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LIEBE KUNDIN! LIEBER KUNDE!

Wir freuen uns, es ist soweit!

Sie halten soeben die 1. Ausgabe unse-
rer hauseigenen Kundenzeitung “g'sund in
Kuchl” in lhren Handen.

Unsere Zeitung wird 4 x im Jahr, somit quar-
talsmaBig, erscheinen und liegt ab jetzt fur Sie
kostenlos in unserer Apotheke auf.

Wir werden Sie abwechselnd zu Gesund-
heitsthemen aus Gebieten wie Homdopathie,
Schussler Salze, Kosmetik, Sport, Darmge-
sundheit, Aromatherapie, Bachbltten, Nahr-
stoffe etc. informieren — immer der aktuellen
Saison angepasst.

Sehr gerne nehmen wir uns fur Sie Zeit, um Sie
zu den einzelnen Gesundheitsthemen in unse-
rer Apotheke individuell zu beraten, denn lhre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden liegen uns
am Herzen.

In unserer Zeitung finden Sie auch ein Ge-
sundheitsratsel mit einem Gewinnspiel sowie
ein leckeres Kochrezept.

PS: In unserer Zeitung haben wir eine Auswahl
an Gutscheinen fur Sie vorbereitet, die Sie bei
uns in der Apotheke einlésen kénnen. Zuséatz-
lich haben wir fur Sie dieser Ausgabe eine
ErmaBigung fur eine Schussler-Antlitzanalyse
beigeflgt, die Sie nach Terminvereinbarung in
unserer Apotheke nutzen kénnen.

Wir freuen uns Uber Ihre Rickmeldung, wie Ih-
nen unsere neue Zeitung gefallt.

In diesem Sinne win-
schen wir lhnen einen
gesunden Start in den
Frahling!

Viel SpaB beim Lesen!

Herzlichst

Birgit Bitzinger

und das Team der
Apotheke zum

Heiligen Josef in Kuchl




THERESA




ruhlings-

Make -up

Die Natur erscheint wieder in ihrer schons-
ten Pracht, alles wird bunt und der Duft des
Frahlings liegt in der Luft. Also wird es héchste
Zeit, auch selbst Farbe in das eigene Leben zu
bringen, am besten gelingt das mit dem pas-
senden Make-up. Um das richtig umzusetzen,
werde ich euch ein paar Tipps fur ein Frih-
lings-Make-up geben.

Eine wichtige Basis fur ein strahlend schones
Make-up sind Reinigung und Pflegecreme.
Durch die Reinigung werden die Poren geoff-
net, somit kann die Haut die Textur der Pflege
viel besser aufnehmen und das Make-up halt
besser und l&anger.

Damit man kleine Makel verstecken kann, be-
nétigt man einen Coverstick (Korrekturstift),
vorzugsweise immer ein bis zwei Nuancen
heller. Um Rétungen oder rote Pickelchen zu
kaschieren, nimmt man am besten einen grin-
lichen Ton, bei blauen Flecken oder grauen
Augenringen einen Apricot-Ton.

Das Make-up wird in der Farbe gewahlt, die
der Haut am &hnlichsten erscheint, das testet
man am besten an der Kinnlinie. Im Fruhling
wird immer mit warmeren Tdnen gearbeitet,
da die Sonne diese am besten wiederspiegelt.
Danach mit einem Puder, entweder transpa-
rent oder mit einem leichten Ton, fixieren, um
den ganzen Tag perfekt auszusehen.

Um die Gesichtszlge zu betonen z.B. die
Wangenknochen, werden Rosé- bis Braun-To-
ne verwendet und mit leicht kreisenden Be-
wegungen mit dem Rougepinsel unter den
Wangenknochen eingearbeitet. Damit das
Gesicht ein besonderes Leuchten bekommt,
verwendet man an den Wangenknochen einen
sogenannten Highlighter, mit seinem leichten
Schimmer sieht man immer frisch aus. Fur den
Frahling kann ich einen leichten Rosé- oder
Pearl-Ton empfehlen.

Auch auf die Augenbrauen wird bei einem Ma-
ke-up groBer Wert gelegt, man arbeitet entwe-
der mit Stift oder Puder, am besten in Farbto-
nen der eigenen Augenbrauen.

Das Augen-Make-up ist im Frahling sanft und
in pastelligen Farben. Rosé- oder Braun-Téne
eignen sich hervorragend dafur. Prinzipiell gilt:
Lerlaubt ist alles, was geféllt“. Spannend ist es
jedoch, kuhle Téne mit einer warmen Augen-
farbe und warme Farben mit kihler Augen-
farbe zu kombinieren. Wer die Augen dezent
halten méchte, bleibt bei Beige- und Braun-To-
nen.

