsam einen Blick auf die verstaubten Mythen
und entdecken, was wirklich zdhlt, wenn es um lhre
Gesundheit geht.

I n den letzten Jahrzehnten wurden wir mit Bot-
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Transfette (z. B. in frittierten Speisen, Fast Food), gesattigte
Fettsduren in hohen Mengen (z. B. in Kase, Butter, Wurst)




BMI: ein Dinosaurier der Gesundheitswelt?

Der Body-Mass-Index (BMI) wurde urspriinglich entwickelt,

um in groBen Bevélkerungsgruppen Ubergewicht zu erfassen.
Doch als Mapstab fir die individuelle Gesundheit ist er, gelinde
gesagt, ungenau. Wenn man dem BMI glaubt, ware so mancher
muskelbepackte Athlet fettleibig, wahrend jemand mit gerin-
gem Muskelanteil, aber viel Kérperfett als ,,normalgewichtig"
durchgehen wiirde. Kurzum: Der BMI hat seine Grenzen, wenn
es darum geht, zu beurteilen, ob Ihr Kérper gesund ist.

Eine der zuverlassigen Optionen zur Messung des Korperfett-
anteils ist die Bioelektrische Impedanzanalyse (BIA). Hierbei wird
ein schwacher, nicht spirbarer Strom durch den Kérper geleitet,
der den Widerstand misst. Da Fettgewebe weniger Wasser
enthalt als Muskelmasse, kann das Gerat Riickschlisse auf die
Kérperzusammensetzung ziehen - und das relativ genau.

Zwar gibt es auch Kérperfettwaagen mit BIA-Technologie, die
im Alltag eine schnelle und praktische Ubersicht bieten, aller-
dings sind sie weniger prazise als professionelle Gerdte. Solche
Waagen liefern oft nur Schatzwerte, die je nach Tageszeit
schwanken kénnen.

Die Mar der Crash-Diaten: kurzfristiger Erfolg,
langfristiger Frust

Wer kennt sie nicht, die Wunderdiaten, die Ihnen versprechen,
in zwei Wochen zur Bikinifigur zu gelangen? Die Realitat sieht
anders aus: Sobald die strenge Phase vorbei ist, ist nicht nur
das verlorene Gewicht schneller wieder da, als Sie ,Low Carb*
sagen kdnnen, sondern es bringt oft auch noch ein paar Extra-
Pfunde mit. Der gefiirchtete Jojo-Effekt!

Diaten, die auf einem radikalen Kaloriendefizit oder dem Aus-
schluss ganzer Nahrungsmittelgruppen basieren, sind nicht nur
schwer durchzuhalten, sie bringen auch oft Mangelerscheinun-
gen mit sich. Das muss nicht sein.

Was stattdessen langfristig und nachhaltig funktioniert, ist
eine gesunde, ausgewogene Erndhrung - am besten kombi-
niert mit einem moderaten Kaloriendefizit und regelmapiger
Bewegung. Wichtig ist, dass Sie nicht nur kurzfristig abnehmen,
sondern langfristig gesund bleiben. Nahrungserganzungsmittel
mit einem speziellen Fokus auf Stoffwechselunterstitzung kdn-
nen hierbei helfen, indem sie den Fettstoffwechsel ankurbeln
und gleichzeitig die Verdauung optimieren.

N

Fazit: Ihr Korper, Ihre Regeln!

Fette sind nicht Ihre Feinde, der BMI ist kein universeller
Mapstab, und Didten sind definitiv keine langfristige Lésung.
Was zdahlt, ist ein ausgewogener, bewusster Lebensstil, der
nicht auf Verbote, sondern auf Vielfalt und Genuss setzt. Die
Wissenschaft zeigt uns heute, dass es nicht darum geht, uns
selbst zu geifeln oder kurzfristigen Trends zu folgen, sondern
darum, eine gesunde Balance zu finden - mit den richtigen
Fetten, einer individuellen Betrachtung des eigenen Kérpers

und einer Erndhrung, die uns langfristig guttut.

