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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

Apotheke
’ P

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben
Vor- und Nachname der grtmen Felder eintragen und d\egen Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lqungs»
wort in der Apotheke zum HI. Josef in Kuchl abgeben. Der Gewinncoupon wird von
1. September 2020 bis 30. November 2020 angenommen. Die Ziehung findet am
1. Dezember statt. Der Gewinner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

Adresse
Mit Abgabe dieses Coupons bestatige 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 der Kundenzeitschrift erscheint.

PLZ und Ort

Telefonnummer Datum, Ort, Unterschrift G S U " K D

Was wird in der aktuellen Zeitung als Bastelidee vorgestellt?

Das gesuchte atherische Ol wird gerne bei Entziindungen im Hals verwendet.
Wenn man von fettiger Haut spricht, wird vermehrt ... gebildet.

Wobei hat Vitamin D3 eine Funktion?

Welches Nahrungsmittel weist Mineralstoffe wie Kalium und Eisen auf?

Wie lautet der andere Name fur Vitamin D37

Kann Abhilfe verschaffen bei schlaflosen Nachten vor einer Priifung.
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Welche Pflanze wirkt neben Arnika noch schmerzlindernd?

9. Dieses atherische Ol wirkt wissenschaftlich erwiesen angstlésend, sowie nervenentspannend.
10. Ein zu hoher Cholesterinspiegel erhéht das Risiko von Herzinfarkt und...?

11. Wer stellt sich in unserer Herbstausgabe vor?

12. Worauf hat der Kurbis eine wohltuende Wirkung?

Herzliche 9.

Gratulation! 10. U=UE

: O=0E
Michaela Klabacher 1. A=AE

ist die Gewinnerin 12 B=SS
unseres letzten Ritsels




Sommer

Wie habt ihr heuer euren Sommerurlaub
verbracht? Habt ihr euch mit einem Buch
in euren Garten zurlickgezogen? Habt ihr
an den Seen in unserem wunderschonen
Land entspannt, seid ihr in Osterreichs
Bergen gewandert? Oder habt ihr euch
getraut, in andere Lander zu reisen?
Trotz méglicher Quarantane-Pflicht im
Anschluss... Wie es aussieht wird Corona
weiterhin unseren Alltag beeinflussen. Die
meisten aus unserem Team haben den ge-
planten Urlaub in die Ferne storniert und
sind in diesem Jahr zu Hause geblieben.
Wir haben Energie getankt und werden
nun voller Elan in die kihlere Jahreszeit
starten. Wir haben uns fur diese Ausgabe
unserer Kundenzeitung Gedanken Uber
den bevorstehenden Herbst gemacht und

werden euch unser Wissen in kompakter
Form Ubermitteln. Fir Beratung und weite-
re Fragen stehen wir euch jederzeit in un-
serer Apotheke mit Rat und Tat zur Seite.

Wusstet ihr, dass es wichtig ist, bei der
Auswahl eurer Gesichtspflege auf euren
Hauttyp zu achten? Trockene Haut hat
ganz andere Anspriche an die Pflege als
eine normale Haut zum Beispiel. Wie wird
unreine Haut wieder glatt und rosig? - Un-
sere Visagistin und Make-up Stylistin The-
resa klart euch dartber auf.

,Fette sind nicht gesund"” - stimmt das?
Unsere Pharmazeutin Aranka erzéhlt euch
Genaueres bezuglich Cholesterinspiegel
und wie man Herzinfarkt und Schlaganfall
vorbeugen kann.

Unsere Krauterpéddagogin Sandra I&sst
uns diesmal an ihrem groBen Heilpflan-
zen-Wissen teil haben, indem sie Uber die
vielen positiven Wirkungen der Bitterstoffe
auf unseren Korper schreibt.

Uber die gesundheitlichen Aspekte
von Kdrbis berichtet euch unsere Nahr-
stoff-PKA Maria, und sie halt auch gleich
ein schmackhaftes Rezept damit flr euch
bereit.

Unsere Christine hat sich wieder etwas
Tolles zum Basteln fUr euch Kinder einfal-
len lassen. Und wie immer freuen wir uns
Uber die zahlreiche Teilnahme an unserem
neuen Gewinnspiel.

Diese und weitere Themen passend zum
Herbst konnt ihr diesmal in unserer haus-
eigenen Kundenzeitung lesen. Viel Spal3
dabei! GenieBt den bunten Herbst! Und
vor allem: Bleibt gesund! Haltet weiterhin
gentgend Abstand zu anderen: Ihr wisst ja,
der Babyelefant! ;-) Und haltet euch an die
MaBnahmen, die die Regierung vorgibt, so
dass die Ausbreitung von Corona vermin-
dert werden kann.

Alles Liebe, herzlichst eure Apothekerin
Birgit Bitzinger und Team.
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In den letzten Jahren erfreuen sich die Freizeitak-
tivitdten Wandern und Bergsteigen immer gréBe-
rer Beliebtheit. So mancher kann dadurch dem
stressigen Alltag entkommen und die Natur in
vollen Zigen genieBen.

Andererseits kann es auch vorkommen, dass sich
der eine oder andere Uberschatzt. Dem zu Folge
kann dies dann zu Unféallen oder Verletzungen
fuhren. Aus diesem Grund ist es wichtig, jede
vorgenommene Wanderroute genau zu planen,
um sich der Dauer, der Schwierigkeit und auch
des bendtigten Schuhwerks bewusst zu werden.

Trotzdem erweist es sich als unerlasslich ein
,Wandernotfallpaket* mitzufthren, falls es den-
~ noch zu Verletzungen oder Krdmpfen kommt.
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~_in den Bergen winscht euch Eure Maria

Sicher unterwegs

Enthalten sollte dieses Packchen:

Wundverband (am besten selbsthaftend)

Pflaster in verschiedenen GréBen oder zum Zuschneiden

Kleine Verbandsschere

Wundkompressen

Wunddesinfektionsspray

Wundsalbe

Salbe fiir stumpfe Verletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, ...
Kalt-Sofort-Kompresse (zum Kuhlen von stumpfen Verletzungen)
Dreieckstuch (z.B. flir Armverletzungen, zum Ruhigstellen)
Rettungsdecke (zum Warmhalten, falls man in Bergnot gerét)

+ Blasenpflaster

Schniirsenkel (falls ein Schnursenkel reift)

Traubenzucker (fUr Schwindel- oder Schwacheanfalle, fir mehr Energie)
Magnesium-Sticks bei Krdmpfen

Eventuell Pinzette (zum Entfernen von Splittern oder Zecken),
Schmerztabletten

Alpiner Notruf: 140, auch liber die européische

Notrufnummer 112 funktioniert die Alarmierung

.

.

Im Allgemeinen sollte man darauf achten, bei Wanderungen immer
genugend Flussigkeit und Utensilien wie Sonnencreme, Sonnen-
brille, Kopfbedeckung und Regenschutz mitzufthren. Auch eine
Erste-Hilfe-Anleitung fUr bestimmte Situationen (Schlangenbiss,
Platzwunde, ...) erweist sich von Vorteil.