Um das Make-up zu perfektionieren, kann man
auch noch die Lippen mit einem pastellfarbe-
nen Lippenstift oder mit einem schimmernden,
farblosen Lipgloss leicht betonen.

Ich winsche euch viel SpaB beim Experimen-
tieren! GenieBt die ersten Sonnenstrahlen mit
eurem perfekten Frihlings-Make-up.

EURE THERESA




Entschlackung —

Genauso wie sich mit der Zeit Schmutz auf der
Haut ansammelt, lagern sich auch Substanzen
im Gewebe und in allen Zellen ab, die den Kor-
per belasten, trdge machen und auch fur eini-
ge Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck
oder Diabetes verantwortlich sind.

Die Beférderung dieser belastenden Subs-
tanzen aus dem Organismus und somit aus
dem Korper, wird als Entschlackung oder
Entgiftung bezeichnet.

Autoabgase, Industrieemissionen, Medika-
mentenrlckstande, ungesunde Erndhrung,
freie Radikale, Pestizide, Schwermetalle etc.
kénne Ausldser sein.

Zu permanenten Erschopfungszustanden,
Kopfschmerzen, Dickleibigkeit, Leistungsab-
fall, Konzentrationsschwierigkeiten und eini-
gen weiteren Symptomen kommen.

Diese so genannten Schlacken kénnen auf
verschiedene Arten aus dem Korper trans-
portiert werden, damit man sich wieder wohl
fuhlen kann.

AN

Vielfach werden diverse Heilfastenkuren an-
gewandt. Bei allen Kuren ist es wichtig, viel
Flussigkeit in Form von Wasser, Tee oder stark
verdtnnten Fruchtsaften zu sich zu nehmen.
Das Prinzip der Tees beruht darauf Uber-
schussige und schadliche Substanzen auszu-
schwemmen und dadurch den Stoffwechsel
anzukurbeln.

Brennnessel, Barentraube, Schachtelhalm,
Birke und Loéwenzahn werden gerne fur die-
se Zwecke in einer entschlackenden Teemi-
schung zusammengemischt.

Auch Spargelpréaparate wirken entwassernd.

Eine weitere Mdglichkeit mit der man den Kor-
per auf eine schonende Art entgiften kann, ist
das Vulkangestein Zeolith — Klinoptilolit.

Dabei ist allerdings auf eine gute Qualitat
des Minerals zu achten. Dieses Gesteinspul-
ver wird mit Wasser angerthrt und mehrmals
taglich getrunken. Es bindet energieraubende
Schadstoffe und schleust diese Uber den Ma-
gen-Darmtrakt, auf nattrlichem Weg, aus dem
Korper.

Diese Form der Entschlackung erfreut sich im-
mer mehr an Beliebtheit. Auch hier ist es wich-
tig, viel FlUssigkeit zu sich zu nehmen.

Mit den Mineralstoffen nach Dr. Schussler
kann man ebenfalls einen guten Erfolg beim
Entgiften und in weiterer Folge beim Abneh-
men erzielen.

Speziell von Personen, die schon viele Diaten
ausprobiert haben, wird diese Methode gerne
angewendet.

Es gibt verschiedene Mineralstoffe, die den
Korper dabei unterstitzen, Schwermetalle und
Schlacken auszuscheiden. Inzwischen gibt es
auch schon praktische Praparate, in denen
eine solche ,Entschlackungsmischung” in ei-
ner ausgewogenen Kombination enthalten ist.
Diese werden in Pulverform eingenommen.

KLEINER TIPP: Fur einen schnelleren Erfolg
empfehlen wir unterstitzend die Anwendung
von Basenbéadern!

So gelangen Sie wieder zu mehr Vitalitat
und Wohlbefinden!

fiir eine verglinstigte ANTLITZANALYSE
in der Apotheke zum Heiligen Josef in Kuchl

statt €30,— um nur
€ =

gultig von 1. April bis 30. Juni 2017.