AN /

APOTHEKEN-TIPP

MIT HOCHWERTIGEN
PFLANZENEXTRAKTEN

Ob Friihstick, Mittag- oder Abendessen - wann immer
wir eine fetthaltige Mahlzeit zu uns nehmen, wird die in
der Leber produzierte Galle bendtigt. Gemeinsam mit
anderen Verdauungssaften sorgt sie dafiir, dass Fett
aus der Nahrung aufgespalten und so fir den Kérper
verwertbar wird. Normalerweise bekommen wir von
diesen Vorgangen kaum etwas mit - erst wenn Leber
und Galle Uberfordert sind, kénnen unangenehme
Verdauungsbeschwerden wie Véllegefiihl, Oberbauch-
schmerzen, Verstopfungen oder Bldhungen auftreten.
Artischocke und Mariendistel kdnnen zur Unterstiitzung
der Verdauungsfunktion beitragen, da sie das Leber-
Galle-System starken.

ARTISCHOCKE MIT
MARIENDISTEL

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei




HAUFIGE MIGRANE-TRIGGER

Schlafmangel

Stress

Wetterwechsel
hormonelle Schwankungen
bestimmte Nahrungs-
mittel wie Schokolade,
Kése oder Rotwein

vV vV Vv v v



APOTHEKEN-TIPP

FUR EINE
AUSGEWOGENE
MAGNESIUM-
VERSORGUNG

Magnesium - ein lebenswichtiges Mineral - tragt zur
normalen Funktion von Muskeln und Nerven bei. Zu-
satzlich unterstitzt es gesunde Knochen und Zahne
und leistet einen wichtigen Beitrag, um Mudigkeit zu
reduzieren und Erschépfung vorzubeugen. Der Magne-
sium-Bedarf steigt insbesondere bei korperlicher An-
strengung (Sport, schwere Arbeit) und bei Stressbelas-
tungen. Durch die ideal abgestimmte Kombination von
sieben Magnesiumsalzen mit unterschiedlich schneller
Loslichkeit und Verfligbarkeit fir den Kérper wird eine
hohe Magnesium-Aufnahme bei optimaler Vertrdglich-
keit erzielt.

MAGNESIUM

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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Der 24-Stunden-Notfallplan bei Erkdltungen

Die Nase lduft, der Hals kratzt, und plétzlich flihlen Sie
sich, als hdtten Sie einen Marathon hinter sich - da-
bei sind Sie gerade erst aufgestanden. Willkommen in
der Erkdltungssaison! Aber keine Panik: Hier kommt
Ihr 24-Stunden-Notfall-Plan, der Ihnen hilft, die ersten
Stunden gut zu Uberstehen und die Weichen in Richtung

-

KAMPF ODER KAPITULATION?

DIE GROSSE FRAGE: BETT ODER BURO?
Der Wecker klingelt und Sie flihlen sich, als ware Ihre Decke
das Einzige, das Sie vor der Kalte schitzen kann. Das ist der
Moment, in dem Sie ehrlich zu sich selbst sein missen. Sind Sie
wirklich fit genug, um zur Arbeit zu gehen, oder ist heute der
Tag, an dem Sie lhrem Koérper die Erholung geben sollten, die
er dringend braucht? Wenn der Kopf dréhnt und sich der Hals

wie Schleifpapier anfihlt, gibt es nur eine verninftige Antwort:
Ab ins Bett! Ihr Kérper braucht jetzt Ruhe, um sich zu erholen.

TRINKEN, TRINKEN, TRINKEN!
Ihr bester Freund am Morgen? Ein grof3es Glas Wasser oder ein
Krdutertee. Flissigkeit hilft, die Schleimhdute feucht zu halten
und unterstltzt den Kérper dabei, die Krankheitserreger aus-
zuspllen. Ein Tee aus Ingwer und Honig warmt von innen und
hilft gleichzeitig gegen Halsschmerzen.

DURCHATMEN: INHALIEREN
Ein altbewdhrtes Hausmittel, das sofort Linderung verschafft:
Inhalieren Sie heif3es Wasser mit etwas Salz oder dtherischen
Olen. Das befeuchtet die Atemwege und hilft, den Schleim zu
I6sen. Bonus: Es gibt Ihnen fiir einen Moment das Geflihl, in
einer Mini-Spa-Oase zu sein.

A 6B 4 4

.Schnell wieder gesund” zu stellen.

