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Wir wiinschen euch besinnliche Stunden  Herzliche, weihnachtliche GriiBe!

in der Weihnachtszeit sowie einen heiteren  Eure Apothekerin Birgit Bitzinger
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Startet mit neuem Schwung in ein gesun-  Josef in Kuchl
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3. Was wurde als traditionelles Wundheilmittel verwendet? 10. Wie wird die echte Schlisselblume noch genannt?
4. Welche Hauptfunktion hat die Leber? 11. Wozu tragt Vitamin C bei?
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Mag. Birgit Bitzinger # =

BLASENENTZUNDUNG

Haufiger Harndrang, Schmerzen/ Brennen
beim Wasserlassen, ...

Die allererste und wichtigste MaBnahme:
Trinkmenge erhéhen. Zur Durchspulung der
Harnwege viel Flussigkeit am besten in Form
von Tees, die zum Beispiel Birke, Goldrute
und/oder Bérentraube enthalten, trinken.

Warme: Warmeflasche, Kirschkernkissen
oder Warmepads auflegen. Socken anzie-
hen, um die FuBe warm zu halten.

Pflanzentinkturen aus Béarentraube, Gold-
rute, Zinnkraut, Brennnessel, Walnuss-
knospe oder schwarze Johannisbeere lin-
dern Beschwerden.

Cranberry/Preiselbeere verhindert das An-
haften der Bakterien an der Schleimhaut von
Harnwegen und Blase.

D-Mannose hat eine physikalische Wir-
kungsweise: sie bindet sich an Bakterien,
die zu Harnwegsinfektionen fuhren kénnen
und verhindert somit, dass sich diese an die
Blasenschleimhaut heften und eine Entzin-
dung ausldsen.

Extrakte aus Meerrettich und Brunnenkres-
se: die enthaltenen Senféle hemmen die
Vermehrung von Bakterien und Viren und
haben zudem entzindungshemmende Ei-
genschaften.

Homéopathie: Brennende Schmerzen: Lytta
vesicatoria (Cantharis)

Schmerzen, Harndrang aber wenig Wasser-
lassen: Aconitum napellus

Krampfartig, brennend: Atropa Belladonna
Heftiger, vergeblicher Harndrang: Strychnos
Nux vomica

Vertragt Warme nicht, kein Durst: Apis mellifica

Schiissler Salze: 3/8/9

Eine &rztliche Abklarung ist unumgénglich,

wenn innerhalb von 3 Tagen keine Besse-

rung eintritt sowie bei

e allgemeinem Krankheitsgefuhl, Fieber,
Schuttelfrost

e Blutim Urin, Schmerzen

e Schmerzen in der Nierengegend

e Kinder und Manner

Weitere empfehlenswerte Tipps: Nasses Ba-
dezeug nach dem Schwimmen im Hallen-

bad/ in der Therme sofort gegen trockenes
wechseln! Sitzen auf kalten Boden vermei-
den. Nach dem Stuhlgang sollte die richtige
Wischtechnik beachtet werden, sodass keine
schadlichen Bakterien vom Darm zur Harn-
réhre gelangen kénnen.

Bei chronischen Beschwerden ist eine
Darmsanierung empfehlenswert. Ein Toilet-
tengang und duschen gleich nach dem Ge-
schlechtsverkehr verhindern das Einschlep-
pen von unerwinschten Bakterien.

Die Beachtung dieser MaBBnahmen kann wir-
kungsvoll zur Vermeidung eines Harnwegs-
infektes beitragen. Individuelle Beratung be-
kommt ihr bei uns in der Apotheke.

Eine gesunde Winterzeit!
Alles Liebe! Herzlichst,
eure Apothekerin Birgit Bitzinger

&

Alpinamed

Akut und praventiv
bei Harnwegsinfekten

Alpinamed® Preiselbeer D-Mannose Trinkgranulat bietet rasche Hilfe
bei akuten, unkomplizierten Harnwegsinfekten.
Entziindungsverursachende Bakterien werden deaktiviert und

mit dem Urin ausgeschieden. Bei wiederkehrenden Infekten
empfehlen wir die Einnahme an 5 Tagen im Monat.