Gerne nehmen unsere Mitarbeiterinnen,
Lucia und Barbara, lhre Terminreservierung entgegen.



e ‘A ol PANACEO
Starken Sie sich!
Ihr Beitrag zur taglichen Entgiftung dank Detox.
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Folgende gesundheitliche Effekte werden durch die Einnahme von Pana-
ceo Basic-Detox erzielt:

Eine der wichtigsten Grundlagen fiir einen gesunden Stoffwechsel
ist eine gesunde Lebensweise, eine regelmafige Unterstiitzung der
Entgiftung sowie eine funktionierende Darmwand. Hier hilft Panaceo

v/ Unterstiitzung der Entgiftung und Starkung der
Darm-Wand-Barriere

Basic-Detox.

sic-Detox durch die Ausleitung von Ammonium und Schwermetallen PB‘T;'%;EL?E; arsen. chrom undfl
wie Blei, Cadmium, Arsen, Chrom und Nickel im Magen-Darm-Trakt ' ' '

(80 % lhrer Immun-Abwehrzellen befinden sich hier) Ihre Darmwand
signifikant starkt! Ein gesunder Darm ist die Voraussetzung fiir
Kraft, Ausdauer und Wohlbefinden im Beruf und Alltag!

v/ Unterstiitzung des Immunsystems durch Starkung der
Darmfunktion

ey rees

Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass Panaceo Ba- : ¢ Bindung von Schwermetallen* und Ammonium im Magen-

v/ Positiver Einfluss auf Vitalitat, Wohlbefinden und Gesundheit

GUTSCHEIN! |

Erhalten Sie
beim Kauf von:

Basic-Detox 400 g Pulver
€ 6,- Rabatt

Basic-Detox 180 Kapseln
€ 3,- Rabatt

Aktion gliltig bis 30.4.2017. Giiltig so- Sparen

lange der Vorrat reicht. Nicht mit an-

deren Aktionen kombinierbar. Sie bis zu
€ 6;'!

Www.panhaceo.com

Erhiltlich bei lhrem ,,Gesundheits-Nahversorger” Apotheke.
Medizinprodukt: Bitte beachten Sie die Gebrauchsanweisung genau.



FIT in den Fruhling

In den letzen Jahren war in unseren Regionen
ein starker Anstieg an Patienten mit chroni-
schen Erkrankungen zu erkennen. Die Ursa-
chen dafur liegen nicht nur am vermehrten
Fast-Food-Konsum, der auf Dauer einen star-
ken Nahrstoffmangel mit sich zieht, sondern
auch am massiv steigenden Alltags-Stress.
Ebenso tragt der immer sorglosere Umgang
mit Antibiotika dazu bei.

€

|
, auf alle Allergosan-Produkte

Mit diesem Abschnitt erhalten Sie im Mai
ein Allergosan-Produkt um € 2,— glnstiger.

Fruhli

auch fur
lhren Darm!

AlleraoSan
Institut

Das Organ, das hierbei am meisten in Mitlei-
denschaft gezogen wird, ist der Darm. Da die
Wissenschaft aber mittlerweile in der Lage
ist, Zusammenhéange zwischen Darm und Or-
ganen immer genauer zu entschlisseln, ist
es maoglich, mit bestimmten Produkten chro-
nischen Erkrankungen vorzubeugen und die
Darmflora zu starken.

Diese Praparate werden ,Probiotika“ genannt.
Diese enthalten ,gute Darmbakterien® in hoher
Anzahl. Sie siedeln sich im Darm an und Uber-
nehmen dort verschiedene Aufgaben.

Die Bakterien tragen dazu bei, die empfindli-
chen Darmschleimhaute zu schitzen, somit

lergosan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

wird vermieden, dass schadliche Stoffe in un-
seren Organismus eindringen kénnen.

AuBerdem wird die Aufnahme von Vitaminen
und Nahrstoffen, welche uns aktiv und vital er-
halten, verbessert.

Auch die Reinigung des Darms spielt eine be-
deutsame Rolle. — Durch die tagliche Versor-
gung mit moglichst vielen aktiven Darmbakte-
rien werden die Darmzotten von faulenden und
géarenden Resten befreit.

Es zahlt sich also aus, dem Darm und dem
Immunsystem etwas Gutes zu tun!

www.omni-biotic.com



Bewegen Sie sich t&glich an der
frischen Luft — sowohl im Sommer
auch als im Winter.

Meiden Sie ,,schnelle Kiiche“ mit
groBen Mengen an Fett, Zucker und
.leeren Kohlenhydraten®. Essen Sie
stattdessen haufig Gemuse, Obst,
Reis und Kartoffeln.

Verwenden Sie Medikamente wie
Antibiotika und Cortison so sel-
ten wie moglich. Diese vernichten
die naturliche Bakterienflora im
Darm. Nach jedem Antibiotikum be-
nétigen Sie 14 Tage lang ein gutes
Probiotikum, um Ihren Darm wieder
aufzubauen und zu stérken.