[

2. MITTAGSZEIT: @
FRISCHE LUFT UND VITAMINE TANKENIE ——

EINE VITAMINREICHE MAHLZEIT WIRKT WUNDER
Ihr Kérper braucht jetzt alle Nahrstoffe, die er kriegen kann,
um das Immunsystem zu starken. Eine Gemuisesuppe versorgt
Sie mit Flussigkeit und bringt Sie ins Schwitzen - was gut
gegen Erkdltungsviren hilft. Gemise wie Karotten, Brokkoli und
Paprika liefern wichtige Vitamine und Antioxidantien, die lhrem
Immunsystem einen Schub geben.

FRISCHE LUFT TUT GUT
Auch wenn Sie das Bett am liebsten nicht verlassen wiirden:
Liften Sie lhre Raume grindlich. Frische Luft sorgt fur eine
bessere Sauerstoffversorgung und hilft dem Korper, Viren
schneller loszuwerden. Und wenn Sie sich etwas starker fihlen:
Ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft kann Wunder
wirken und bringt den Kreislauf in Schwung. Achten Sie darauf,
sich warm einzupacken und es nicht zu Ubertreiben.

DIE NASE FREI MACHEN
Ein Nasenspray oder -dusche mit einer speziellen Salzlésung
hilft dabei, die Nasengange zu spilen und Viren abzutranspor-
tieren. Die sanfte Reinigung unterstiitzt Ihre Schleimhdute und
macht es lhnen leichter, durchzuatmen.
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3. DER ABEND: -
DEN TAG SANFT AUSKLINGEN LASSEN

ZEIT FUR TEE
Bevor Sie sich schlafen legen, génnen Sie sich eine grope Tasse
Ingwertee. Die entziindungshemmenden Eigenschaften des
Ingwers beruhigen die Atemwege und helfen lhnen, besser zu

schlafen. Dazu ein wenig Honig, und die Heilkraft der Natur ist
an lhrer Seite.

EIN ERKALTUNGSBAD FUR DIE MUSKELN
Ein warmes Bad mit dtherischen Olen wie Eukalyptus oder Thy-
mian kann wahre Wunder wirken. Es entspannt die Muskulatur,
beruhigt die Atemwege und bereitet Sie optimal auf eine erhol-
same Nacht vor. Achten Sie darauf, das Wasser nicht zu heif3 zu
machen - 38 Grad sind perfekt.

SCHLAFEN IST DIE BESTE MEDIZIN
Ihr Kdrper regeneriert sich am besten im Schlaf. Achten Sie
darauf, mindestens acht Stunden zu schlafen und, wenn mog-
lich, ein paar zusatzliche Stunden Ruhe einzulegen. Ihr Kérper
wird es Ihnen danken.

DER TAG DANACH] g
WIE GEHT'S WEITER? ﬁ
BIN ICH NOCH ANSTECKEND?
Mdoglicherweise ja. Erkaltungsviren kdnnen bis zu sieben Tage

in Ihrem Korper aktiv bleiben. Das bedeutet, Sie sollten weiter-
hin auf Hygiene achten - regelmapiges Handewaschen und das
Vermeiden von engem Kontakt mit anderen Menschen bleiben
wichtig.

SYMPTOME BEKAMPFEN ODER URSACHE ANGEHEN?
Schmerzmittel und abschwellende Nasensprays helfen im
Akutfall, die Symptome zu lindern - langfristig ist es wichtig,
die Ursache anzugehen. Eine Starkung des Immunsystems ist
hier der Schlissel.

Anhaltender Stress schwacht das
Immunsystem und macht Sie anfalli-
ger fir Krankheiten. Zink, Selen, Vit-
amin C und Vitamin D sind besonders
hilfreich, um das Immunsystem zu
unterstitzen. Auch Nahrungsergan-
zungsmittel mit Kombinationen von
speziellen Pflanzenextrakten sind
niutzlich. Gerne beraten wir Sie bei
uns in der Apotheke.

Emser Salz® Zusammensetzung: Natlrliches Quellsalz aus Bad Ems. Natrium-lon 306 g/kg, Kalium-lon 6 g/kg, Chlorid-lon 180 g/kg, Sulfat-lon 9 g/kg, Hydrogencarbonat

480 g/kg. Anwendungsgebiete: Natirliches Heilvorkommen zur unterstiitzenden Behandlung durch Befeuchtung, Reinigung und Abschwellung der Nasenschleimhaut bei

banalen akuten Infektionen der oberen Atemwege und chronischen Rhinosinusitiden und als begleitende BehandlungsmaBnahme bei akuter und chronischer Bronchitis.