So kann einem tollen Wandererlebnis nichts mehr im Wege stehen.

Einen erholsamen und vor allem unfallfreien Herbst



Die Angst bei einer Prifung hat sich schon
bei manchen negativ auf das Prufungser-
gebnis ausgewirkt. Viele kennen es, man
wird plétzlich so nervds, vergisst Prafungs-
punkte, die man zuvor alle noch im Kopf
hatte. Wichtig ist, die Nerven zu bewah-
ren. Die B-Vitamine sind dafur bekannt,
zu einer normalen Funktion des Nerven-
systems beizutragen. Diese gibt es als
B-Komplex — alle B-Vitamine kombiniert.
Ist man Nachte vor der Prifung schlaflos,
kann Haferstroh sehr hilfreich sein. Dies
verhilft zu einem erholsamen Schlaf und
man kann entspannter der Prifung ge-
genuber treten. Ich empfehle am Abend
eine Tasse Tee mit Lavendel oder Melisse
mit etwas Honig zu trinken. Lavendel kann
auch in Form von atherischem Ol in einer
Duftlampe seine Wirkung austben. Auch
Bachbluten-Notfalltropfen starken mental
und helfen bei Angsten. Oft I6st Prifungs-
angst Durchfall, Blahungen und Auftrei-
bungen des Bauches aus. Hier ist das

homoopathische Mittel Argentum Nitricum
hilfreich. Dieses gibt es in Form von Glo-
buli. Zur Férderung der Konzentration kann
man Nahrungserganzungsmittel einneh-
men, die die Durchblutung des Gehirns
férdern. Diese beinhalten z.B. Wirkstoffe
wie: Ginseng, OPC, Taurin, Coffein, L-Ar-
ginin, B-Vitamine, Vitamin C, Magnesium,
Omega-3-Fettsauren.

Tipps fiir die Prifung:

+ Vorbereitung ist das UM und AUF

+ Richtig lernen - individuelle Lernmethode

+ Tausche dich mit anderen (z.B. deinen
Kollegen) aus — denen geht es genau
wie dir

+ Mache Entspannungsiibungen

+ negative Gedanken ausschalten

+ Simuliere die Priifung - Ube die
Prufungssituation

+ Positiv denken - glaub an dich

+ Lege ausreichend Pausen ein — am
besten in der frischen Luft

Ich winsche dir viel Erfolg.
Bleib positiv — du schaffst das!
Eure Eva



Barbara

Unser Immunsystem schiitzt uns das ganze Jahr vor Viren
und Bakterien. Allerdings lassen uns in der kalten Jahres-
zeit trockene Heizungsluft und Temperaturschwankungen
anfélliger fiir Erkédltungen werden. Das Immunsystem eines
Kindes wird erst von Jahr zu Jahr aufgebaut. Wer die korpe-
reigene Abwehr seines Kindes unterstiitzen méchte, sollte
dessen Immunsystem rechtzeitig stérken.

Hier ein paar allgemeine Tipps,

wie man ein Inmunsystem aufbauen kann:

» Vom Babyalter an sollte man sich viel im Freien aufhalten —
Frische Luft und Bewegung sind gesund und starken.

+ Richtige, aber keine Ubertriebene Hygiene.

» Gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung: Moéglichst zu
Vollkornprodukten sowie frischem Obst und Gemuse greifen.

» Genugend Schlaf und Erholung. Auch Stress von uns Erwachse-
nen sollte vermieden werden, da stressige Situationen
negativ auf die Kinder Ubertragen werden. Stress ist auch fur
uns Erwachsene sehr ungesund.

» Auf eine intakte Darmflora sollte auch geachtet werden,
damit eine gute Nahrstoffaufnahme gewahrleistet wird.

Gesund bleiben dank

Bei Temperaturwechsel ist das Immunsystem unserer Kinder sehr
gefordert, daher kann man es mit zusatzlichen Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen besonders gut untersttzen.

Bei Babys werden gerne Produkte mit Propolis, Grapefruitkernext-
rakt und Vitamin D gegeben.

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente

fiir Kinder ab 3 Jahren.

+ Die Vitamine A, C und E, sowie die Spurenelemente Selen und
Zink schitzen die Zellen vor oxidativem Stress und leisten damit
einen Beitrag zur Gesunderhaltung des Immunsystems.
B-Vitamine: Unterstutzen die normale Funktion des Immunsys-
tems und tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.
Vitamin D3: Da Vitamin D3 auch wichtig fur Sauglinge ist, werde
ich Uber dieses Vitamin genauer schreiben. Der andere Name fur
Vitamin D3 ist Colecalciferol. Es tragt dazu bei, dass Calcium und
Phosphor aus dem Darm aufgenommen werden und ist daher
wichtig fur die Knochenbildung. Die Einnahme von 1 Tropfen
(800 I.E.) pro Tag wird schon bei Sauglingen von Geburt an zur
Rachitisprophylaxe empfohlen. Durch die Aufnahme von Sonnen-
licht Gber die Haut kann der Kérper Vitamin D produzieren. Daher
ist auch der Aufenthalt im Freien so wichtig. Auch Erwachsene
sollten ihren Vitamin D Spiegel vom Arzt kontrollieren lassen. Oft
genugt die Einnahme von 1 Tropfen (1.000 |.E.) pro Tag.

Die Zistrose (Cistus incanus): ist reich an sekundéren
Pflanzenstoffen (Polyphenolen), die antioxitativ wirken

und gesundheitsférdernd sind.

Auch die Einnahme von SchiiBler
Salzen bei Kindern ist sehr beliebt!
Starkung der Abwehrkréafte: Nr. 3,5,8,9 und
21. Kinder kénnen pro SchiBler Salz 5 Stick
im Mund zergehen lassen. Die SchuBler
Salze kann man auch in etwas Wasser auf-
|6sen und schluckweise trinken. Bei Fragen
stehe ich euch gerne zur Verfigung.

Ich wiinsche euch eine gestarkte und
gesunde Zeit mit euren Liebsten.
Eure Barbara
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Immunstark
in den Herbst

FUr eine umfassende Versorgung des Immunsystems emp-
fehle ich Basic Complete Kapseln. Der Kdérper baut ein
Schutzschild gegen Viren, Bakterien, Pilzen auf und diese
kénnen daher vom Korper besser abgewehrt werden. Weiters
hilft es auch unterstitzend bei bereits vorhandener Erkaltung,
um sich schneller regenerieren zu kénnen. Die darin enthal-
tene Reihe der B-Vitamine unterstitzt eine normale Funktion
des Nervensystems sowie die Verringerung von Mudigkeit
und Ermadung. Sie tragt zur Erhaltung normaler Haut und
Schleimhé&ute bei. Das darin enthaltene Vitamin C schutzt die
Zellen vor oxidativem Stress. Zink leistet einen Beitrag zur
normalen Funktion des Immunsystems sowie zur Erhaltung
normaler Haut und Schleimhaut. Vitamin D3 hat eine Funktion
bei der Zellteilung. Weitere Inhaltstoffe erganzen sich gut:
Magnesium, Selen, Biotin, Betacarotin, Eisen, Coenzym Q10,
Kupfer. Um sein Immunsystem flr den Winter optimal vorzu-
bereiten, sollte man bereits jetzt mit der Einnahme beginnen.

