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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

Apotheke
‘ P

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der
Vor- und Nachname grunen Felder eintragen und den Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lésungswort in
der Apotheke zum Heiligen Josef in Kuchl abgeben. Dieser Gewinncoupon wird von
1. Dezember 2018 bis 28. Februar 2019 angenommen. Die Ziehung findet Anfang Méarz
statt und der Gewinner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt. Mit Abgabe dieses
Adresse Coupons bestétige ich, dass ich nicht minderjéhrig bin und dass ich einverstanden bin,
dass im Falle eines Gewinnes, mein Name und event. ein Foto von mir auf Facebook,
Homepage und/oder in einer Ausgabe unserer Kundenzeitschrift erscheint.

PLZ und Ort

Telefonnummer Ort, Datum, Unterschrift

Gewinnspiel

1. Womit Uberraschten wir die Tafelklassler? Mit einer stBen ...?
2. Welcher Baum ist gegen Erkaltungen gewachsen?
3. Cellulite betrifft fast ausschlieBlich nur ...
4. Welches Kraut besitzt eine milde antidepressive Wirkung?
5. Nicht nur Vitamin C und Zink starken das Immunsystem, sondern auch...?
6. Welches ist das groBte Stoffwechselorgan des Kérpers?
7. Abschwellende Nasensprays sollten nur ...... verwendet werden
8. Welches Schussler Salz ist fur die Warmeregulation zustandig? ..... Chloratum.
9. Woher stammt Matilda urspringlich?
1.
.
2.
2
3.
3
4. .
Herzliche .
Gratulation! :
6. .
Adelheid 7. ;
Schranz
ist die Gewinnerin 8. .
unseres letzten
Ritsels 9. 9




WINTER-

Alles ist wunderschén beleuchtet, viele
Lichterketten schmucken die Hauser und
StraBen. Der Duft von Maroni, Punsch und
Bratapfel liegt Uberall in der Luft.

Neue Weihnachtskeks-Rezepte ausprobie-
ren. Endlich die neue Winterjacke ausfih-
ren. Eislaufen am zugefrorenen See. Mit
den Kindern den schdnsten Schneemann
bauen und Schlitten fahren.

... Wenn der Schnee alles bedeckt und die
Natur ruht...

Um sich fur die kalte Jahreszeit zu starken,
ist es besonders jetzt wichtig, gekochtes,
saisonales GemuUse zu verzehren. Win-
tergemiise wie Kohl, Rot- und WeiBkraut,
Karfiol, Pastinaken, Sellerie, Feldsalat, Chi-
corée, rote Rlben,... erweisen sich als rich-
tige Vitaminbomben, dazu sind sie auch
reich an Ballaststoffen und Mineralstoffen!
GewUrze wie Nelken, Zimt, Chili und Ingwer
warmen unseren Kdrper sehr gut. Eben-
so zahlen dunkle Fleischsorten wie Rind,
Lamm oder Ente zu den warmenden Le-
bensmitteln. Und nicht vergessen: ,Omas
Huhnersuppe“! Sie gibt uns wieder Kraft.

Trotz der kalten Temperaturen ist es wich-
tig, sich jeden Tag 30 Minuten an der fri-
schen Luft zu bewegen, egal ob Eislau-
fen, Schneeschuh-Wandern, Rodeln oder
einfach spazieren gehen. Mit der richtigen
Kleidung ist man vor einer ungewollten Er-
kaltung geschutzt. Auch im Winter geho-
ren unsere Wohnrdume taglich morgens
und abends vor dem Schlafengehen ge-

|Uftet, um verbrauchte Luft rauszulassen,
frischen Sauerstoff fur unser Gehirn zu
bekommen und damit wir besser ein- und
durchschlafen kénnen.

Nicht nur Vitamin C und Zink starken
unser Immunsystem, sondern auch die
Vitalpilze Reishi und Shiitake sagen
Schnupfen und Co. den Kampf an. Ge-
nauer dazu informiert euch unsere Maria
in ihrem Beitrag.

Um den Winterblues zu vermeiden, kann
man viel Spal und Freude bei einem Spie-
leabend mit Freunden oder Familie haben.
Ob ,Mensch éargere dich nicht* oder ,Die
Siedler von Cartan® — hier vergehen tribe
Winterabende wie im Flug. Oder man liest
sich Wintergeschichten und schéne Win-
tergedichte vor und genieBt Punsch und
Bratapfel dabei. Sich mal im trauten Heim
zum gemeinsamen Musizieren zusam-
mensetzen. Oder wie ware es mit einem
Tanzabend? Das macht richtig SpaB!