Trinken Sie taglich mindestens
zwei Liter Wasser. So kénnen auch
Giftstoffe aus dem Organismus
geschwemmt werden.

Nehmen Sie taglich aktive
Darmbakterien zu sich, damit ein
Schutz gegen Pilze und Schadstof-
fe aufgebaut werden kann und aus-
reichend Vitamine und Mineralstoffe
aufgenommen werden kénnen.

Entgiften Sie lhren Darm zumin-
dest einmal im Jahr mit entspre-
chenden Préaparaten aus unserer
Apotheke, welche den schadlichen
Stoffen im Darm keine Chance
lassen!

Muttertags-

ZUTATEN FUR CA. 10-15 STUCK:

100 g  Natron
50g Zitronensaure
259 Maisstarke
25 g Kakaobutter
10-15 Tr. Atherisches Ol (nach Belieben
z.B. Orange, Lavendel,...)
Sissi Lebensmittelfarbe (in Pulverform)

Zur Dekoration getrocknete Blutenblatter
(Hibiskus, Lavendel, Ringelblume..)

Alle Bestandteile sind in unserer Apotheke erhaltlich.

Um schon geformte Muttertags-Badeherzen
zu erhalten, benétigt man eine herzférmige
Silikon-Pralinenform. Alternativ kann man
auch andere Formen verwenden oder ein-
fach Kugeln formen.

SO WIRD’S GEMACHT :

Zuerst werden Natron, Zitronensaure, Mais-
starke und etwas Lebensmittelfarbe in einer
Schissel zusammengemischt.

In einer separaten Schussel wird die Kakao-
butter im Wasserbad zum Schmelzen gebracht
und danach das atherische Ol eingetropft.
Das flussige Gemisch mit den restlichen Zuta-
ten vermengen, bis eine gleichméBige, sand-
artige Masse entsteht.

Nun wird der Boden der Pralinenform mit BlU-
ten bedeckt, die Masse darauf verteilt und fest
andruckt.

Damit die Herzen schneller hart werden, ist
es moglich, die beflllte Form kurz in den Ge-
frierschrank zu stellen. Wenn die Herzen aus-
gehartet sind, werden diese einfach aus der
Form gedrtckt und beliebig verpackt.

Fertig ist die kleine Muttertagstberraschung.

KLEINER TIPP: Das passt gut zusammen:

Lavendeldl - lila Lebensmittelfarbe — Lavendelbliten
Rosendl — rote Lebensmittelfarbe- Hibiskusbliten
Orangendl — gelbe Lebensmittelfarbe — Ringelblumenbliten




Die Vorteile der Sonne sind, dass sie den Stoff-
wechseln aktiviert, die Abwehrkréafte starkt, so-
wie die Leistungsfahigkeit und die Bildung von
Vitamin D bekraftigt.

Um die Sommerzeit aber auch wirklich ge-
nieBen zu kénnen, braucht man das gewisse
Know-how, wie man sich am besten vor den
Strahlen schutzt, um unserer Haut nicht zu
schaden.

Auf der ganzen Welt werden wir in
4 verschiedene Hauttypen eingestuft:

Sommer,
Sonne

& Sonnenschein,
was wilnscht

Mensch
sich mehr!?

Unter Eigenschutzzeit versteht man jene Zeit,
innerhalb der man ungebraunte Haut maximal
der Sonne aussetzen kann, ohne, dass sie rot
wird.

Um diese Zeit zu verlangern, gibt es verschie-
dene Sonnenschutzfaktoren. Dadurch kann
man sich errechnen, wie lange man insgesamt
in der Sonne verbleiben darf, ohne Schaden
davon zu tragen. Man multipliziert die Eigen-
schutzzeit mit dem Sonneschutzfaktor, z.B.
20x30 = 600 Minuten.

Da durch Schwitzen, Baden, Sand etc... die
Creme nicht haften bleibt, erweist sich regel-
méaBiges Nachcremen als besonders wichtig.
Bei wasserfesten Cremen ist der Schutz opti-
miert, geht aber trotzdem nach gewisser Zeit
verloren.

Viele stellen sich oft die Frage, wie viel Son-
nencreme notwendig ist, um auch ausrei-
chend geschutzt zu sein.




HIER EIN PAAR TIPPS DAZU:

e Falls Sie einen Teel6ffel zur Hand haben,
kein Problem: 1 TL Sonnenschutz
(ca. 5 g) reicht fur das Gesicht.

e FUr den gesamten Korper brauchen Sie
ungefahr 30 Gramm Sonnenschutzmittel.
Das ist eine gute Handvoll.

e Verreiben Sie Creme oder Lotion gut und
lassen Sie diese ausreichend lange einzie-
hen. Es wird empfohlen, sich etwa 30 Mi-
nuten vor dem Sonnenbaden einzucremen.