TIPP!
Als Dankeschon fur
eure Treue erhaltet ihr
bei Kauf von Bioflora
Produkten das 8. Produkt
kostenlos.

Alles Liebe wiinscht Eva
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BITTE

Warum Bitterstoffe
unser Leben versiBen.

Die Natur lasst sich nicht verdriangen!
Ist es nicht eine spannende Beobach-
tung, dass sich die aus unseren moder-
nen LEBENS-Mitteln sukzessive elimi-
nierten bitteren Substanzen in unseren
GENUSS-Mitteln, wie Alkohol, Kaffee und
Schokolade wiederfinden?

Bereits unsere groBen Heilkundigen wie
Hippokrates, Paracelsus und Hildegard
von Bingen wussten um die gesund-
heitsférdernde Wirkung einer bitteren
Medizin. lhre Heilmittel und Lebenselixie-
re enthielten hauptséchlich bittere Pflan-
zen. Bekanntestes Beispiel ist der heute
noch mannigfaltig eingesetzte Schwe-
denbitter, hergestellt nach dem mittelal-
terlichen Grundrezept des ,Elixiers fiir
ein langes Leben* (,ad longam vitam®).

Bitterstoffe fiir die Verdauung

Alle Bitterstoff-Heilpflanzen haben eine
Gemeinsamkeit: die tonisierende Wirkung
auf den gesamten Verdauungsapparat.
Trifft ein Bitterstoff auf unsere sensiblen
Geschmacksknospen erfolgt eine sekun-
denschnelle Abwehrreaktion des Korpers,
da urspringlich damit ein Schutz vor dem
Verzehr giftiger Pflanzen gewéhrleistet
war. Die Speichel- und Magensaftprodukti-
on wird angekurbelt. Durch die Steigerung

der Magen- und Darmmotilitat wird der
gesamte Verdauungsvorgang beschleu-
nigt. Alle Bittermittel kdnnen deshalb viele
Verdauungsstérungen wie Vollegefuhl,
Sodbrennen, Winde, Krampfneigung oder
Verstopfung lindern.

Bitterstoffe fiir einen gesunden Darm

Jede Darmsanierung sollte mit Bittergaben
unterstltzt werden, da eine geschadigte
Darmschleimhaut durch die Aktivierung
des Verdauungsprozesses angeregt wird,
vermehrt Stoffwechselrlickstande auszu-
scheiden. Eine intakte Schleimhaut bietet
krankheitsférdernden Viren, Pilzen und
Bakterien keinen passenden Nahrboden,
schafft jedoch einen schitzenden Rahmen
zur Bildung einer gesunden Darmflora.

Bitterstoffe fiir ein aktives Inmunsystem
Bitterstoffe besitzen zusatzlich immun-
stimulierende Eigenschaften. Durch die
Aktivierung der Schweidrusen wirken sie
fiebersenkend und kénnen akut bei Er-
kaltungskrankheiten und prophylaktisch
zur Starkung der Abwehrkrafte eingesetzt
werden.

Bitterstoffe als heilsame Kur-Schatten
Durch die vermehrte Saureausschuttung
wird der pH-Wert im Magen gesenkt und

somit die Basenbildung in der Bauch-
speicheldrise angeregt, was wiederum
einer Ubersauerung entgegenwirkt und
Uberschussige Sauren, die z.B. bei Gicht,
Rheuma oder Hauterkrankungen eine Rolle
spielen, ausscheidet. Bitterstoffe sollten
deshalb bei keiner Entschlackungs- oder
Basenkur fehlen. Durch die Steigerung der
Stoffwechselleistung sind Bitterstoffe auch
ideal bei Gewichtsreduktionen. Angeneh-
mer Nebeneffekt: Das Verlangen nach
SuBem wird enorm reduziert. Andererseits
wirkt ein Bittertonikum als Aperitiv genos-
sen appetitanregend, was bei Anorexie
oder in der Rekonvaleszenz durchaus er-
wilnscht ist.

N .



Bitterstoffe bei Eisenmangel

Durch die Verbesserung der Verdauung wird
die Resorption der Nahrstoffe, der fettlosli-
chen Vitamine (A,D,E,K) und vor allem des
Eisens erhoht, was die Blutbildung anregt.

Bitterstoffe zum Lécheln

Durch ihre tonisierenden Eigenschaften fur
das Herz sind Bitterstoffe ideal bei Antriebs-
losigkeit und Lethargie. Sie machen "warm
ums Herz", erwecken Lebensgeister und
starken unsere Willenskraft. Das Nervenge-
rust wird stabilisiert und damit depressiven
Verstimmungen entgegengewirkt.

Bitteres Ende oder Erfreuliches Fazit
Eine Pflanze verfolgt mit der Einlagerung
bitterer Substanzen lediglich nur einen
Zweck: den Schutz vor Fressfeinden.
Léasst sich jedoch der Mensch von dieser
Abwehrstrategie nicht beeindrucken und
bereichert seinen taglichen Speiseplan
mit einer Handvoll bitterer Wildkrauter oder
Zubereitungen daraus (Tinktur, Kapsel, Pul-
ver), kommt er zusétzlich in den Genuss der
ganzheitlichen positiven Wirkung auf den
gesamten Organismus.Auch wenn Bitteres
vorerst Abwehr ausldst, zeigt sich doch oft
am Ende, dass ein bitteres (Geschmacks-)
Erlebnis durchaus heilsame Veranderungen
in all unser Leben bringen kann.

In diesem Sinne, versuBt euch das Leben
mit viel schmackhaften Bitterkrautern!
Eure Sandra

Was sind Bitterstoffe?

Als Bitterstoffe werden alle chemischen
Verbindungen bezeichnet, die einen bitte-
ren Geschmack aufweisen. Die Intensitat
wird mit dem sogenannten Bitterwert ange-
geben. Ein Bitterwert von 1000 bedeutet,
dass 1g Droge in 1000 ml Wasser gerade
noch bitter schmeckt. Die bitterste bekann-
te Substanz ist das Amarogentin mit einem
Bitterwert von 58.000. (Gelber Enzian)

Wann solite man Bitterstoffe meiden?
Nicht immer sind die sekretionsfoérdern-
den Eigenschaften der Bittermittel er-
winscht. Bei Gastritis, Zwolffingerdarm-
oder Magengeschwur wird die Einnahme
von Bitterstoffen nicht empfohlen. Eben-
so kann bei Gallensteinen durch die
anregende Wirkung eine Gallencholik
ausgelost werden.