In der ganzen weihnachtlichen Hektik, die
sich durch Besorgung von Geschenken,
Organisieren von Rezeptideen fur das
WeihnachtsmenU und Stress in der

Arbeit ergibt, sollte man nicht
vergessen, sich gentgend Zeit

zum Rasten/Entspannen zu

nehmen, um neue Energie

zu tanken und sich an dem
urspringlichen Sinn von

Weihnachten zu erfreuen.

Tipp: Zwischendurch einen Tag mit
Basensuppe (geschélte gewdlrfelte
Kartoffeln, etwas Salz, Suppenkrauter
und Wasser) einlegen, sie bringt bei
all den deftigen Schlemmereien und
Weihnachtskeksen unseren Korper
wieder ins Gleichgewicht und man
vermeidet die Zunahme an UberflUs-
sigen Kilos.

In diesem Sinne wlnschen wir euch
allen eine zauberhafte Adventszeit
und ein Frohes Weihnachtsfest im
Kreise eurer Lieben, sowie Gesund-
heit, Gluck und Zufriedenheit fur das
neue Jahr!

Alles Liebe, eure Apothekerin
Mag. pharm. Birgit Bitzinger und
das Team der Apotheke

zum Heiligen Josef

in Kuchl
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AKTUELLES

Zwei unserer Mitarbeiter wurden einge-
laden, am 13. September eine Partnerfir-
ma beim Businessrun in der Salzburger
Altstadt zu unterstiitzen.

Uber dieses Angebot freuten sich beson-
ders Maria und Lucia, die sofort zusagten
und schon gespannt auf die Strecke wa-
ren. Maria lief Uber die 5,9 km Runde in der
Altstadt ein flottes Rennen und war somit
die schnellste Teilnehmerin des Teams
,Pharma Flitzer®. Lucia startete Uber den
ziemlich stufenlastigen Q-Trail mit 11 km

und 300 Hohenmeter und durfte das
gleichnamige Team tatkraftig unterstitzen.
War mal etwas Neues.

Immer am Laufenden bleiben ... das ist auch unser Motto. Daher machte
sich eine kleine Gruppe der Apothekenbelegschaft auf den Weg und
startete sowie im Vorjahr beim Frauenlauf in Mattsee. Matilda, Maria
und Lucia traten voll motiviert am 22. September tUber die 5 km Lauf-
strecke zwischen Mattsee und Obertrumersee an. Lucia lief fast 30
Sekunden schneller als im Vorjahr, musste sich allerdings der Stre-
ckenrekordhalterin geschlagen geben und konnte sich tUber den 2.
Gesamtrang freuen (1. Platz in ihrer Altersklasse). Fur Matilda lief
das Rennen auch sehr gut. Bei unserer Maria verlief es leider nicht
nach ihren Vorstellungen. Alles in Allem war es ein schoner Nach-
mittagsausflug nach Mattsee. Und nachstes Jahr kommt bestimmit.
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Auch wir feierten den Schulstart und
die Tafelklassler profitierten davon. Alle
Schulanfanger, die an ihrem ersten Schul-
tag unsere Apotheke besuchten, wurden
mit einer stBen Schultite von uns Uber-
rascht.



CAJEPUT

Atherisches Cajeputd! wird durch Wasser-
dampfdestillation der Blatter und Zweige
des Cajeputbaums (stammend aus Indi-
en, Malaysia und Nordaustralien) gewon-
nen. Der Geruch erinnert an Eukalyptus.
Fur Kinder ist es auch sehr gut vertrag-
lich. Generell hat dieses ,Alleskénner-Ol*
ein breites Band an Wirkungen: antiba-
kteriell (z.B. zur Raumluftdesinfektion
in der Erkéltungszeit), schleimldésend,
hustenreizlindernd, antiviral, kiihlend,
schmerzlésend, entziindungshemmend.
Es kann auch als Energy-Kick zur Konzen-
trationsférderung angewendet werden,
zum Beispiel mit einem Aromavernebler
oder Duftstein. Da bekommt man wieder
einen klaren Kopf. Fur angstliche Kinder
ist Cajeput auch eine gute Alternative zu
klassischen Arzneimitteln — dafur einfach
2-3 Tropfen auf ein feuchtes Tuch geben
und im Raum auflegen. Aufgrund der
bindegewebsstarkenden Wirkung kann
man 2 Tropfen des Ols bei Cellulite zur
taglichen Korperpflege (z.B. Bodylotion)
dazugeben. Durch die durchblutungs-

férdernde Wirkung ist es auch ideal bei
Muskel- und Gelenksschmerzen sowie
Sportverletzungen. Dabei wird es als
Einreibung verwendet. Unsere Empfeh-
lung: Schmerzol. Bei Hautpilzen kann es
durch die pilzhemmenden Eigenschaf-
ten hilfreich sein. Bei Zahn- und Ohren-
schmerzen hat die analgetische Wirkung
Linderung gezeigt. Bei Blasenentziin-
dung kann man 3 Tropfen Cajeputdl mit

ein bisschen Milch vermischen und an-
schlieBend in ein warmes Vollbad geben,
ca 15 min darin baden. Dies wirkt antiba-
kteriell auf die Harnwege.