* Besonders wichtig sind die sogenannten
»Sonnenterrassen®: Nase, Lippen und
Ohren. Die Ohrlappchen werden Ubrigens
oft vergessen!

Um das Sonnenbad oder eine Radtour unbe-
schwert genieBen zu koénnen, gibt es unter-
schiedliche Texturen, damit die Sonnencreme
den ganzen Tag halt und schitzt:

e eine Sonnencreme wird bei trockener bis
sehr trockener Haut verwendet, um ein
Spannungsgefthl zu verhindern.

e eine Lotion oder Milch wird bei normaler
bis Mischhaut verwendet, sie zieht schnell
ein und fettet nicht.

e ein Sonnencremegel ist optimal fur Sport-
ler und Menschen mit Misch- bis fettiger
Haut. Es zieht schnell ein, fettet nicht nach.
Ganz wichtig fur Sportler: der Schwei3 wird
nicht aufemulgiert, das heit die Creme
verrinnt nicht beim Sport und kommt somit
nicht in die Augen.

Die meisten Sonnenkosmetikprodukte sind

bereits wasserfest und man ist somit auch im

Wasser vor den UV-Strahlen geschutzt.

Fur Babys werden mineralische Sonnen-
schutzfilter empfohlen, diese reflektieren die
UV-Strahlen der Sonne. Da diese Filter auf der
Haut haften bleiben, hinterlassen sie einen
leicht weiBen Film.

Am besten verwendet man bei Kindern immer
eine Kombination aus mineralischen und che-
mischen Filtern und unbedingt einen hohen
Lichtschutzfaktor, da die Kinderhaut empfindli-
cher auf Sonnenstrahlen reagiert. NatUrlich soll
man ihnen auch ein T-Shirt anziehen und den
Kopf mit einem Sonnenhut schitzen.

So schén und angenehm die Sonnenstrahlen
auch sind, trotzdem reagieren viele Menschen

mit einer Sonnenallergie darauf. Diese tritt am
Beginn des Urlaubes oder beim ersten Son-
nenbad auf. Da die Haut noch nicht an die
Sonne gewodhnt ist, kann es zu Hautreaktionen
kommen. Um das zu verhindern, soll vorbeu-
gend ein Beta-Carotin-Produkt eingenommen
werden. Es empfiehlt sich, die Haut langsam
an die Sonne zu gewdhnen. Die Mittagssonne
von 12 bis 15 Uhr wird am besten gemieden.

Durch das Zusammenwirken von UV-Strahlen

und fetthaltigen Sonnenschutzmitteln oder des
koérpereigenen Talges kann es zur sogenann-
ten Mallorca-Akne kommen. Hier ist ein Son-
nenkosmetikprodukt mit einer leichten, nicht
rckfettenden Textur vorzuziehen.

WIR WUNSCHEN IHNEN VIELE
ERHOLSAME SONNENSTUNDEN!
PS: Die richtige Pflege nach dem
Sonnenbad nicht vergessen!




Pollenallergie —

Alle freuen sich auf den Fruhling, wenn die
Natur erwacht und alles zu bldhen beginnt.
Die Temperaturen klettern in die H6he und die
Sonne erhellt das Gemut.

Eine wunderschéne Zeit ...nur nicht fur Aller-
giker.

Was koénnen Betroffene tun, damit sie nicht
die ganze Allergiesaison mit trdnenden Augen
und Niesattacken zu kampfen haben? Hier
geben wir Ihnen einige Tipps, damit auch die

Pollenallergiker unter lhnen den Frahling ge-
nieBen kénnen.

e Vermeiden Sie Tatigkeiten im Freien (Wie-
sen und Wélder), wenn hohe Pollenmengen
in der Luft zu erwarten sind.

e Informieren Sie sich Uber Radio, Fernsehen
oder Internet Uber die taglich auftretenden
Pollenmengen (www.pollenwarndienst.at).

e |assen Sie wahrend der Pollenflugzeit Ihre
Wasche im Haus trocknen oder verwenden
Sie einen Wéschetrockner.

e Halten Sie Fenster und TUren geschlossen!
LUften Sie nur nachts oder mit Pollenschutz-
gitter.

e Sonnenbrillen kbnnen einen Schutz bieten.

e Waschen Sie taglich vor dem Schlafenge-
hen Gesicht und Haare.

e Nehmen Sie keine StraBenkleidung in das
Schlafzimmer mit.

e FUr Pollenallergiker sind Reiseziele am
Meer oder in den Bergen zu empfehlen.