Klassifizierung der Bitterstoffe

(Reine Bitterkrauter)
Reine Bitterkrauter besitzen die kraftigste
sekretolytische Wirkung und einen allgemein
tonisierenden Einfluss auf den gesamten Or-
ganismus. Einsatzgebiete sind Verdauungs-
beschwerden und Schwachezustande.
Enzian, Tausendguldenkraut, Artischocke,
Mariendistel, Lowenzahn, Klette

(Bitterkrauter, die atherische Ole enthalten)

Durch die antiseptische Wirkung der Ole wird
das Spektrum erweitert. Neben der verdau-
ungsanregenden und tonisierenden Wirkung
werden zusatzlich gesundheitsgefahrdende
Gérungsprozesse im Darm beseitigt. BeifuB,
Schafgarbe, Engelwurz, Meisterwurz, Kalmus

(Bitterkrauter, die Scharfstoffe enthalten)

Diese Krauter verbessern durch eine Stei-
gerung der Durchblutung zusatzlich unsere
Kreislauffunktionen. Sie wirken zudem immun-
starkend, keimtétend und blahungswidrig.

Ingwer, Kurkuma, Galgant

(Bitterkrauter, die Gerbstoffe enthalten)

Die zusammenziehende Wirkung der
Gerbstoffe auf die Schleimhaute fuhren zum
Abschwel=len der Schleimhaute bei Entzin-
dungen, z. B. durch Allergien. Zusétzlich wird
dadurch Krankheitserregern der Nahrboden
entzogen. Odermenning, Chinarinde, Oli-
venblatter, Walnussblatter

(Bitterkrauter, die Schleimstoffe enthalten)

Die enthaltenen Schleime binden Uberschussi-
ge Magenséure und beruhigen und schutzen
unsere empfindlichen Schleimhéaute.
Islandisch Moos
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,Natirliche Hilfe*

Gelenksbeschwerden, wie Rheuma, rheumatoide Arthritis, Arthrosen und Gicht
sind in unseren Breitengraden weit verbreitet. Bei Schmerzen und Abniitzungser-
scheinungen der Gelenke wird zwischen akuten und chronischen Beschwerden

unterschieden.

Akute Beschwerden kénnen durch Uber-
lastung der Gelenke auftreten, nach zu in-
tensiver kérperlicher Betatigung bei Arbeit
oder Sport, wie bei einer langen Wande-
rung oder durch schweres Heben. Dabei
koénnen akute Schmerzen, Schwellungen
und Entziindungen auftreten. Im Akutfall
ist eine &uBerliche Behandlung meist aus-
reichend und so schaffen Cremes, Salben
oder Gels mit heilender Pflanzenwirkung,
wie sie Arnika oder Beinwell beinhalten,
schnelle Linderung. Denn Beinwell und
Arnika wirken aufgrund ihrer Inhaltstoffe
nicht nur schmerzstillend, sondern auch
entzindungshemmend. Beinwell reduziert
Schwellungen und wirkt wundheilend. Ar-
nika wirkt zudem antirheumatisch, férdert
die Durchblutung und regeneriert das
Gewebe. Somit sind beide Pflanzen sehr

(Al TR
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gut wirksam bei Verstauchungen, Bluter-
gussen, Muskelschmerzen, aber auch bei
Erkrankungen des rheumatischen Formen-
kreises.

Manche Beschwerden, vor allem entzind-
liche Prozesse, werden oft in der Warme
besser. Hierbei empfehle ich Salben mit
dem Inhaltsstoff Capsaicin, das durch
GefaBerweiterung zu lokaler verstarkter
Durchblutung des Gewebes fuhrt und die
Dichte, der fur die Schmerzwahrnehmung
verantwortlichen Nervenfasern, reduziert.
Dabei kommt es zu einer angenehmen
lokalen Warmeempfindung an der Haut-
stelle. Bei akuten Verstauchungen ist eher
eine kihlende Behandlung mit Gels, wel-
che zusétzlich Menthol enthalten, wirksam.

Bei chronischen Gelenksbeschwer-
den, AbnUtzungen, Rheuma, Arthritis und
Arthose ist eine innerliche pflanzliche Be-
handlung ratsam, um eine zu haufige Ein-
nahme nichtsteroidaler Antirheumatiker
vermeiden zu kénnen. Daflr ist besonders
die Einnahme von Curcuma geeignet. Mit
seinem Inhaltsstoff, dem Curcumin wirkt
Curcuma durch Aktivierung des Transkrip-
tionsfaktors NF-KB entzindungshemmend
bei allen Arten von Entzindungen, auch
bei Gastritis. Zusatzlich profitiert man von
seiner antioxidativen verjingenden Eigen-
schaft.

Viele bauen Curcuma bereits in die Nah-
rung ein. Da Curcumin im Darmtrakt nicht
ausreichend aufgenommen werden kann,
empfiehlt sich die hochdosierte Einnahme
in Kapselform. Diese enthalten eine Form
des Curcumas, die besser resorbierbar ist.

Weihrauch, mit lateinischem Namen Bos-
welia serrata genannt, sollte nicht nur zum
Ré&uchern verwendet werden. Dieser wirkt
aufgrund der enthaltenen Boswelliaséuren
vermindernd auf Leukotriene, das sind ent-
zUndungsférdernde Botenstoffe, und ver-
mehrend auf das Prostaglandin E, welches
bei der lokalen Schmerzvermittlung und
bei der der Entstehung von entzindlichen
Prozessen eine wesentliche Rolle spielt.
Dadurch ist Weihrauch auch schmerzstil-
lend, antirheumatisch und entzindungs-
hemmend und stabilisiert bei dauerhafter
Einnahme die Belastbarkeit und vermindert
Bewegungsschmerzen.

Weihrauch ist nicht nur bei rheumatoider
Arthritis besonders gut wirksam, sondern
auch bei anderen entzindlichen Autoim-
munerkrankungen, wie Morbus Chron oder
Asthma bronchiale.



Bei entziindlichen Prozessen sollten
aufgrund des hohen Anteils an Arachi-
donséure Fleisch und Milchprodukte im
Speiseplan reduziert werden.

Zudem kann man orthomolekular (mittels
Mikron&hrstoffen) mit der regelmaBigen
Einnahme von Omega-3-Fettsauren
entgegenwirken, da diese die Arachi-
donséaure, die eine Vorstufe von entzin-
dungsférdernden Botenstoffen ist, neut-
ralisieren.

Omega-3-Fettsauren sind vor allem in
Lein-, Hanf-, Traubenkern-, Sojadl oder
Fisch enthalten und kénnen somit gut in
die Erndhrung eingebaut werden. Beide
Ole in nativer Form schmecken wunder-
bar in Salaten oder auf Ofengemuse.

Alles Gute, Eure Simona

Traumeel

Traumeel
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Doris

Bereiten sie sich auf

Effektiv, einfach in der Anwendung und sehr ergiebig — itherische Ole sind
unverzichtbare Helfer durch’s ganze Jahr — besonders aber im Herbst und Winter!
Atherische Ole kdnnen fiir Wohlbefinden und Ausgeglichenheit sorgen.

Sowohl kérperlich, als auch geistig.

Zum Schutz in der Grippewelle empfehlen wir besonders folgende atherische Ole:

EUKALYPTUS: (BEI KINDERN - CAJEPUTOL)

Wirkt Wunder bei Erkaltung und lasst euch wieder gut durchatmen.