Gegenanzeigen: Verletzungen am Nasendach und den Nebenhdhlenwanden, stark erhGhte Neigung zu Epistaxis, Uberempfindlichkeit der Atemwege. Nebenwirkungen: " .
Gelegentlich leichte Reizerscheinungen wie Kribbeln und Brennen in der Nase und Kopfschmerzen, sehr selten Epistaxis. Sidroga GfGmbH, 6130 Bad Ems, Deutschland. Uriach



ZEIT FUR DIE GRIPPEIMPFUNG

Die Influenza, auch als Echte Grippe bekannt, wird oft unter-
schatzt. Sie beginnt meist abrupt und fihrt zu Symptomen

wie hohem Fieber, starken Kopf- und Gliederschmerzen, Husten,
Schnupfen und Kreislaufproblemen. Eine Impfung bietet effekti-
ven Schutz und ist vor allem fir bestimmte Risikogruppen, wie
dltere Menschen oder Personen mit chronischen Erkrankungen,
besonders empfehlenswert.

Um rechtzeitig gegen Influenza geschiitzt zu sein, wird empfoh-
len, sich bis Mitte Dezember impfen zu lassen. So kann sich der
Korper optimal auf den Schutz vorbereiten, da der volle Impf-
schutz nach etwa zwei Wochen erreicht wird. Auch spater ist
eine Impfung noch sinnvoll, solange die Grippewelle noch nicht
vollstéandig abgeklungen ist.

GESUNDHEITSCHECK-UPS
IN DER APOTHEKE

In vielen Apotheken wird die wertvolle M&glichkeit geboten,
wichtige Gesundheitswerte wie Blutdruck, Blutzucker, Choles-
terin oder Vitamin D Uberprifen zu lassen. Diese Angebote
machen Apotheken zu einer zentralen Anlaufstelle flr
praventive Gesundheitsmapnahmen.

Regelmapige Kontrollen dieser Werte sind besonders fir
Risikogruppen, wie Personen mit Diabetes oder Bluthochdruck,
wichtig. Aber auch wenn noch keine zugrundeliegenden Krank-
heiten bekannt sind, ist es wichtig, diese Werte in regelmafigen
Abstanden zu checken und im Auge zu behalten.

In Osterreich wird die Grippeimpfung >
kostenlos im Rahmen des 6ffentlichen
Impfprogramms angeboten. Sie kbnnen sich
bei teilnehmenden Arzten oder in 6ffentlichen
Gesundheitseinrichtungen impfen lassen.

E-Card nicht vergessen.

Gesunde Personen sollten ihren

Blutdruck etwa zwei bis drei
Mal jahrlich messen und so Uberprifen, ob
dieser im Normalbereich liegt. Blutzucker
und Cholesterin kbnnen jahrlich kontrolliert
werden. Vitamin-D-Spiegel sollten vor allem

im Winter gepriift werden.



BERUFSBILD PKA

Das Berufsbild der Pharmazeutisch-kaufmannischen Assistenz
(PKA) umfasst vielfdltige Tatigkeiten in Apotheken. PKAs sind
flr organisatorische und kaufmannische Aufgaben zustandig,
wie Lagerverwaltung, Warenbestellung und das Vorbereiten
von Medikamentenbestellungen. Zudem unterstitzen sie
Apotheker in der Kundenberatung und sind mit Hygiene- und
Rezepturaufgaben betraut.

Die PKA-Ausbildung erfolgt im Rahmen einer dreijahrigen
Lehre, die Praxis in einer Apotheke mit theoretischem

Unterricht an einer Berufsschule kombiniert. Die requldre Lehrzeit von drei
Jahren kann fir Absolventen
einer AHS, BHS oder einer mindestens drei-
jadhrigen BMS auf zwei Jahre verklrzt wer-
den. Auch wer bereits eine Lehre in einem
verwandten Beruf oder eine weiterfiihrende
Schulausbildung abgeschlossen hat, profitiert

von einer verklirzten Lehrzeit.