Eine ausgewogene, frisch gekochte Kost lie-
fert Nahrstoffe, die fur den Aufbau eines ge-
sunden Immunsystems notwendig sind und
erhélt gleichzeitig die Unversehrtheit der Haut,
sowie die der Innenwande des Verdauungs-
und Atmungstraktes aufrecht- unsere wich-
tigsten Schranken gegen Allergene. In diesem
Zusammenhang spielt auch die Darmflora eine
wichtige Rolle. Dort werden 80 % unserer Im-
munzellen produziert, die uns unter anderem
vor der Entstehung von Allergien schitzen.



Unser GEHEIMTIPP:
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Eine obst- und gemusereiche Erndhrung mit TRAGANTWURZEL: Sie reguliert das spe-

gleichzeitiger Proteinkarenz unterstitzt den
Organismus in seiner Ausscheidungsfunktion.
Pflanzliche Ole sind den tierischen vorzuzie-
hen.

Unterstiitzende Zusatzempfehlungen:
Nasenspulungen mit Emser Salz zur Reini-
gung/ Befreiung von Pollen in der Nase,
gleichzeitig wird die Nasenschleimhaut be-
feuchtet und beruhigt.

Wem Nasenspulungen zu aufwendig sind, der
kann Nasensprays mit pflegenden, befeucht-
enden Inhaltsstoffen verwenden.

Es gibt auch verschiedene Nahrstoffe und
pflanzliche Produkte, die eine Allergie mildern
kénnen bzw. das Immunsystem stérken:

e Vitamin C: baut das Histamin ab (in Papri-
ka, Kartoffel,... )

e Das Spurenelement Zink wirkt antialler-
gisch, indem es bestimmte Immunzellen
im Korper stabilisiert und die Ausschittung
von Botenstoffen nach Kontakt mit dem
Allergen verhindert, es reduziert die Aus-
schuttung von Histamin, das den Juckreiz
verursacht. Zu den guten Zinklieferanten
z&hlen Austern, Weizenkeime und Gar-
nelen.

e B Vitamine (in Volkornprodukten, NUssen
und Sprossen)

e Nachtkerzenol: ungesattigte Fettsduren
hemmen die Entzindungsprozesse

e Magnesium: bereits geringfligiger
Mg-Mangel erhoht die Empfindlichkeit
gegenuUber Allergien

e Calcium: verhindert die Freisetzung von
Histamin

e Schwarzktimmel®l: greift positiv ins Entzin-
dungsgeschehen ein

zifische Immunsystem auf natlrliche Weise,
hilft die Empfindlichkeit gegentber Pollen zu
senken und tragt dazu bei, Allergene ohne
Auftreten von Symptomen zu beseitigen.

SCHUSSLER SALZE: Unsere Mineralstoffbe-
raterinnen stellen lhnen gerne

die fur Sie passende Mischung

zusammen.

Gute Erfolge kann man auch
mit homdéopathischen Mitteln
erzielen wie zum Beispiel:

EUPHRASIA: Augentrost
Schnupfen reichlich und waés-
srig, der Tranenfluss ist scharf,
Bindehautentzindung mit Licht-
scheu

APIS: Honigbiene

massive Verstopfung der Nase,
Brennen der Nasenschleimhaut,
Gefuhl, als sei der Hals zusam-
mengeschnurt

ALLIUM CEPA: Kiichenzwiebel
Schnupfen mit scharfem, wund
machendem Nasensekret und
mildem Tranenfluss



Fitnesstipps

Die ersten Sonnenstrahlen prallen auf die
Haut.

Vorsichtig bewegen sich auch die Couchpo-
tatoes wieder vor die TUr.

Frische, warme Luft weckt in uns das Bedurf-
nis nach leichter Fruhjahrskleidung ... und
dann, das groBe Entsetzen!

... das lang ersehnte Gefuhl in die Frihlingsja-
cke vom Vorjahr zu schltpfen, wird auf einmal
zum Albtraum. Es zwickt an allen Ecken und
Enden.

Anscheinend hat man es sich im Winter doch
etwas zu gut gehen lassen. Jetzt ist es héchs-
te Zeit, diese UberflUssigen Kilos wieder runter
zu bringen. Mit der richtigen Ern&hrung und
regelmaBiger Bewegung kann man sich leicht
Abhilfe schaffen.