Es lasst die Schleimhaute abschwellen, transportiert den Bronchialschleim
ab, wirkt auswurfférdernd, leicht krampflésend und hustenreizstillend. Eu-

kalyptusdl kann bei der Bekdmpfung von Viren und Bakterien helfen. Es ist
auch entzindungshemmend und schleimlésend. Zudem stérkt es das Im-
munsystem und die Abwehrkréfte.

THYMIAN: Starkt das Immunsystem und wirkt sehr gut bei Husten.
So kénnen Sie beispielsweise ein Ol aus 20 ml Mandelsl mit 6 Tropfen
Thymian herstellen und damit die Brust einreiben.

ORANGE: Wirkt antibakteriell, antiviral und antiseptisch. Da es auch ent-
spannt, ist es besonders gut fur die Duftlampe am Abend geeignet. Man kann
Orangendl auch sehr gut mit Thymian, Eukalyptus oder Cajeput mischen.

LAVENDEL: Ist ein sehr auBergewshnliches und hautvertragliches Ol mit
vielen positiven Wirkungen. Lavendel wirkt antiseptisch, schleimlésend und
entzindungshemmend. AuBerdem hat Lavendel eine schmerzlindernde
Wirkung und férdert die Durchblutung. Lavendel ist gut gegen Erkrankungen
der Atemwege, Ohren-, Kopfschmerzen, Migrane und vieles mehr.

12

TEEBAUM: Teebaum-Ol wird gerne bei Entziindungen im Hals eingesetzt.
Es wirkt desinfizierend und tétet Bakterien ab. Dadurch werden die Sympto-
me einer Erkaltung gelindert. Dazu einfach 1-2 Tropfen in ein Glas Wasser
geben und damit Gurgeln oder Spulen.

Verschiedene
Anwendungsméglichkeiten:

FuBél - Abwehrkriéfte starken
» 4 Tropfen Lavendel fein

+ 4 Tropfen Cajeput

+ 20 ml Mandeldl

Reiben sie damit die FuBsohlen ein und da-
nach in warme Socken schltpfen. Fur Kinder
(ab 5 Jahren) die Menge der &therischen Ole
halbieren.

Besonders wohltuend in der

kalten Jahreszeit sind auch

warmende Bader /FuBbader

Eukalyptus regt zum tiefen Durchatmen an
und schenkt neue Kraft. Dank der durchblu-
tungsférdernden Wirkung des atherischen
Weiltannendls fihlen wir uns selbst nach
Beendigung des Bades angenehm aufge-
warmt.

» 500 g Meersalz
+ 10 Tr. WeiBtanne
» 10 Tr. Eukalyptus globolus

4 EL von dieser Mischung in das
flieBende, heiBe Badewasser geben.



Schutz durch gezieltes Einat-
men atherischer Ole!

Durch direktes Einatmen der
atherischen Ole docken die Duft-
molekUle an den Schleimhauten
an und koénnen dort ihre keim-
reduzierende Wirkung entfalten.
Fdr das direkte Riechen gibt es
vielfaltige Anwendungsmaoglich-
keiten:

Am schnellsten ist es, einfach am
Flaschchen mit dem atherischen
Ol zu riechen und den Duft mit
geschlossenen Augen bewusst
wahrzunehmen. Alternativ kann
ein Stlick Wollvlies, Filz oder Stoff
mit einem Tropfen des Liebling-
sols betraufelt und an der Klei-
dung befestigt werden, so dass
der Duft immer in Riechnahe ist.
Man kann auch 1 Tropfen atheri-
sches Ol auf ein Papiertaschen-
tuch geben und daran riechen.

Dampfinhalation (bei Erkaltung)
1 bis 2 Tropfen Eukalyptusol auf
grobes Meersalz geben, in eine
breite Schale geben und mit 1
Liter heiBem Wasser Ubergieen.
Ein groBes Handtuch Uber den
Kopf legen und die Dampfe in-
halieren.

Freie Nase in der Nacht:

1- 2 Tropfen Eukalyptus- oder
Thymiandl auf ein Kopfkissen
oder ein Taschentuch traufeln.
Bei Kindern verwendet man bes-
ser Cajeputdl, dieses man auch
sehr gut mit Lavendel oder Oran-
ge kombinieren kann.

Fiir die Raumbeduftung kénnen
verschiedene Zitrus- oder Nadel-
baumole angewandt werden, da

sie auf die Raumluft antiseptisch
wirken. Gleichzeitig sind sie erfri-
schend und anregend. Da diese
Ole sehr intensiv riechen, sollte
man die Duftlampe immer nur far
etwa 20 Minuten in Betrieb haben
und dazwischen eine Pause ein-
legen.

Durch die Beduftung der Raume,
in denen wir uns aufhalten, re-
duzieren sich die Keime in der
Atemluft. Dies kann durch Ver-
nebelung verschiedener atheri-
scher Ole, aber auch durch den
schnellen Einsatz von Raum-
sprays gelingen.

TIPP!
Raumduft ,,Bleib gesund*
20 Tropfen Zitrone
20 Tropfen Orange
10 Tropfen Zirbelkiefer
10 Tropfen Cajeput
5 Tropfen Lemongrass

Hilfe bei depressiven Ver-
stimmungen, Mudigkeit und
schlechter Laune:
Verschiedene Zitruséle wirken
aufheiternd, anregend und erfri-
schend. Besonders vielseitig und
wohltuend ist das atherische Ol
der Bergamotte. Es I&sst sich mit
vielen anderen Olen kombinieren
und hat eine wissenschaftlich er-
wiesene, angstldsende und ner-
venentspannende Wirkung.

Fur deine individuelle Auswahl
stehe ich dir als Aromatherapie
Master Coach sehr gerne zur
Verfigung.

Bleibt gesund!
Eure Doris

im Portrait

Hallo, mein Name ist Jakob Lorber und ich bin 22 Jahre alt.
Es freut mich, dass ich mich hier in unserer Herbstausgabe
bei Ihnen vorstellen darf.

Nachdem ich meine Matura am Bundesgymnasium in Hal-
lein absolviert habe, musste ich mich mit der Frage ,was
nun?“ auseinandersetzen. Ich beschloss daraufhin an der
Uni Salzburg Geographie zu studieren, da mich in der
Schule dieser Themenbereich stets interessierte. Jedoch
stellte ich nach einiger Zeit fest, dass ich mir nicht langer
teilweise Uberfllissige Theorie aneignen moéchte. So hielt
ich Ausschau nach potenziellen Ausbildungsplatzen, mit
dem Ziel endlich theoretisches Wissen mit praktischem
Arbeiten zu vereinen, um mich so im Leben weiterzuent-
wickeln. Nachdem ich viel Gutes Uber den Job als PKA
gehort habe, wuchs meine Neugierde. Interessant finde
ich es zum einen Menschen durch Fachwissen helfen zu
kénnen, zum anderen bietet der PKA-Beruf sehr vielseitige
Arbeitsbereiche.