Vegan

@ Kalt oder warm trinken

Tnhalt:
20 Sachefs

Alpinamed

Preiselbeer D-Mannose
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Erhiltlich in der Apotheke

Medizinprodukt. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
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Teil 1

Das Herz hat im Korper eine der wichtigs-
ten Funktionen — es versorgt die Organe
und Gewebe mit Blut. Mit jedem Herzschlag
zieht sich der Herzmuskel zusammen und
pumpt sauerstoffreiches Blut in die groBen
GeféBe des Blutkreislaufs.

Es gibt viele Ursachen fur eine kurzzeitige
Veranderung des Blutdruckes wie z.B.:
das Wetter oder Alter, die zumeist leicht zu
behandeln sind. Bei langer andauernden
Beschwerden ist der Gang zur Arztin/zum
Arzt Ihres Vertrauens unumgéanglich/uner-
lasslich.

Wie messe ich meinen Blutdruck richtig?
Das genaueste Ergebnis fir den Heimge-
brauch ermitteln validierte Blutdruckmess-
geréate mit Oberarmmanschetten.

1. Manschette anlegen & entspannt hinset-
zen (auf richtige GroBe achten —2 -3 cm
oberhalb des Ellbogens platzieren, fest
und nicht Uber der Bekleidung anlegen)

2. Ca. 5 Minuten warten bis mit der Mes-
sung begonnen werden kann

3. Arm mit Manschette auf
z.B.: einen Tisch ablegen

4. Messung starten — wahrenddessen
nicht bewegen und sprechen

5. Punkt 1-4 wiederholen und den
Mittelwert notieren.

Wenn bereits blutdrucksenkende Medi-
kamente eingenommen werden, sollte die
Messung morgens vor der Tabletteneinnah-
me stattfinden.

Bei Messungen am Handgelenk ist es wich-
tig, dass die Hand mit dem Gerét auf Hohe
des Herzens angehoben wird und wahrend

des Messvorgangs durfen weder die Hand
noch die Finger bewegt werden.

Was bedeuten meine Messergebnisse?

Beispiel Messwerte: 120/80 mmHg
Systolischer Blutdruck 120 mmHg
Diastolischer Blutdruck 80 mmHg

Bei der Messung Ubt das Blut Druck auf die
GefaBwande aus. Das Ergebnis wird dann
folglich in der Einheit mm/Hg angeben. Beim
systolischen Blutdruck wird der Druck bei
Herzschlag gemessen, also wenn sich der
Herzmuskel zusammenzieht und Blut in die
GefaBe pumpt. Wenn der Herzmuskel er-
schlafft und das Herz sich wieder mit Blut fUllt,
wird der Druck auf die GefaBe gemessen, wel-
ches den diastolischen Blutdruck ergibt.

Welche pflanzlichen Praparate sind geeig-
net, um meinen leicht erhéhten Blutdruck
zu senken?

Es gibt viele traditionelle pflanzliche Arzneimit-
tel, die aufgrund ihrer langjahrigen Verwen-
dung bei leichten Herz-Kreislauf Beschwerden
Anwendung finden.

Die blutdrucksenkende Wirkung der Mistel
(Visci herba) wurde schon in der vorchristli-
chen Zeit erkannt. Bei Verwendung des ge-
trockneten Tees sollte dieser bei Raumtempe-
ratur Uber Nacht angesetzt werden. Wer kein
Teetrinker ist, dem steht eine groBe Auswahl
an Préparaten zur Verfigung — in Form von
Tabletten, als Tinktur oder auch in Toniken.
Von einer Anwendung in der Schwangerschaft
oder Stillzeit ist abgeraten.

Wahrend die Blatter des Olivenbaums (Oleo
europaeae) blutdruckregulierend und entziin-
dungshemmend wirken, wird das Ol innerlich

bei Verdauungsbeschwerden oder duBerlich,
aufgrund der erweichenden und lindern-
den Wirkung, als Massageol verwendet. Die
Knospen, am besten in Form eines Gemmo
Mazerats, wirken stérkend, blutdrucksenkend
und -regulierend.

Ich habe einen niedrigen Blutdruck — gibt es
etwas, um meinen Kreislauf zu stimulieren?
Wenn man an Rosmarin denkt, denken viele
aufgrund seines aromatisch, leicht harzigen
Geschmackes an mediterrane und orientali-
sche Kostlichkeiten wie Pizza, Grillkartoffeln
oder Lammkeule. Dabei ist Rosmarin (Ros-
marinus off.) eine bekannte Heilpflanze — 2011
Heilpflanze des Jahres. Es wirkt unter ande-
rem blutdrucksteigernd, durchblutungsfor-
dernd und starkend.