Laufen und Wandern haben sich inzwischen
zu richtigen Volkssportarten entwickelt. Auch
Nordic Walking hat sich in Osterreich stark eta-
bliert und ist vor allem im Bereich 40+ sehr be-
liebt, um sich fit zu halten. Ein guter Nebenef-
fekt ist, dass solche ,leichten” Sportaktivitaten
auch einen groBen sozialen Wert besitzen.
Also statt einem gemutlichen Kaffeetratsch bei
der Freundin einfach mal Walkingstecken und
Freundin schnappen und bei einem gemutli-
chen Walk plaudern.

10

TRAINING IN DER NATUR
Damit das Walken und Laufen nicht irgend-
wann langweilig wird und um das Training
zu intensivieren, gibt es in der Natur viele
Mdglichkeiten, ein individuelles Trainingspro-
gramm selbst zu gestalten.

Schon mal daran gedacht nicht auf dem Weg
zu gehen, sondern z.B. Uber den Baumstamm
am Waldrand zu balancieren? Oder auf einem
geraden Wegstlck einfach mal rlckwerts zu
gehen? Haben Sie sich schon mal barfuB in
das Kies- oder Sandbett an der Salzach ge-
stellt ... mit einem Bein ... mit geschlossenen
Augen?
Gerade solche Ubungen schulen unsere ko-
ordinativen Fahigkeiten und flhren wieder zu
mehr Geschicklichkeit im Leben.

Als Abwechslung zu eintoni-
gen Fitnesstbungen im Stu-
dio lassen sich auch beim

Laufen und Walken Fitnesstbungen mit etwas
Kreativitat gut einbauen.

e Machen Sie doch auf der Strecke alle 10
min. ein paar Hampelmanner, um das
Herz-Kreislaufsystem in Schuss zu bringen.

e Machen Sie bei jeder Parkbank an der Sie
vorbei kommen, Kraftigungstbungen. Egal
ob es Bauch, Beine oder Arme sind, die Sie
starken. Sie kénnen sich z.B. mit den Armen
auf der Bank abstltzen und Liegestitz ma-
chen.

e Machen Sie eine Zeit lang tiefe Ausfall-
schritte, um die Oberschenkel zu starken

e Wechseln Sie alle 5 Minuten das Tempo
(einmal gemutlich, dann flott, ...)

DIE NATUR IST UNSERE SPIELWIESE...
SEIEN SIE KREATIV!

Mit sportlichen GriiBen
Lucia, euer Fitnesscoach aus der
Apotheke zum Heiligen Josef in Kuchl



Haarausfallzeit

Viele Menschen sind im Fruhling von Haaraus-
fall betroffen.

Ursachen kénnen folgende sein:

Hormonell bedingte Stérungen
Veranlagung

Einnahme von bestimmten Medikamenten
Einseitige Erndhrung

Stress

Schwermetalle

Krankheiten

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, Haaraus-
fall zu stoppen oder zu vermeiden.

Am wichtigsten wére es, den Kérper von innen
mit mehreren Nahrstoffen zu stérken:

Kieselerde, die durch den hohen Silicium-
gehalt die Haare starkt und den Wurzeln
einen besseren Halt gibt

Biotin ist ein wasserlésliches Vitamin

aus dem B-Komplex, es unterstltzt die
Erhaltung der normalen Haut, Haare und
Schleimhaute

Zink tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems und zum Schutz der Zellen
vor Stress bei. Somit ist Zink wichtig fur
gesunde Haare, Haut, Nagel und
Hyaluronséaure ist ein korpereigener
Bestandteil, der eine Grundsubstanz

von Haut und Unterhaut bildet.

Durch die starke Wasser-
bindungsféhigkeit ist sie ein

wichtiger Bestandteil von Haut,

Haaren und Nageln

Holen Sie sich im Juni, beim Kauf
einer OriginalgroBe Ginseng-Coffein
Shampoo oder Spiilung die erganzende

ReisegroBe G R ATI S

Diese Nahrstoffe findet man alle zusam-
men in unseren hauseigenen Haarkap-
seln Kieselerde+, zusétzlich befinden
sich auch noch drei Pilzarten in der Mi-
schung. Diese tragen dazu bei, Kraft fur
Haare, Haut und Nagel zu spenden.