Atmet tief durch und lasst euch den Tag
nicht durch die Erkéaltung vermieBen!

Eure Eva

Eva



Louis
Widmer

SWISSEHADERMATOLOGICA

(@

Hoch konzentrierte, wertvolle Wirkstoffe
pflegen, schitzen und befeuchten

die Haut. Die Remederm Praparate sind
hypoallergen, optimal vertraglich und
eignen sich auch hervorragend fur Babys
und Kinder. Auch ohne Parfum in lhrer
Apotheke erhaltlich.

MADE IN SWITZERLAND.

Remederm. Intensivpflege
fur sehr trockene Haut.

SCHUTZT UND BEFEUCHTET WIRKUNGSVOLL



Cellulite

— Orangenhaut

Wir Frauen kennen fast alle das Problem,
die sogenannte ,Orangenhaut”, Cellulite.
Etwa 80% aller Frauen sind davon betroffen
und gerade in der Sommerzeit nervt diese
uns am meisten. Da trifft sich jetzt der Win-
ter gut, um sich auf die nachste Badesaison
vorzubereiten.

Dass die Cellulite gemeinerweise fast aus-
schlieBlich Frauen betrifft, liegt am speziel-
len Aufbau ihrer Haut und deren Reaktion
auf die weiblichen Hormone. Die Lederhaut
der Frauen ist viel weniger elastisch, als
jene der Manner. In ihrer Unterhaut finden
sich vermehrt Fettzellen. Kollagenfasern,
die dort fur ReiBfestigkeit sorgen, lagern
sich bei der Frau parallel nebeneinander,
wahrend sie beim Mann netzartig ineinan-
der verwoben sind. Dadurch kénnen sich
Fettzellen, wenn sie wachsen, zwischen
den Kollagenfasern hindurchzwangen und
werden an der Oberflache sichtbar. So ent-
steht die noppige Struktur an den betroffe-
nen Flachen.

Um die Cellulite zu bekampfen, brauchen
wir nicht nur eine gute Creme. Wichtig ist
natlrlich ein gesunder Lebensstil, sowie
eine ausgewogene und gesunde Ernah-
rung. Auch auf den Wasserhaushalt ist mit
der Zufuhr verschiedener Tees und ausrei-
chend Wasser zu achten. Ebenso ist regel-
maBiger Sport ein wichtiger Faktor, um die
,Orangenhaut” zu bekdmpfen. Rad fahren,
Walken, Wandern und schnelles Gehen
dienen der Starkung der Oberschenkel-
muskulatur. Es gibt auch verschiedene na-
turliche Wirkstoffe, die unterstttzend wirken
wie z.B. Zimt, Nelken, Kaffee, Zinnkraut.
Diese kann man sich regelméaBig wie eine
Maske auf die betroffenen Stellen auftragen
und mit einem feucht-warmen Handtuch
oder Wickel einwirken lassen.

Wir beraten euch gerne
zu diesem Thema in
unserer Apotheke.
Eure Theresa

Theresa




Lucia

ENDLICH WIEDER EINE

Nase zu und man bekomm kaum
Luft...das kennt jeder.

Meist geht man in diesem Fall in die
Apotheke und besorgt sich ein ab-
schwellendes Nasenspray, das rasch
Linderung bringt.

Wir in der Apotheke empfehlen das
Spray in der Regel bis zu dreimal am
Tag und nicht langer als eine Woche
anzuwenden. Oft kommt als Ant-
wort ,Jaja, das weiB ich. Aber ich
nehme den immer, es geht nicht

mehr ohne.”

Und das ist das Problem!

Wie funktionieren
abschwellende
Nasensprays?

Schnupfen bzw. Er-
krankungen der oberen
Atemwege auBern sich
zunachst mit einer er-
hohten Produktion des
Nasensekretes. Die
Nase lauft und die
Atmung wird durch
das Anschwellen der
Nasenschleimh&aute
erschwert.

Gerade in der Nacht,
wenn man schlafen

mochte, ist dies ein groBes Problem.
Auch beim Essen hat man das Gefuhl
man erstickt, wenn man zeitgleich kau-
en und atmen soll und dabei die Na-
senatmung nicht funktioniert.

Klar, dass man in diesen Situationen zu
einem befreienden Nasenspray greift.
Diese beinhalten meist Oxymetazolin
oder Xylometazolin als Wirkstoff und
bewirken ein Zusammenziehen der
BlutgefaBe in der Nasenschleimhaut.
Das Gewebe in der Nase schwillt ab
und man bekommt wieder besser Luft.