Das Ol des Kampfers (Cinnamomum cam-
phora) wird aus dem Holz destilliert und wei-
terverarbeitet, sodass ein kristalliner Feststoff
entsteht. Er stimuliert den Kreislauf und wirkt
Muskel- und Gelenksschmerzen entgegen.
In Form von Tropfen kann es innerlich ein-
genommen werden, &uBerlich als Salbe und
Einreibungen.

Nicht geeignet sind kampferhaltige Zuberei-
tungen fur Babys, Kleinkinder, Schwanger-
schaft, Stillizeit, bei Angina pectoris. Vorsicht ist
auch bei Atemwegserkrankungen wie Asthma
pronchiale und Lungenentzindung geboten,
da Kampfer eine Verkrampfung der Bronchi-
almuskulatur verursachen kann.

Gibt es etwas, um mein Herz-Kreislauf-Sys-
tem zu stéarken?

Unter den pflanzlichen Klassikern finden sich
Vertreter wie Weidorn, Ginkgo, Knoblauch
und Arnika.

Der WeiBdorn (Crataegus off.) gehort zu einer
am besten untersuchten Heilpflanze, die 1an-
gerfristig zur Unterstitzung eingenommen
werden kann.

Es werden zumeist die Blatter und die Frichte
verwendet, deren Inhaltsstoffe Flavanoide und
Procyanidine ,herzschitzend* wirken. In der
Volksmedizin ist eine Zubereitung mit WeiBdorn
auch als Herzwein oder Herzschnaps bekannt
und wird gerne bei stressbedingten Erschép-
fungszustanden zur Starkung eingenommen.

Die volle Wirksamkeit wird zumeist nach 8 Wo-
chen erreicht, die selbst nach absetzen noch
einige Wochen anhalt.

Im Gegensatz zum WeiBdorn wird bei der Arni-
kapflanze (Arnica montana) der schnelleintre-
tende Effekt fir den Akutfall genutzt. Bekannter
ist natdrlich die Anwendung als Wundheilmittel,
bei Entzindungen oder bei Insektenstichen.

Bei zu langer Anwendung als Herzmittel,
kénnen unerwlnschte Nebenwirkungen wie
Schwindel und Zittern auftreten. Auch sollte
man Vorsicht bei Korbblitenallergie walten
lassen.

Der Knoblauch (Allium sativa) ist ein Allroun-
der — er wirkt nicht nur antibakteriell, durch-
blutungsférdernd, blutdrucksenkend und
entgiftend, sondern ist auch in der Kiche
unentbehrlich. Wer den Geruch bzw. den Ge-
schmack nicht mag, flr den gibt es eine Viel-
zahl an geruchs-und geschmackslosen Mono-/
Kombipraparaten.

In dieser Ausgabe habe ich die pflanzlichen
Vertreter behandelt — seid gespannt auf Teil 2.
Eure Adenike

U COMFORT 20/40

Blutdruckmessgerat

Schenken Sie Sicherheit!

Keine Socken.

visomat

Vorsorge leicht gemacht
mit dem Oberarm-Blutdruckmessgeriit.

naturlich.
OEBE doskar.at

Germany est.



Weihrauch ist das Harz, das vom Weih-
rauchbaum durch Anritzen der Rinde
gewonnen wird — dieser gedeiht in den
Trockengebieten Arabiens, Afrikas und
Indiens. Der Weihrauchbaum kann bis zu
8 m hoch werden. Weihrauchharz wurde
bereits bei der Mumifizierung der Agypter
eingesetzt, es hat eine lange Tradition als
Raucher- und Heilmittel und als Aromastoff
fur Kosmetik.

Das atherische Weihrauchol hat bis zu 250
Inhaltstoffe. Der Duft ist warm, leicht stBlich
— balsamisch und dennoch frisch. Es lasst
sich gut mit Orange, Zitrone und Lemon-
grass mischen.

Fruher wurde Weihrauch eingesetzt, um
bose Geister zu vertreiben - heute wird er
gerne zur Meditation eingesetzt. Das Ol

wirkt entspannend und
gleichzeitig tonisierend - beruhigt die Nerven

wird durch Wasserdampfdestillation des
Weihrauchharzes gewonnen. Man benctigt
ca.10-20 kg Harz fur 1 Liter atherisches Ol.