APO-ABC

WAS BEDEUTET EIGENTLICH ...?

Probiotika: Probiotika sind lebende Mikroorganismen, zum Beispiel Milchs&ure-
bakterien, die in ausreichender Menge eingenommen positive Effekte auf die Gesundheit
haben kdnnen, besonders auf das Darmmikrobiom. Sie unterstiitzen die Verdauung
und stdrken das Immunsystem.

Prabiotika: Prabiotika sind unverdauliche Ballaststoffe, die das Wachstum und die
Aktivitat von gesunden Bakterien im Darm férdern. Sie dienen als ,,Futter" fiir die
niitzlichen Mikroorganismen.

Synbiotika: Synbiotika kombinieren Probiotika und Prébiotika, um synergistische
Effekte zu erzielen. Prabiotika unterstiitzen die Probiotika, sodass beide zusammen
die Darmgesundheit optimieren.




URLAUB MIT
MEHRWERT

Die perfekte Zeit fur Ihre
Gesundheitsvorsorge

Wer freut sich nicht auf den Urlaub? Diese kostbare Zeit, die wir
uns nehmen, um zu entspannen, den Kopf freizubekommen und
die Seele baumeln zu lassen. Doch was ware, wenn Sie diese Auszeit
nicht nur fir Entspannung nutzen kdnnten, sondern gleichzeitig
auch aktiv in Ihre Gesundheitsvorsorge investieren wiirden?
Klingt nach einer Win-Win-Situation, oder?

WARUM URLAUB DIE BESTE ZEIT
FUR NEUE GEWOHNHEITEN IST

Im Alltag ist es oft schwierig gesunde Gewohnheiten in den
hektischen Tagesablauf zu integrieren. Wir hetzen von einem
Termin zum ndchsten, die To-do-Liste scheint endlos, und am
Ende des Tages fehlt die Energie, um sich um uns selbst zu
kiimmern. Doch im Urlaub sieht die Welt ganz anders aus!
Wir sind flexibler, haben mehr Zeit und - ganz wichtig - wir
sind mental und kérperlich auf Entspannung gepolt. Genau
diese Faktoren machen den Urlaub zur besten Zeit, um neue
gesunde Gewohnheiten zu etablieren.

DER KORPER ALS PROJEKT: MIT ENERGIE
UND FOKUS IN DIE GESUNDHEIT INVESTIEREN

Im Urlaub haben wir nicht nur die Zeit, sondern auch die
Energie, um uns intensiv mit unserer Gesundheit zu beschaf-
tigen. Warum also nicht mal eine Woche nutzen, um gestiindere
Erndhrungsgewohnheiten zu testen? Oder morgens eine
Runde Yoga einlegen? Gerade in entspannter Atmosphare

fallt es leichter, solche Routinen zu beginnen und - das ist

der Clou - sie spater im Alltag beizubehalten. Der Schlissel
liegt darin, wahrend der Ferien eine Balance zwischen
Erholung und aktiver Gesundheitsvorsorge zu finden.




GESUNDHEITLICHE CHECK-UPS:
DIE PERFEKTE ERGANZUNG ZUM
ENTSPANNEN

Urlaubszeit bedeutet auch Zeit fir
Vorsorgeuntersuchungen. Wenn man
schon dabei ist, sich um das eigene Wohl
zu kimmern, warum nicht gleich einen
Gesundheitscheck-up einplanen? Viele
Resorts und Hotels bieten mittlerwei-

le spezielle Programme, die arztliche
Untersuchungen, Erndahrungsberatung
oder Fitnessanalysen umfassen. So wird
aus lhrem Urlaub ein Rundum-sorglos-
Paket fiir Korper und Geist.

TIPPS FUR EINEN
GESUNDEN URLAUB

Bewegung einplanen: Egal ob
ein ausgedehnter Spaziergang
im Wald, eine Wanderung in den
Bergen oder Schwimmen im
Pool - Bewegung ist im Urlaub
oft einfacher als im Alltag.
Nutzen Sie diese Gelegenheit.

Erndhrungsgewohnheiten
iiberdenken: Im Urlaub kénnen
Sie verschiedene neue, gesunde
Gerichte ausprobieren, die

Sie spater in den alltaglichen
Speiseplan integrieren kdnnten.