So durfte ich zum 1. August 2019 hier in Kuchl meine
Ausbildung beginnen. Es macht mir sehr viel SpaB, jeden
Tag etwas Neues fur mich mitzunehmen und lehrreiche
Erfahrungen zu sammeln. Hauptsé&chlich sorge ich dafur,
dass die neue Ware tbernommen und richtig eingeraumt
wird. Zusétzlich darf ich unsere Pharmazeutinnen bei den
magistralen Zubereitungen unterstitzen und bin flr die
Preisauszeichnung unserer Artikel im Verkaufsraum zu-
standig. Sonst untersttitze ich meine lieben Kolleginnen,
wo ich kann.

Voraussichtlich werde ich meine Ausbildung Ende Juli
2021 abgeschlossen haben. Bis dahin hoffe ich, euch
vorne an der Tara begrtBen und beraten zu durfen. Ich
freue mich und winsche einen wunderschénen Herbst.

Euer Jakob



Aranka

Cholesterin wurde in erster Linie wegen sei-
ner negativen Eigenschaften bekannt, es ist
aber sehr wichtig fir den Korper. Aus Cho-
lesterin werden viele, sich in unserem Kérper
befindende und fur das Leben unerlassliche
Verbindungen, wie z. B. Vitamin D, Gallen-
sdure und zahlreiche Hormone (von den
Geschlechtshormonen: Ostrogen und Tes-
tosteron) gebildet. Cholesterin ist eine Ver-
bindung, die zu den Fetten gehdrt und eine
wichtige Rolle beim Aufbau der Zellen spielt.
In den einzelnen Organen, wie z. B. in den
Nebennieren und im Nervensystem kommt
es in besonders groBer Menge vor. 75-80
Prozent des sich im Koérper befindenden
Cholesterins wird vom Kérper, in erster Linie
in der Leber hergestellt. Die Ubrigen 20-25
Prozent gelangen mit der Nahrung in den
Korper. Bei der Zersetzung entstehen in der
Leber Gallenséuren, die zur Aufspaltung der
Fette unerlasslich sind. Cholesterin wird im
Blut in Form von Lipoproteinen transportiert.
Die Lipoproteine lassen sich anhand der
Dichte in zwei Hauptgruppen unterteilen:

Cholesterin

Die sogenannten ,,schadlichen” Lipo-
proteine (Lipoproteine mit niedriger Dichte
= LDL, Lipoproteine mit sehr niedriger =
VLDL). Das LDL-Cholesterin transportiert
Cholesterin von der Leber bis zu den Zellen.
Bei einer Anhaufung im Blut wird es an den
GefaBwanden abgelagert und kann Gefas-
verkalkungen verursachen. Deswegen wird
es als ,schlechtes* Cholesterin bezeichnet.

Das HDL-Cholesterin ist das sogenann-
te ,gute” Cholesterin, weil dieses das
in der Blutstrémung zirkulierende oder an
der GefaBwand abgelagerte Cholesterin in
die Niere transportiert. So tragt dieses zum
Schutz der GefaBwande bei.

Triglyzeride spielen bei der Energiever-
sorgung des Kdérpers eine wichtige Rolle.
Triglyzeride werden hauptsachlich Uber die
Nahrung aufgenommen, ein geringer Anteil
entsteht auch beim Abbau von Kohlenhyd-
raten in der Leber.

Wodurch kann ein hoher
Cholesterinspiegel entstehen?

Wir kénnen dann von einem hohen Cho-
lesterinspiegel sprechen, wenn sich zu viel
Cholesterin im Blut befindet und die Ablage-
rung an den GefaBwanden beginnt. So wird
die Flexibilitat der GefaBwande gemindert
und das Risiko von Herzinfarkt und Schlag-
anfall gesteigert.

1. Es gelangt zu viel Cholesterin mit der Nah-
rung in den Korper. In diesem Fall ist der
Kérper nicht in der Lage das nicht benutzte
Cholesterin abzubauen.

2. In der Leber wird zu viel Cholesterin pro-
duziert, dies kann eine geerbte, genetische
oder eine entstandene UnregelméaBigkeit sein.

Wer sollte auf seine Cholesterinwerte
besonders achten?
Gesundheitsgeféahrdend ist ein zu hoher
Cholesterinspiegel vor allem bei Menschen
mit sehr hohem Risiko (Zielwert fur den
LDL: unter 70 mg/dl; HDL: unter 100 mg/dl),
Herz-Kreislauf-Ereignis (z.B. Herzinfarkt),
akuter Herzinfarkt, koronare Herzkrankheit,
z.B. frlherer Herzinfarkt, Stent-Einsetzung,
nach Schlaganfall und Arteriosklerose der
Halsschlagader; Diabetes Typ2 und fortge-
schrittener Diabetes Typ1.

Zu den Patienten mit hohem Risiko (Zielwert
far den LDL: unter 100 mg/dl, HDL: unter 130
mg/dl) gehdren u.a. jene mit familiarer Hy-
percholesterindmie (erhdhtem LDL-Choles-
terinspiegel); Diabetes Typ1, Alter Uber 40
Jahren, sonstigen schweren Risikofaktoren
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z.B. ausge-
pragtem Bluthochdruck).

Ein maBiges Risiko (Zielwert flr den LDL:
unter 130 mg/dl, HDL: 160 mg/dl) besteht
bei den meisten Menschen mit zwei der
sogenannten klassischen Risikofaktoren,
dazu z&hlt ein Alter bei Mannern von tber
45 Jahren, bei Frauen von Uber 55 Jahren,
positive Familienanamnese fUr auftretende
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Rauchen, Blu-
thochdruck: systolischer Blutdruck Gber 135
mmHg und diastolischer Blutdruck Uber 85
mmHg, oder Einnahme blutdrucksenkender
Medikamente, niedriges HDL (bei Mannern
unter 40 mg/dl, bei Frauen unter 50 mg/dl).

Ein geringes Risiko (Zielwert fur den LDL:
unter 160 mg/dl, HDL: unter 190 mg/dl)



haben Menschen mit maximal
einem klassischen Risikofaktor.

Was kénnen wir im Interesse
des optimalen Cholesterin-
niveaus unternehmen?

Da der Cholesterinspiegel des
Blutes stark durch den Choleste-
ringehalt der zu sich genomme-
nen Nahrung beeinflusst wird, ist
der erste Schritt fir die Minderung
des hohen Cholesterinspiegels
die Einfuhrung einer cholesteri-
narmen Diét.

1. Moglichst wenig geséttigte
Fettsduren: diese befinden sich in
tierischen Fetten, wie Fleisch und
Wurst, Butter, fettem Kase, fetten
Mehlspeisen, etc., weil diese den
Cholesterinspiegel des Blutes
erhéhen. Daher mageres Fleisch
von Huhn und Pute bevorzugen.

2. Mdglichst viele ungesattigte
Fettsduren, weil diese den Cho-
lesterinspiegel des Blutes senken.
Pflanzliche Ole beinhalten solche
guten Fette: Sonnenblumendl,
Maiskeimol, Olivendl, Rapsol,
Disteldl, Sesamdl, Traubenkerndl.
3. Speisen mit hohem Fasergehalt,
wie Getreide, Gemuse, Obst und
NUsse, senken ebenso den Spie-
gel des LDL-Cholesterins im Blut.