Hort sich super an, funktioniert auch
gut, aber bitte nur kurzzeitig anwen-
den!

Durch zu lange oder regelma-
Bige Verwendung solcher Mit-
tel kann ein Gewohnungseffekt
auftreten. Die Wirkung der Sprays
halt in der Regel zwischen 6 und 8
h an. Wenn der Effekt dann nach-
lasst bzw. der Korper sich an den
Wirkstoff gewdhnt, bewirkt dieser
allerdings eine Durchblutungs-
forderung mit einer erneuten An-
schwellung des Gewebes. Diese
Anschwellung der Nasenschleim-
h&ute wird von einem oft als stér-
ker empfunden und man greift
darum immer 6fters zum befrei-

enden Spray. Hier beginnt der Teufelskreis.
Wenn man dann in dieses Suchtverhalten
fallt, kann es in weiterer Folge die Nasen-
schleimhaut irreparabel schadigen.

Chronischer Schnupfen, Nasenbluten und
eine ausgetrocknete Nasenschleimhaut
kénnen ein Anzeichen fur angegriffene Na-
senschleimhdute darstellen.

In weiterer Folge kann es zu schwerwie-
genden Schadigungen (der Schleimhau-
te) bis hin zum Geruchsverlust kommen.
Die Lebensqualitat wird hierbei auch ein-
geschrankt, da das ,freie* Atmen fur den
Betroffenen nicht mehr ohne Nasenspray
moglich ist. Es kann hierbei zum Ersti-
ckungsgefuhl kommen. Daher bitte recht-
zeitig einen Arzt aufsuchen!

Fur Personen, die schon ein solches Sucht-
verhalten aufzeigen, ist der Zug noch nicht
endgultig abgefahren. Es ist zwar nicht
einfach, aber moglich, einen Weg aus der
Sucht zu finden.

Je nach Schweregrad der Sucht kann der
Entzug mehrere Tage bis zu einigen Wo-
chen andauern.

Es gibt einige Schritte, mit denen man lang-
sam davon wegkommen kann. z.B. Schritt-
weise die Dosis reduzieren, den Wirkstoff
mit Kochsalzlésung verdidnnen, zu Beginn
nur ein Nasenloch auf Entzug setzen oder
auf alternative Nasensprays umsteigen.



FREIE NASE...

Hierbei ist es wichtig, dies unter Be-
aufsichtigung eines Arztes durch zu
fhren.

UNSER TIPP:

+ Als Alternative zum abschwellenden
Nasenspray werden gerne Nasen-
spllungen oder Nasensprays mit
Emsersalz verwendet.

+ Inhalationen und Bader mit diversen
atherischen Olen kénnen rasch Er-
leichterung schaffen

+ Es gibt diverse pflanzliche Produkte
zum Einnehmen, die den Schleim
der oberen Atemwege verflissigen
und somit die verstopfte Nase frei
machen

+ Meersalzprodukte kénnen auch Ab-
hilfe schaffen — in Verbindung mit
Dexpanthenol und Hyaluronséure,
speziell fur die ausgetrocknete Na-
senschleimhaut.

+ Auch homdopathisch kann man sich
mit diversen Globulis und Sprays
den Schnupfen vom Leib halten.

+ Die Nasenschleimhaut schwillt ver-
mehrt im Sitzen und Liegen an. Ein
kleiner Spaziergang an der frischen
Luft kann oft schon Abhilfe schaffen.

Fazit:

Bei akutem Schnup-
fen kann man durch-
aus zum abschwel-
lenden Nasenspray
greifen.

Wie so oft macht die
Dosis das Gift. Also
wenn der Schnup-
fen langer andauert
oder zuséatzliche
Beschwerden auftre-
ten, sollte man einen
Arzt konsultieren.

Gerne beraten wir
euch individuell in
der Apotheke zum
richtigen Nasen-
spray fur eure Be-
schwerden

Ich wlnsche euch
einen schnupfen-
und nasensprayfrei-
en Winter!

Eure Lucia
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Mitarbeiter

Hallo, mein Name ist Matilda Francesevic, ich
bin 47 Jahre alt und arbeite jetzt schon seit ca.
5 Jahren in der Apotheke zum Heiligen Josef
in Kuchl. Ich bin zustéandig fur Sauberkeit und
Ordnung. Durch die hohen Hygienevorschriften
in der Apotheke ist die tagliche Reinigung und
Desinfektion besonders anspruchsvoll. Vor al-
lem die Laborreinigung, wo magistrale Zuberei-
tungen, wie Augentropfen, Kapseln, Cremen,...
angefertigt werden, unterliegt hohen Anforde-
rungen. Da ich sehr genau bin und einen groBen
Wert auf Sauberkeit lege, macht mir diese Arbeit
viel SpaB.