Entspannung ernst nehmen:
Stress abbauen gehért zur
Gesundheitsvorsorge. Génnen
Sie sich daher gezielte
Entspannung, sei es durch
Massagen, Meditation oder
einen Besuch in der Sauna.

KONTAKT & BUCHUNG

REDUCE HOTEL VITAL
****SUPERIOR
BAD TATZMANNSDORF

Tel.: +43 3353 8200 60
Mail: vital@reduce.at
Web: www.reduce.at

URLAUB FUR DIE GESUNDHEIT:
REDUCE GESUNDHEITSRESORT
IN BAD TATZMANNSDORF

Fur diejenigen, die ihren Urlaub nut-

zen mdchten, um tiefer in das Thema
Gesundheit einzutauchen, bietet das
REDUCE Gesundheitsresort in Bad Tatz-
mannsdorf ein herausragendes Angebot.
Hier trifft Erholung auf professionelle
medizinische Betreuung. Gaste kdnnen
sich nicht nur entspannen, sondern auch
von der Expertise von Artzlnnen, Thera-
peutinnen und Masseurlnnen profitieren.

Das REDUCE bietet mapgeschneiderte
Programme, die von medizinischen
Check-ups Uber gezielte Therapien bis
zu ganzheitlicher Wellness reichen. So
konnen Sie lhren Urlaub mit wertvollen
Gesundheitsmapfnahmen verbinden und
gestdrkt in den Alltag zurickkehren.
Von der klassischen Heilmoorpackung
bis zum Kohlensdurebad bietet Bad
Tatzmannsdorf viele natirliche Heil-
methoden, die den Kdrper regenerieren
und neue Energie schenken.

WELLNESS UND ERHOLUNG PUR

Die Region Bad Tatzmannsdorf ist ein wah-
res Gesundheitsparadies. Mit ihren natrli-
chen Heilguellen bietet sie ideale Voraus-
setzungen fur Erholung und Regeneration.
Ob in der Therme, bei einem Spaziergang
durch die idyllische Landschaft oder bei
einer der zahlreichen Wellness-Behand-
lungen: Hier zeigt sich - Urlaub kann weit
mehr sein als nur faul am Strand zu liegen.
Es ist die Chance, den eigenen Kdrper in
den Mittelpunkt zu stellen, neue Gewohn-
heiten zu etablieren und so gezielt fur die
eigene Gesundheit zu sorgen.

ZEIT FUR EINEN URLAUB

MIT MEHRWERT?

Mit ein bisschen Gliick haben Sie die
Chance, einen 3-tdagigen Aufenthalt
fir zwei Personen inkl. Halbpension
.Plus” im REDUCE Hotel Vital ****S
in Bad Tatzmannsdorf zu gewinnen.

Finden Sie dazu des Ratsels Lésung auf
Seite 22 und freuen Sie sich auf die
perfekte Zeit fir Ihre Gesundheitsvor-
sorge.
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Die Losungen von
Schwedenratsel &
Sudoku finden

Sie online unter




Sudoku

APOTHEKEN-TIPP

MIT VITAMIN C FUR DEN
ZELLSCHUTZ

Coenzym Q10 ist eine vitamindhnliche Substanz, die
sich in allen Zellen befindet, am meisten in den Herz-
muskelzellen. Q10 spielt eine wichtige Rolle im Rahmen
der zelluldren Energiegewinnung und ist ein starkes
fettlésliches Antioxidans. Mit dem Alter sinkt die
korpereigene Coenzym Q10-Synthese, auch bestimm-
te Medikamente (Statine) hemmen die Q10-Bildung.
Vitamin C tragt zum Schutz der Zellen vor oxidativem
Stress bei, Piperin aus schwarzem Pfeffer fordert die
Q10-Aufnahme, und der kraftigende Vitalpilz Cordyceps
sinensis unterstitzt den Organismus zusatzlich.

COENZYM Q10

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Ratseln &
Gewinnen

\)\)‘Or ©

CA -
6/099/-

Welches beliebte Weihnachtsgewiirz
ist auch bekannt fiir seine
gesundheitsfordernde Wirkung?

HEEN

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner
werden schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an
Dritte weitergegeben. Teilnahmeschluss ist der 01.02.2025.