4. Omega-3-Fettsauren in Fisch,
Leinsamen, Chiasamen, Soja,
Hanfsamen, etc. unterstltzen eine
gesunde Herz- und Gehirnfunk-
tion und leisten einen wertvollen
Beitrag zu normalen Blutfettwerten.

Neben der cholesterinarmen Er-
néhrung ist die Optimierung des
Kérpergewichtes, regelmaBige
Bewegung und das Verbannen
des Rauchens wichtig.

Unterstltzend helfen zur Sen-
kung des Cholesterinspiegels
und Erhéhung der Leberfunktion
pflanzliche Tinkturen aus Alfalfa
(Medicago sativa), Olivenbaum
oder Léwenzahn (Taraxacum
officinale). Gerne wird auch roter
Hefereis empfohlen. Dieser wirkt
sich in Verbindung mit einer aus-
gewogenen Ernghrung positiv
auf den Cholesterin- und Trigly-
ceridspiegel im Blut aus.

Wenn eine Ernadhrungsumstel-
lung, Gewichtsreduktion, Bewe-
gung, etc. zu wenig helfen, wird
der Arzt/die Arztin Medikamente
verordnen, die den Cholester-
inspiegel senken (Statine oder
Fibrate) und so den optimalen
Wert einstellen. Das Antioxidans
Co-Enzym Q10 kann mit Statinen
(Simvastatin, Atorvastatin) kombi-
niert werden, um Nebenwirkun-
gen der Statine, wie Mudigkeit
und Muskelschmerzen, Mus-
kelkrampfe, zu verringern. Das
Co-Enzym Q10 hat eine wichtige
Funktion im Zellstoffwechsel und
gilt als fettldsliches Antioxidans.

Um der Entstehung von Herz-
und Kreislaufkrankheiten vorzu-
beugen, ist es wichtig, dass der
Cholesterinspiegel auf einem
gesunden Wert gehalten und re-
gelmaBig kontrolliert wird. Wenn
der hohe Cholesterinspiegel fur
langere Zeit besteht und ein oder
mehrere Risikofaktoren vorhan-
den sind, dann mUssen sie Ihren
Arzt konsultieren.

Ich wiinsche Ihnen viel Gesundheit!
Eure Aranka
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Unsere Haut

Daher ist es wichtig, darauf zu achten, sie richtig
zu pflegen und zu schutzen!

Man unterscheidet zwischen 4 verschiedene Hauttypen:

r NORMALE HAUT: -+rrrrereemmmessssss s

Der Begriff ,normal” wird allgemein fir ein
ausgeglichenes Hautbild verwendet. Die
T-Zone (Stirn, Nase und Kinn) kann leicht
fettig sein, jedoch sind Talg- und Feuchtig-
keitshaushalt ausgewogen, und die Haut ist
weder zu fettig noch zu trocken.

+ eine gute Durchblutung
- feine Poren
* eine samtige, zarte und geschmeidige

Beschaffenheit
+ eine gleichméBig frische
und rosige Farbe
+ keine Unreinheiten
* neigt nicht zur Empfindlichkeit.

Mit fortschreitendem Alter kann normale
Haut trocken werden. Die Pflege gestaltet
sich hier sehr praktisch. Fur die Reinigung
empfehle ich eine Reinigungsmilch, um
Make-up und Umwelteinflisse durch den

Fettanteil gut aufzuemulgieren. Danach ein
erfischendes Tonikum. Einmal in der Woche
ein Peeling um die abgestorbenen Haut-
schuppchen zu entfernen und im Anschluss
eine Maske mit einem Frischekick. Ein feuch-
tigkeitsspendendes Serum, um die Haut in
der Tiefe zu pflegen und als Abschluss eine
leichte Tages- bzw. Abendcreme. Am Tag
am besten mit Lichtschutzfaktor, um die
Haut gut zu schutzen. Fur den Korper nach
der Dusche eine leichte Kérperlotion.

Der Begriff ,trocken® wird fur einen Hautty-
pen verwendet, bei dem weniger Talg pro-
duziert wird. Dadurch mangelt es trockener
Haut an ,Fetten”, die einen Feuchtigkeitsver-
lust verhindern und einen Schutzfilm gegen
auBere Einflusse bilden. Trockene Haut kann
in unterschiedlicher Schwere und in ver-
schiedenen Formen auftreten. Bestimmte
Korperteile, besonders Hande, FlBe, Ellbo-
gen und Knie neigen dazu.

+ Rauigkeit
+ Risse, haufig auch in Form von Schrunden

« Schwielen
+ Schuppen
+ haufiger Juckreiz

Hier heiBt es: pflegen, pflegen, pflegen.
Die Reinigung am besten mit einer Reini-
gungsmilch um der Haut nicht noch mehr
Feuchtigkeit zu entziehen. Dann am besten
noch ein feuchtigkeitsspendendes Tonikum
auftragen. Einmal pro Woche empfiehlt sich
ein sanftes Peeling mit Jojobaperlen mit an-
schlieBender Gesichtmaske. Bei trockener
Haut ist wichtig, nicht nur auf den Reich-
haltigkeitsgehalt von Cremen zu achten,

sondern auch auf den Feuchtigkeitsgehalt.
Daher immer am besten in Kombination mit
einem Serum mit reiner Feuchtigkeit. Am
besten ist Hyaluronsaure. Damit diese in der
Tiefe wirken kann, am Tag eine Creme, die
kein Spannungsgefihl hervorruft, auftragen,
und am Abend kann man eine reichhaltigere
Creme verwenden, da sich die Haut in der
Nacht so am besten regenerieren kann.
Bei der Dusche oder dem Bad sollte man
auf ruckfettende Seifen oder auf Duschole
zurlckgreifen. Die Kérperpflege wie oben
genannt - am besten mit Feuchtigkeit und
Fettanteilen.




- FETTE HAUT; -

Der Begriff ,fettig" wird fur einen Hauttypen
verwendet, bei dem verstarkt Talg gebildet
wird.

« vergroBerte Poren

« Glanz

« dickere, blasse Haut

* neigt oft zu Mitessern und
entziindeten Pusteln

Bei der Reinigung verwendet man hier am
besten ein Gel. Dieses verteilt man mit der
Hand im Gesicht mit kreisenden Bewegun-
gen und spult es mit Wasser ab. Das Toni-
kum danach soll eine zusammenziehende
Wirkung haben, um die Poren zu verfeinern.
Feuchtigkeit ist hier auch wieder sehr wich-
tig, um die Haut wieder gut zu versorgen.
Am besten mit Hyaluronsaure in Serum- oder
Gelcreme-Form. Einmal in der Woche sollte
man ein Peeling verwenden um das Hautbild

noch mehr zu verfeinern und anschlieBend
eine Maske aus Tonerde. Bei der Dusche
empfehlen sich Duschgels mit héherem
Feuchtigkeitsgehalt, oder bei unreiner Haut
Duschgels mit desinfizierender Wirkung.
Zur Pflege danach die Haut wieder mit einer
leichten Creme versorgen.