Urspringlich stamme ich aus Kroatien. Nach
dem Abschluss einer Landwirtschaftsschule
kam ich im Jahr 1992 nach Kuchl. Inzwischen
lebe und arbeite ich schon seit 26 Jahren in
Kuchl. Ich bin verheiratet und habe drei Kinder
im Alter von 11, 15 und 21 Jahren. In meiner
Freizeit backe ich sehr gerne stBe Leckereien,
gehe in der Natur spazieren und besonders ger-
ne lese ich am Abend ein paar Seiten aus einem
Buch.

Bis bald,
eure Matilda



Bei Kaminfeuer, auf der Couch ein gutes Buch lesen.
So stellt man sich einen entspannten, angenehmen Abend vor.

Woire nicht das eine, immer wieder auftretende Problem...

Lucia

EIN ECHTER STIMMUNGSKILLER

Selbst wenn man sich in eine flauschige De-
cke einkuschelt, kommt es beim Betroffenen
vor, dass dessen Hande und FUBe einfach
nicht warm werden wollen.

Was kann ich dagegen tun?

Hierbei kann man sich mit der Hilfe von
Schussler Salzen warme Hande und FuBe
beschaffen.

Besonders bewahrt haben sich hier die Nr. 2
Calcium phosphoricum D6 und die Nr. 8 Natri-
um chloratum D6.

Natrium chloratum ist in unserem Korper
hauptsachlich zustandig fir den Flussigkeits-
haushalt und die Warmeregulation. Daher ist
es sinnvoll, dem Koérper diesen Mineralstoff in
Form von Schussler Salzen zuzufthren, damit
er diese Aufgabe weiterhin einwandfrei aus-
Uben kann. Einen Mangel an diesem Mineral-
stoff erkennt man u. A. daran, dass man kalte
Hande und FuBe, vermehrtes oder fehlendes
Durstgefuhl, knackende Gelenke oder Salz-
hunger hat.

Durch verspannte Muskeln (z.B. Nacken,
Schulter,...) kann die Durchblutung der Ex-
tremitaten beeintrachtigt werden. Aufgrund
dieses Problems werden FuBe und Hande
einfach nicht mehr gut mit Blut versorgt und
der Betroffene neigt dazu, kalte Hande und
FUBe zu haben. In diesem Fall kann man mit
dem Mineralstoff Calcium phosphoricum
nachhelfen. Dieses Schussler Salz bewirkt
eine Entspannung der willktrlichen Musku-
latur und férdert die Durchblutung. Einen
Mangel an diesem Mineralstoff erkennt man
u.A. an vermehrten Verspannungen, Wa-
denkrampfen, GelUste nach Gerauchertem
oder Ketchup.

Fazit: Nach der Einnahme von Calcium
phosphoricum, speziell in Kombination mit
Natrium chloratum, sollte der Betroffene
rasch eine Erwarmung der Extremitaten,
speziell der Hande und FuBe spuren.
Zusatzlich kann man warme FuB- und
Handb&der machen. Gerne auch mit die-
sen Mineralstoffen.

Ich winsche euch kuschelig warme Hande

und FuBe im Winter!
Eure Lucia
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LASS DIE SONNE

Die kalte Jahreszeit mit nur wenigen
Sonnenstunden hat wieder begon-
nen. Dem einen oder anderen wer-
den die langen Néachte und kurzen
Tage zum Verhangnis. Stimmungs-
schwankungen, schlechte Laune,
Mudigkeit und  Antriebslosigkeit
haufen sich und so mancher Tag
wird mit Trubsal-Blasen verbracht.
Doch welche MaBnahmen kann
man treffen, um solchen Umstan-
den vorzubeugen?

HIER EIN PAAR TIPPS:

Johanniskraut-Praparate

Johanniskraut besitzt eine milde antidepressive
Wirkung und dient damit auch zur Stimmungs-
aufhellung. Allerdings muss es hochdosiert ein-
genommen werden, um wirksam zu sein, also
in Form von entsprechend dosierten Fertigarz-
neimitteln. Jedoch ist bei der Anwendung ei-
nes derartigen Produktes Vorsicht geboten, da
Johanniskraut Wechselwirkungen mit einigen
Medikamenten aufweist. Daher ist die gleich-
zeitige Verwendung anderer Arzneimittel ab-
zuklaren! Ebenso wird von der gemeinsamen
Anwendung mit der Anti-Baby-Pille abgeraten,
da dadurch die Wirksamkeit des Verhutungs-
mittels beeinflusst werden kann.

Die Heilpflanze verursacht auBerdem eine er-
hohte Empfindlichkeit gegentber Sonnenlicht.
Daher sollten sich besonders hellhdutige Per-
sonen bei der Einnahme von Johannis-

kraut nicht zu lange und nur mit Auftra-

gen eines hohen Sonnenschutzfaktors

in der Sonne aufhalten.