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

WIE NEHME ICH AM
Gutschein GEWINNSPIEL TEIL?
2 Ubernachtungen fiir 1. QR-Code scannen
2 Personen inklusive 2. Formular ausfiillen
Halbpension ,,Plus" im 3. Auf den Gewinn
REDUCE HOTEL VITAL ****S hoffen!
in Bad Tatzmannsdorf.

Jauntal Apotheke
Immun forte Kps.

Jauntal Apotheke
Magnesium Komplex 7 Kps.
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Ilhre Fragen -
unsere Antworten

Sollte ich meine Blutdruckmedikamente
morgens oder abends einnehmen?

Das héngt von der Art des Medikaments und lhrer individuellen
Situation ab. Einige Studien zeigen, dass die Einnahme am Abend
den Blutdruck besser kontrollieren kann. Gerne beraten wir Sie
dazu persénlich.

Kann der langfristige Gebrauch von
Nasensprays zu Nasenbluten fiihren?

Ja, der libermépige Gebrauch von abschwellenden Nasensprays
kann die Nasenschleimhaut austrocknen und reizen, was zu
Nasenbluten fiihren kann. Eine zeitlich begrenzte Anwendung wird
empfohlen.

Wie kann ich verhindern, dass meine
Fiife im Winter so stark austrocknen?

Verwenden Sie regelméfig feuchtigkeitsspendende Fuficremes,
tragen Sie warme Socken und vermeiden Sie lange heifle
Duschen, da diese die Haut zusétzlich austrocknen.

Warum habe ich immer nach dem
Aufwachen einen trockenen Mund?

Hdufig liegt das an ndchtlichem Mundatmen oder Schnarchen,
was die Schleimhédute austrocknet. Auch bestimmte Medikamente
oder ein zu trockener Raum kénnen eine Rolle spielen.

Kann der Konsum von Koffein
Angstzustande verschlimmern?

Ja, Koffein kann die Symptome von Angstzusténden verschlimmern,
da es das zentrale Nervensystem stimuliert und Herzfrequenz sowie
Nervositét erh6hen kann.




SIRUDEL (2 STUCK)

> 1Beutel Trockenhefe

(oder 1/2 Wiirfel frische Hefe)
> 1TL Zucker
> 5 EL lauwarme Pflanzenmilch

> 500 g Dinkelmehl Typ 630/
Dinkelvollkornmehl (oder
mischen nach Geschmack)

> 1Prise Salz

> 50 g Zucker

> 100 g zerlassene vegane Butter

> 125 ml lauwarme Pflanzenmilch

> 3 EL Sojamehl/Wasser

> etwas Pflanzenmilch
(zum Bestreichen)

.

> 500 g Mohn, gemahlen

> 150 g Rohrohrzucker

> 3 EL Agavensirup

> 1/4 | Pflanzenmilch (nach Bedarf)
> 1TL Zimt

> Rosinen nach Belieben

1.

Fir die Mohnfille die Pflanzenmilch
erhitzen und mit allen Zutaten zu einem
Brei verrihren, dann abkiihlen lassen.

2.

Fir den Strudel die Trockenhefe (oder
frische Hefe) mit Zucker und Pflanzen-
milch anriihren und rasten lassen.

3.

Mehl in eine Schissel sieben und mit
allen Zutaten mit der Kiichenmaschine
kneten, bis sich der Teig vom Knethaken
|6st (oder mit dem Kochl&ffel schlagen,
bis er Blasen wirft). Anschliefend an
einem warmen Ort zugedeckt gehen
lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat.

MO
STR

4.

Nun den Teig in zwei gleich grofe Teile
teilen und auswalken. Beide Halften
jeweils mit Mohnflle bestreichen und
zusammenrollen, auf das Backblech
legen und nochmals ca. 20 Minuten
gehen lassen. Mit Pflanzenmilch
bestreichen, ins vorgeheizte Rohr
schieben (unterste Schiene) und bei

ca. 180 °C Heifluft 45 Minuten backen.

Nach altem Rezept veganisiert!

Der Mohn mit seinem charak-
teristischen nussigen Aroma vereint
sich perfekt mit der Sif3e des Zuckers
und dem Biss der Rosinen.

HN-
UDEL

© Andrea Stigger

KOCHBUCH

Tyrolia Verlag & Buchhandel
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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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