Zuséatzlich zur inneren Starkung darf man

natUrlich die &uBere Pflege nicht ver-
gessen. Wichtig ist es, gleichzeitig die
Haare mit Shampoo, Balsam und auch
Ampullen, welche haarwurzelstarkende
Wirkstoffe enthalten, zu kraftigen. Bei
den Pflegeprodukten stehen verschiede-
ne Wirkstoffe wie Brennnessel, Ginseng,
Coffein zur Auswahl.
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Frihlingssalat

FRUHLINGSSALAT:

(fiir 2 Personen)

2 kleine Karotten

2 Radieschen

2 roter Paprika

5 Cocktailtomaten

125 g Salate (Rucola-, Vogerl-, fri-
scher

Léwenzahn-, Brennnesselsalat)

10 Wallntsse
(Sonnenblumenkerne,
ne)

Dressing:

1 Zitrone

2 EL Honig

1 Prise Salz

Pfeffer

4 EL Olivenol

Cashewker-

12

Zubereitung:

Karotten, Radieschen, roter Paprika und Cock-
tailtomaten in mundgerechte Stlcke schnei-
den und zu den Blattsalaten geben.

Fur das Dressing Zitrone auspressen und mit
Honig, Salz, Pfeffer und Olivensdl abschme-
cken. Dressing Uber den Salat geben und vor-
sichtig untermischen.

Auf Teller anrichten, NUsse darUber streuen
und ev. mit Essbllten nett garnieren.

KRAUTERBROT:

300g Weizenvollkornmehl
200g Dinkelmehl

1% TL Salz

275ml lauwarmes Wasser
30g frische Hefe

1 Bund Petersilie

1 Bund Thymian

6 Salbeiblatter

1 Knoblauchzehe (Barlauch)

Zubereitung:

Mehl und Salz in eine Schussel geben. Hefe
in 450ml lauwarmen Wasser auflésen und zum
Mehl geben. Alles in die Knetmaschine geben
und gut verkneten.

Teig nun ca. 1 Stunde an einem warmen Ort
ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Kréuter von den Stie-
len zupfen. Knoblauch und Kréuter hacken
und in den Teig einkneten. Brotlaib formen und
mit Wasser bepinseln.

Nochmals 40 Minuten zugedeckt gehen lassen
und danach bei 180°C ca. 60 Minuten backen.

Gutes Gelingen und
viel SpaB beim Nachkochen!

EURE JOHANNA



Mitarbeiter
im Portrait




LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

\ Apotheke

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der
grunen Felder eintragen und diesen Gewinnabschnitt mit dem richtigen Losungswort in
der Apotheke zum HI. Josef in Kuchl abgeben. Der Gewinncoupon wird von 01. April
2017 bis 30. Juni 2017 angenommen. Die Ziehung findet Anfang Juli statt und der Ge-
winner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

Vor- und Nachname

Adresse
Mit Abgabe dieses Coupons bestétige ich, dass ich nicht minderjahrig 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 Unterschrift G S U 3 D

Gewinnspiel

Welche Wurzel hilft bei Pollenallergie?

Welche Substanz starkt das Haar aufgrund seines hohen Siliciumgehalts?

Eine beliebte Volkssportart:

Wozu fuhrt eine Entschlackungskur? Zu mehr Vitalitat und ....

Welcher unserer Mitarbeiter stellt sich in dieser Ausgabe vor?

Welches Atherische Ol wird unter anderem in unserem Fruhlingsduft-Tipp empfohlen?
Welche Ubung starkt unterm Laufen oder Walken zusatzlich die Oberschenkel?

Wie viele Hauttypen werden in der Zeitung beschrieben?

ONoGakON=

1.




Male uns deine schoi
Frihlingszeichnung!

Du bist zwischen 3 und 10 Jahre alt und
hast SpaB am Malen? Dann nimm doch bei
unserem Friihlings-Malwettbewerb teil.

Male uns deine schénste Zeichnung vom Frih-
ling. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Mitmachen lohnt sich.

Jedes Kind, das seine Zeichnung zu uns in die
Apotheke bringt, bekommt eine kleine Lecke-
rei. Der gluckliche Gewinner wird Anfang Juli
mittels Ziehung ermittelt und schriftlich oder
telefonisch benachrichtigt.

IMPRESSUM:

Als Hauptpreis bekommt
der/die Gewinner/in ein siiBes
WARME-KUSCHELTIER.

Teilnahmeberechtigt sind Kinder zwischen 3
und 10 Jahren. Pro Kind kann nur eine Zeich-
nung eingereicht werden. Das Gewinnspiel ist
gultig von 1. April bis 30. Juni 2017.

Bitte Name, Adresse und Telefonnummer auf
der Ruckseite der Zeichnung angeben.

Die Zeichnung muss in Gegenwart des Erzie-
hungsberechtigten bei uns abgegeben wer-
den.
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