Vitamin-D3

Leistungsschwache, Mudigkeit und  Stim-
mungsschwankungen kénnen die Folgen eines
Vitamin-D-Mangels sein. Gerade im Winter tritt
ein solcher haufig auf. Der Grund sind die we-
nigen Sonnenstunden in der kalten Jahreszeit,
da das Vitamin bei einem 20mindtigen Aufent-
halt in der Sonne pro Tag vom Kérper selbst
gebildet wird. Zudem ist der Mikronahrstoff in
Lebensmitteln wie Eiern, Fisch, Innereien und
Milchprodukten enthalten.

B-Vitamine

B-Vitamine dienen der Starkung von Nerven
und Psyche und beugen somit Leistungs-
schwéache, Energielosigkeit und depressiven
Verstimmungen vor.



IN DEIN HERZ

Zink, Selen

wichtige Spurenelemente zur Erhaltung eines
gesunden Immunsystems und auch essentiell
fur eine stabile Psyche.

Erndhrung

Kein Weg fuhrt Uber eine ausgewogene, ab-
wechslungsreiche Ernghrung.

Gemuse, Obst, Vollkornprodukte, Fleisch und
Fisch sollten auf dem Speiseplan nicht fehlen.

Bewegung, Aufenthalt an der frischen Luft
Ausdauersportarten wie Schwimmen, Laufen
und Nordic Walking machen SpaB und sta-
bilisieren die Psyche. AuBerdem wird durch
den Aufenthalt an der frischen Luft die Ab-
wehr gestarkt.

Ausreichend Schlaf und Entspannung -
um die ,Akkus* aufzuladen und Energie zu
tanken. Eure Maria

Natiirlicher Phyto-Panmol®-Vitamin B-Komplex.

Fir psychisches Wohlbefinden und seelische Ausgeglichenheit.!

Fir starke Nerven und verringerte Mudigkeit und Erschépfung.?

Erhéltlich in Ihrer Apotheke.

"Vitamin B1, B6, B12 tragen zur normalen psychologischen Funktion bei.

2Vitamin B2, B6, B12 und Niacin tragen zur normalen Funktion des Nervensystems und zur Verringerung von Mudigkeit und Erschépfung bei.

Nahrungserganzungsmittel. Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig.

Maria

Zur Unterstitzung eines gesunden Im-
munsystems und einer stabilen Psyche
empfehlen wir gerade in der kalten Jah-
reszeit die Anwendung unserer hausei-
genen Vitamin-D3 Tropfen.

Einnahmeempfehlung: 1 Tropfen tag-
lich, am besten mit einem Stuck Butter-
brot oder etwas Fetthaltigem, damit das
fettlosliche Vitamin vom Kérper besser
aufgenommen werden kann.

OKOPHARM

PRO CORPORE SANO




Meine starke Darmwand schitzt
Immunsystem und Organe

In der Funktion als lebenswichtige Schutzbarriere sorgt eine
gesunde und starke Darmwand dafiir, dass Schadstoffen,
Allergene und Krankheitserreger nicht ungehindert in den
Blutkreislauf gelangen. Das kann zu gesundheitlichen
Folgen fiihren.

Tégliche Belastungen konnen die Schutzfunktion der Darmwand
herabsetzen und sie durchlassiger fur schadliche Stoffe machen
(=Leaky-Gut). Das belastet Darm, Immunsystem und Organe.
Mdgliche Zusammenhange bestehen z.B. mit einem Reizdarm,
entziindlichen Darmerkrankungen, nicht alkoholische
Fettleber, einer erhéhten Anfélligkeit fiir Allergien, oder
haufigen Infekten.

PANACEO MED reguliert die Durchlassigkeit der
Darmwand, schiitzt den Darm, Immunsystem und Organe
und lindert Magen-Darm-Beschwerden als Folge von
Leaky-Gut. Rezeptfrei in lhrer Apotheke. Medizinprodukt
- bitte beachten Sie die Gebrauchsanweisung genau.

www.panaceo.com

Natur-
Medizinprodukt,
wissenschaftlich
erforscht

100 %

reine Natur .

|/

lindert

schutzt
reguliert

Bei Magen-Darm-Beschwerden
& Co-Faktoren von Leaky-Gut.

PANACEO

WIRKT NATURLICH SCHUTZEND
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Mag. Stephanie

Gesund
— Leber

Buchegger

Sind die festlichen Feiertage einmal
vorbei, wird es Zeit, unserer Leber wie-
der Gutes zu tun.