Die Einsatzmoglichkeiten sind vielfaltig: fur
die Duftlampe, die Sauna oder zum Mi-
schen von Kérperdlen.

Besonders intensiv ist seine antidepressive
und stimmungsautfhellende Wirkung. Auch
gegen Angste kann Weihrauchél eingesetzt
werden. Ebenso kann das &therische Ol
auch dabei helfen, neue Ideen, Sichtweisen
und Inspirationen auf den Weg zu bringen.

Inhaliert ist Weihrauch gut bei Bronchitis
und Schnupfen - auch vermindert es in der
Duftlampe die Keimbelastung der Raum-
luft. Es wird auch bei leichten Asthmaan-
féallen eingesetzt. Weihrauchdl hilft bei der

Anwendung Duftlampe:
psychisch:

e entspannend

e beruhigend

e stimmungsaufhellend
e antidepressiv

e schlafférdernd

e psychisch starkend

physisch:

e antiviral

e antibakteriell
e schleimlésend

Bekadmpfung von Infekten und starkt das
Immunsystem.

TIPP Anwendung bei verstopfter Nase
und Husten:
Geben Sie 2 Tropfen Weihrauchdl in eine
Schussel heiBes Wasser und inhalieren Sie
den Dampf unter einem Handtuch mehrere
Minuten lang.

Auch haben wir wahrend der Winterzeit
wieder viele verschiedene Raucherartikel
fur euch in unserer Apotheke!

Bei weiteren Fragen helfe ich euch wie
immer personlich gerne weiter.

Ich wiinsche euch eine schéne und besinn-
liche Adventszeit.
Eure Doris

Anwendung auBerlich:
(z.B. als Korperol)
e Wunden, Entzindungen
der Haut, Akne
e Gelenks- und Gliederschmerzen
e Narbenpflege

e schmerzstillend
e durchblutungsférdernd
e krampflésend

Unterstitze deine Haut

Schon so viele Pflegeprodukte probiert
und immer noch nicht ganz die Haut, in
der man sich wohlfthit?

Unsere Haut ist nicht immer allein mit
Seren, Cremen, Masken ... zufrieden, sie
braucht auch ab und an Unterstutzung von
innen.

Vitamin C — Helfer der Kollagenbildung
Tragt zu einer normalen Kollagenbildung
fur eine normale Funktion der Haut bei.
Ein Vitamin, welches sowohl zur Pflege von
innen und von auBen genutzt wird. Die Kol-
lagenfasern bilden zusammen ein Gerust,
welches der Haut Spannung verleiht und
so fur ihre Elastizitat und Straffheit sorgt.
Brokkoli gehért zum Beispiel zu den natdr-
lichen Vitamin C Lieferanten.

Biotin — das Allroundtalent fiir schéne
Haut

Tragt zur Erhaltung normaler Haut bei. Es
hilft beim Wachstum und dem Erhalt von
Blutzellen, Nervengewebe, Talgdrisen
und deiner Haut. Biotin ist im Zusammen-

hang mit Schoénheit sehr bekannt, weil es
zusétzlich den Erhalt normaler Haare und
Nagel unterstitzt.

Haferflocken und NUsse gehoéren zu den
naturlichen Biotin Lieferanten.

Vitamin E — das beliebte Antioxidans
Zigaretten, UV-Strahlung oder Schadstoffe
wie Schwermetalle erhdhen den oxidativen
Stress und strapazieren deine Haut. Vita-
min E tragt dazu bei, die Zellen vor oxida-
tivem Stress zu schitzen.
Sonnenblumendl kann als natUrlicher Vita-
min E Lieferant verwendet werden.

Zink — Helfer zur Regenerierung

Tragt zur Erhaltung normaler Haut bei.
Zink ist im Koérper an allen Entwicklungs-,
Wachstums- und Erneuerungsprozessen
beteiligt. Zuséatzlich tragt es wie Vitamin C
und E dazu bei, die Zellen vor oxidativem
Stress zu schitzen.

Haferflocken, Kase und WalnUsse sind die
nattrlichen Lieferanten an Zink.