“ MISCHHAUT: ----ooroaseeeoasrereaaeneaaecee

Bei der Mischhaut weist die Haut in der T-Zo-
ne (Stirn, Nase, Kinn) und an den Wangen
unterschiedliche Hautbeschaffenheit auf. Die
Ausdehnung der so genannten T-Zone kann
sehr unterschiedlich sein — von einem sehr
schmalen Streifen bis zu einem ausgedehn-
ten Bereich.

« eine fettige T-Zone (Stir, Nase und Kinn)
« vergroBerte Poren in der T-Zone,
+ eventuell normale bis trockene Wangen

Am besten reinigt man die Mischhaut mit

einer Reinigungsmilch um den Schmutz auf-
zuemulgieren und die Wangenpartie nicht
auszutrocknen. Das Tonikum soll feuchtig-
keitsspendend und leicht zusammenziehend
sein, um die Poren in der T-Zone zu verfei-
nern. Wer ganz genau sein will, kann auch fur
die T-Zone ein Reinigungsgel verwenden. Die
Pflege soll genau so Feuchtigkeit sowie einen
leichten Fettanteil enthalten. Am besten ver-
wendet man hier auch ein Serum fur die Tie-
fenwirkung und in Kombi ein Cremegel. Bei
der Auswahl des Make-ups empfiehlt es sich
auch am besten den Hauttyp zu beachten,
damit auch hier die Haut gut versorgt wird.

TIPP!

Als Dankeschon

fur eure Treue erhaltet

ihr beim Kauf von Unifarco- und
Dolomia- Produkten im Wert von €100,-
ein Treuegeschenk!

Liebe GruBe und alles Gute,
Euer Kosmetikprofi Theresa
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Zutaten fiir 4 Portionen:
1kg Kurbis

2 Bund Petersilie

1 Zwiebel

300g Risottoreis

800ml Gemusebriihe
400ml WeiBwein, trocken
100g Parmesan, gerieben
Salz, Pfeffer

2 EL Butter

Zubereitung:

Den Kdirbis samt Schale waschen, ent-
kernen und in kleine Wrfel schneiden.
Zwiebel schélen, Petersilie waschen und
beides klein hacken.

In einem Topf 1EL Butter erhitzen und
den Kurbis darin andUnsten.

Mit 200 ml WeiBwein abldschen, die Pe-
tersilie dazugeben und bei niedriger Hitze
kdcheln lassen, bis der Kurbis gar ist.

1 EL Butter in einem weiteren Topf er-
hitzen, die gehackte Zwiebel glasig
anbraten, 300 g Risottoreis hinzugeben
und diesen kurz mit anschwitzen, bis er
glasig ist.

Mit 200 ml WeiBwein abléschen. Nach
und nach die GemUsebruhe unterrthren
und circa 15 Minuten kécheln lassen.
Den Kdurbis und den Parmesan unterhe-
ben und unter regelmaBigem Umrthren
weitere 5 Minuten erhitzen.

Zum Schluss nach Belieben mit Pfeffer
und Salz abschmecken und eventuell
auch mit Parmesan-Spéanen oder Kur-
biskernen garnieren.

Gesundheitliche Aspekte von Kiirbis:

Und schon hat man ein super leckeres Gericht zubereitet,
das auch eine wohltuende Wirkung auf den Korper hat.
Denn Kurbisse bestehen zu 90 Prozent aus Wasser und
spenden dem Kdérper dadurch viel Flussigkeit. Vor allem fur
seine wohltuende Wirkung auf Blase und Prostata ist der
Kurbis bekannt. Besonders gern werden Kurbis-Praparate
bei Blasenschwache angewendet, da sie die Blasenfunktion
und einen normalen Harnfluss unterstitzen. Ist der Becken-
boden etwa durch eine Schwangerschaft oder Geburt sehr
beansprucht, kann er den SchlieBmuskel der Harnréhre
nicht mehr optimal unterstitzen — durch die Einnahme von
Kurbisprodukten kann hier die Lebensqualitat wieder ge-
steigert werden.

Ebenso weist das Gemuse zahlreiche Mineralstoffe wie Kali-
um oder Eisen auf. Kalium ist fur die Nervenzellen sehr wich-
tig. Eisen benttigen wir vor allem flr den Sauerstofftransport
im Blut. Der hohe Gehalt an Beta-Carotin, der Vorstufe von
Vitamin A, ist verantwortlich fur die orange Farbung des
Fruchtfleisches. Es ist vor allem fur die normale Funktion
der Augen, der Haut und der Schleimhaute relevant.

Kurbisse sind auBerdem sehr bekdmmlich und vor allem in
der Herbstkuche beliebt.

Viel SpaB3 beim Nachkochen und einen schéonen Herbst wiinscht euch Maria!
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— Dazu benétigst du: - verschiedenfarbige
Blase und Prosleia « eine leere Pringles Dose Geschenksbander
Uiniesrshid minen nomaton Bamrsus « eine Lochzange * einen Nagel und Hammer
« Acrylfarben (verschiedene + Glitzersteine zum Verzieren
Farben)
Nah 4 ittel —
ahrungserganzungsmittel Quahtat au%/ Dann kann es auch schon los gehen:
v ® . . Osterreich: Als erstes machst du vorsichtig mit Nagel und Hammer ein
Dr. Bohm® Kurbis. Loch in die Mitte des Alu-Bodens, damit du dein Windspiel

auch aufhangen kannst. Nun stanzt du mit einem kleinen Ab-
stand Lécher am Dosenrand entlang, an denen du spater die
Bander anbringst. Jetzt geht's auch schon ans anmalen, als
erstes die ganze Dose mit einer dunkleren Farbe anmalen,

Die Antwort auf lastigen Harndrang.

Sténdiger Harndrang vor allem in der Nacht, schwa-

cher Harnfluss, unangenehmes Nachtrépfeln? Das damit man nichts mehr durchsieht. Die Farbe gut trocknen las-
muss nicht sein! Dr. B6hm® Kirbis fur Blase und sen und schon kannst du mit dem Verzieren beginnen. Male
Prostata unterstiitzt einen normalen Harnfluss einfach dein Lieblingsmuster darauf z.B. Punkte, Spiralen oder

Striche und verziere sie noch mit Glitzersteinen. Nun schnei-
dest du von den Geschenksbéandern ca. 30 cm lange Streifen

Nur 1 Tablette taglich des hochkonzentrierten ab und fadelst sie durch die Stanzlécher und fixierst sie mit
Extrakts aus steirischen Kirbiskernen versorgt Sie einem Doppelknoten. Zum Schluss brauchst du nur noch ein
mit den wertvollen Inhaltsstoffen von ca. 50 Stiick Band durch das Bodenloch fadeln und am Ende ein paar Kno-

ten machen, damit es auch halt. Schon ist dein eigenes Wind-

Kirbiskernen. spiel fertig und du kannst es in deinem Zimmer aufhangen.

Ich winsche dir viel SpaB beim Nachbasteln, deine Christine

Dr. B6hm® — Die Nr. 1 aus der Apotheke*

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012
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