Die Leber (altgriechisch Hepar) ist mit cir-
ca 1 500g das groBte Stoffwechselorgan
des menschlichen Kérpers. Sie nimmt alle
Stoffe auf, die ihr Uber das Blut zugeleitet
werden und verarbeitet und speichert die-
se, um sie dann wiederum in die Blutbahn
und das Gallenwegsystem abzugeben.
Dadurch ist die Leber die groBte Drlse
des menschlichen Kérpers.

Zu viel Fleisch, Fett, Zucker und Alkohol
Uberfordern die Leber und somit auch
unseren Leberstoffwechsel!l Aber auch
chemische Konservierungs- und Zusatz-
stoffe, Medikamente, Umweltgifte und
chronischer Stress belasten unsere Ent-
giftungszentrale das ganze Jahr Uber.

Eine Uberlastung der Leber zeigt sich
weniger durch Schmerzen, sondern viel-
mehr durch Mudigkeit, Juckreiz, gene-
relle Hautprobleme, erhohte (schlechte)
Leberwerte und Erschopfung.

Da die Leber Uber eine besondere Rege-
nerationsfahigkeit verfugt, kénnen akute
und chronische Schadigungen von ihr re-
lativ gut bewaltigt werden.

Die Leber fur ein paar Wochen zu entgif-
ten, kann sich sehr positiv auf die Vitalitat
und das Wohlbefinden auswirken.



ins neue Jahr
entlasten und Energie tanken!

Es bieten sich zahlreiche Mdglichkeiten an, die
Leber zu entschlacken und ihre Regeneration
zu férdern. Entgiftende Praparate wie Heiler-
de, Vulkanmineralien oder Aktivkohle helfen
unserem Korper, Schadstoffe zu binden und
auszuscheiden. Wer das Leber-Galle-System
auf pflanzliche Weise in Schwung bringen will,
sollte zu Heilpflanzen mit hohem Bitterstoffge-

halt wie Mariendiestel, Lowenzahl oder Arti-
schocke greifen.

Nach der Krauterlehre der Hildegard von Bin-
gen wirken Leberwickel entspannend und
entlastend fur den gesamten Organismus.

Die daflr verwendeten Krauter Hirschzun-
genkraut, Lavendelbliten, Mariendistelkraut,
Schafgarbenkraut, Wermutkraut und Sal-
beiblatter werden mit Wasser aufgegossen.
Ein kleines Handtuch wird in dem Aufguss
getrankt und auf die Haut in Hohe der Leber
(unter dem rechten Rippenbogen) platziert.
Dartber wird ein Wolltuch gelegt, damit die
Warme erhalten bleibt. Der Wickel sollte etwa
30 Minuten lang einwirken.

Als Mahlzeiten eignen sich besonders gut ge-
kochtes/gedampftes Gemiise, Suppen und
bekédmmliche Mahlzeiten. Vor allem nach
dem Abendessen sollten Milchprodukte oder
SuBigkeiten vermieden werden. Leichte Spei-
sen sind generell besser verdaulich und hel-
fen, ruhiger zu schlafen.

Kaffee, Nikotin und Alkohol sollten ganzlich
durch frische Luft und Bewegung ersetzt
werden!

Ich winsche einen gesunden und energierei-
chen Start in das neue Jahr 2019 und verblei-
be mit besten GruBen!

lhre Mag. Stephanie Buchegger
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Maria

VITALPILZEN

Gerade jetzt in der kalten Jahreszeit ist un-
ser Immunsystem wieder stark gefordert
und hat einiges an Arbeit zu leisten, um den
ein oder anderen Infekt abzuwehren.

Es gibt eine Reihe an Mdglichkeiten und
Mitteln dafdr.

Ein immer gréBer werdender Trend ist der
Immunaufbau mit Hilfe von Vitalpilzen.

Zu den Vitalpilzen oder auch Heilpilzen z&h-
len bestimmte Sorten, die ein breitgefacher-
tes Nahrstoffangebot aufweisen, das der
menschliche Organismus zur Gesunderhal-
tung dringend benétigt.

Verschiedene B-Vitamine, Vitamin A, es-
sentielle Aminosauren sowie die Spurenele-
mente Zink, Eisen und Selen zahlen dazu.
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Ein weiteres bedeutendes Merkmal der Vital-
pilze sind ihre bioaktiven sekundaren Inhalts-
stoffe. Die wichtigsten sind die in den Pilzen
enthaltenen Polysaccharide.

Durch sie tritt die gewlUnschte immunmodu-
lierende Wirkung auf und das Abwehrsystem
wird aktiviert. Unter anderem kommt es zu ei-
ner Anregung der Fresszellen und der Killer-
zellen des Immunsystems sowie zur Stimulie-
rung der Lymphozyten.