Omega-Fettsduren — auf das Fett kommt
es an

Omega-3- und Omega-6-Fettsduren ge-
héren zu den essenziellen Fettsduren, die
unser Kérper Uber die Nahrung aufnimmt.
Sie sind alle Bestandteile der Zellmembra-
nen aller Kérperzellen. Ein Mangel an die-
sen Fettsduren macht sich unter anderem
in Hautekzemen bemerkbar.
Omega-3-Fettsauren findest du haupt-
sachlich in Fisch, wahrend die Ome-
ga-6-Fettsauren in speziellen Olen wie
Nachtkerzeno6l oder Borretschsamendl
enthalten sind.

Bei Fragen beraten wir euch gerne bei uns
in der Apotheke.

Eine wunderschéne und besinnliche Win-
terzeit mit gesunder Haut winsche ich
euch.

Eure Theresa
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Warum wirft die lichtliebende Larche als
einziger Nadelbaum im Herbst ihr Nadel-
kleid ab? Diese Frage konnte auch die
Wissenschaft noch nicht restlos kléren.
Fakt ist jedoch, dass die Européaische
Larche (Larix decidua) seit Jahrtausen-
den zur Herstellung vielerlei Heilmittel
genutzt wird.

Terebinthina laricina (Larchenterpentin,
Larchenharz)

Klebriges Harz wird nur von Nadelbaumen
zum VerschlieBen etwaiger Rindenverlet-
zungen produziert. Um das flissige Gold
zu gewinnen, werden die Baume fach-
gerecht angebohrt und der ausflieBende
Harzsaft gesammelt, gereinigt und unter

arche

- Alpines Heilmittel mit Tradition

dem Namen Terpentin gehandelt. Grund-
satzlich ist daftr jeder Nadelbaum (auBer
die hochgiftige, harzfreie Eibe) geeig-
net. Das Harz der Larche soll jedoch die
hochste Heilkraft besitzen. Larchenharz ist
eine gelbliche bis braunliche, honigdicke
Flussigkeit. Es riecht feiner als die anderen
Harze, schmeckt wirzig und leicht bitter.
Die Zusammensetzung des Harzes ist bis
zu 8 % Wasser, bis zu 15% atherische
Ole, Harz- und Bernsteinsaure, Vitamin C,
Wachs, Bitter-, Gerb- und Farbstoffe. Durch
die Destillation von Larchenharz wird Ter-
pentindl und Kolophonium (eine bernstei-
nartige Masse, die auch heute noch fur
Violinbégen und in der Farbindustrie ver-
wendet wird) getrennt.

Wusstet ihr...

...dass reines Larchenharz nicht al-
tert? In agyptischen Pyramiden wurde
jahrtausendealtes Larchenharz gefun-
den. Unverandert und frisch wie am
ersten Tag! Vielleicht das Geheimnis
ewiger Jugend?

)

NE

Das gute alte Larchenpech

Unsere Vorfahren kombinierten schlau:
Wenn das Harz (Pech) die Wunden und
Verletzungen der Baume schlieBen konnte,
musste das doch auch bei uns Menschen
moglich sein. Die Pechsalbe war deshalb
das traditionelle Wundheilmittel schlecht-
hin. Desinfektionsmittel und Wundsalbe
in einem, da sie keimtdétend und zusam-
menziehend wirkt. Doch auch die entzin-
dungshemmenden und schmerzstillenden
Eigenschaften dieser Kostbarkeit machte
man sich zunutze, z.B. um chronische Be-
schwerden, wie Rheuma, Arthrose, Arthri-
tis, Gicht, Sehnenscheidenentzindung und
Fibromyalgie oder akute Muskelverspan-
nungen zu lindern. Doch auch als wohlrie-
chende, schleimlésende Brustsalbe bei Er-
kaltung oder als Zugsalbe bei Splittern und
Schiefern fand das Naturprodukt seinen Ein-
satz. Frher wurde daflr das lipophile (fett-
I6sliche) Larchenharz in Schweineschmalz
eingearbeitet, heute verwendet man als
Basis meist Pflanzendl und Bienenwachs.