Vor allem der Mandelpilz und der Shiitake fin-
den auf diesem Gebiet ihren Einsatz.
Der Mandelpilz oder auch Brasil-Egerling wur-
de seit jeher in der chinesischen Medizin er-
folgreich bei immunologischen Erkrankungen
eingesetzt. Inzwischen wird er auch bei uns
immer Ofter zur Starkung des Immunsystems
und auch bei der Allergiebehandlung verwen-
det. Dazu tragt vor allem der hohe Anteil an Po-
lysacchariden und Beta-Glucanen bei.
Der Shiitake oder auch Pasaniapilz gilt auch
als ,der Konig der Pilze®, vor allem wegen
seiner stark immunmodulierenden Wir-
kung.
Beide konnen in Form von Extrakten

oder Pulvern eingenommen werden. Es emp-
fiehlt sich eine einschleichende Gabe. Das
heift, man beginnt mit einer niedrigen Dosie-
rung und erhoht diese nach und nach.
AuBerdem eigenen sich beide als Speisepil-
ze. Aufgrund des hohen Nahrstoffangebots
und des niedrigen Kaloriengehalts tragen Pil-
ze durchaus zu einer gesunden, ausgewoge-
nen Erndhrung bei.

Also warum nicht mal etwas Neues probieren
und die Abwehrkrafte mit Heilpilzen starken?

Unser
hauseigenes
Produkt

» Vital Aktiv“

Ein starkes Immunsystem
fir den Winter wiinscht euch
Maria
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GESCHENKE

Advent, Advent,

ein Lichtlein brennt.

Erst eins, dann zwei, dann

drei, dann vier, dann steht

das Christkind vor der Tiir.

Die groBe Frage bei fast allen,

was schenk' ich denn heuer nur?
Keine Angst, keine Sorge,

die Geschenke fur GroB und Klein,
kénnt ihr auch bei uns besorgen.
Auf Wunsch, es wird auch verpackt,
von unseren Engerin in der
Weihnachtswerkstatt.

Verwohnt doch eure Lieben zur Weih-
nachtszeit mit ausgewahlten Produkten
aus unserer Apotheke.

Unsere Ideen
zum Freude-
machen: Warmeku-
scheltiere fur die kalten
Néachte, Verwéhnbader
um sich wieder wohl zu
fuhlen, pflegende und
dekorative Kosmetik fur
die Silvesterparty, Weih-
rauchmischungen aus
der Raucherwerkstatt,
Aromadufte flr einen
wohligen Weihnachts-
abend oder einfach
Gutscheine aus unserer
Apotheke.




BASTEL-

Diesmal machen wir Geschenksanhanger oder
GlUcksbringer fur Silvester aus Salzteig. Du kannst sie
anmalen, nur so lassen oder auch mit Pflanzen (z.B.
Rosmarin, Melissenblatter, Zweige) wie einen Stempel
leicht auf die fertige Form pressen.

Fiir den Salzteig brauchst du:

1,5 Tassen Mehl glatt

1/2 Tasse Speisestarke (z.B. Maizena)
1 Tasse Salz

1/2 — 1 Tasse Wasser

2 Essloffel Ol

Das ganze zusammen in eine Schissel geben und mit
dem Knethaken mixen, bis ein glatter Teig entsteht.
Den Teig ausrollen und einfach mit Keksausstecher
ausstechen und auf ein Backblech geben. Nun kannst
du noch vorsichtig ein Muster darauf driicken und mit
einem Holzspiel ein Loch machen, damit du sie auch
authdngen kannst. Dann ab ins Backrohr, bei 150 Grad
40 Minuten backen.

Wenn du nicht den ganzen Teig brauchst, kannst du
ihn in Folie einpacken und ein paar Tage im Kihl-
schrank aufbewahren.

Zum Schluss noch ein Band durch das Loch geben,
damit du sie auch aufhangen kannst.

Viel SpaB beim Nachmachen.
Eure Christine

Christine




Zauberhafte 2ouen

200 ml Milch
— Z I M T_ 60 ml Sonnenblumendl
120g Zucker
50g Mandeln (gemahlen)
M U F F I N S 1 TL Backpulver

2 TL Zimt
& 2 Stuck Eier
qc‘@ - 1 Prise Salz
g \?\ele\)

PP Zubereitung:
T\ Fur die Zimt-Muffins den Backofen auf 200
Grad vorheizen und ein Muffinblech fur 12

Muffins mit Papierfdrmchen auslegen. Mehl
mit Backpulver, Zimt, Salz und Mandeln ver-
mischen. In einer groBen Ruhrschussel das
Ei mit Ol und Zucker schaumig schlagen. Die
Milch dazurthren und die Mehlmischung vor-
sichtig unterheben. Den Teig in die Férmchen

fullen und die Zimt-Muffins 20-25 Minuten bei G EWI N N E RI N
200 Grad backen. des letzten Bastel-Gewinnspiel

Viel SpaB beim Backen! Eure Vanessa
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