Larchendl in der Aromatherapie

Im Vergleich zu anderen Waldduften mit
ahnlichem Duftprofil und Anwendungs-
spektrum wie etwa Zirben-, Fichten- und
Kieferndl, wirkt naturreines L&rchendl we-
sentlich sanfter und milder. Bei lokaler An-
wendung in Form von Massagen wird Lé&r-
chendl immer im Verhaltnis 1:10 verdunnt,
da es unverdunnt Hautreizungen auslésen
kann. Vor allem in der kalten, dunklen Jah-
reszeit bringt die L&rche stimmungsaufhel-
lende Wéarme in unser Wohnzimmer oder die
Saunakabine.
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Larch Nr 19- Die Selbstvertrauensbliite
In der BachblUtentherapie wird die optimis-
tische Larchenenergie zur Starkung eines
mangelnden oder verletzten Selbstwertge-
fuhls eingesetzt. Die Larch-Bllutenessenz
kann ermutigende Unterstltzung bei Versa-
genséangsten, Schuchternheit und Prifungs-
angst bieten.

Larche in der Naturheilkunde

Eine relativ neue Darreichungsform in der
Phytotherapie ist das Gemmomazerat.
Dabei handelt es sich um einen Auszug
aus den frischen Knospen und Trieben der
Larche. Hier bietet die Naturheilkunde eine
ganzheitlich unterstltzende Begleitung zu
schulmedizinischen Therapien vor allem bei
Augenleiden (Makuladegeneration, Durch-
blutungsstérungen der Retina), aber auch
bei Tinnitus, Demenz, Psoriasis und Asthenie
(Kraftlosigkeit).

Larchenkraft in der Baumheilkunde

Die Larche kann alles so nehmen, wie es
kommt. Sie biegt sich beh&nde, gibt gelas-
sen nach, reagiert immer flexibel. Sie ist eine

sonnenhungrige Lichtgestalt, die mit Leich-
tigkeit Altes (Nadelkleid) loslassen kann, um
Freiraum fur Neues zu schaffen. Der Besuch
einer Larche lasst uns wieder freier atmen,
Blockaden beginnen sich aufzuldsen, dunk-
le Gedanken erhellen sich. Die Larche, ein
Baum, der vor allem in herausfordernden
Zeiten unsere Widerstandskraft zu stéarken
vermag und uns mit Heiterkeit und Zuver-
sicht erfullt.

In diesem Sinne wlnsche ich euch eine lar-
chenerhellende Winterzeit und viel Gltick mit
dem (Larchen-)Pech!

Eure Sandra

PECHSALBE (Grundrezept)
Zutaten
e 100g Olivenodl
e 30g Baumharz

(Larche, Fichte, Tanne, Kiefer)
e 20g Bienenwachs

Zubereitung

1. Baumharz in Stoff- oder Teebeutel
geben und im Ol erwarmen (max.
75°) bis sich das Harz geldst hat,
Beutel entfernen

2. Bienenwachs unterrthren und
langsam schmelzen lassen

3.in saubere Glaser abflllen und vor
dem VerschlieBen erkalten lassen



Bei Laboruntersuchungen der Leberfunktion
werden haufig erhdhte Leberenzymwerte
festgestellt. Die Werte der verschiedenen
Enzyme (GOT, GPT, GGT= Gamma-GT, al-
kalische Phosphatase) sind nicht immer ge-
meinsam erhoht, und die Abweichung ist oft
nur vortbergehend. Normalerweise ist dies
kein Anzeichen fur schwere oder chronische
Leberprobleme.

Konsultieren Sie immer Ihren Arzt, wenn die
Leberenzymwerte erhoht sind.

Was kann die Ursache fiir diese Abwei-
chung sein?

Einerseits verursachen Lebererkrankungen
und -funktionsstérungen erhdhte Enzym-
werte. Andererseits gibt es eine Reihe von
Krankheiten, die nicht direkt mit der Leber
zusammenhangen, aber dennoch erhéhte
Leberenzymwerte hervorrufen.

Menschen, die zu viel Alkohol konsumieren,
haben oft erhdhte Werte. Aber nicht nur Al-
kohol kann die Leber belasten.

Es gibt mehrere mogliche Ursachen:

e Einnahme bestimmter Medikamente (z. B.
bestimmte Antibiotika, cholesterinsenken-
de, harnsauresenkende und entziindungs-
hemmende Medikamente, Schilddrisen-
medikamente, Chemotherapeutika usw.)

e akute oder chronische
Leberentzindung (Hepatitis)

e Fettleber (alkoholisch oder
nicht-alkoholisch)

e | eberzirrhose

e Verstopfung der Gallenwege
(z. B. Gallensteine)

e Pilzvergiftung

e Krebs

Welche sind die Warnsymptome im Falle

der Uberlastung der Leber?

e Erhohte Leberenzymwerte

e allgemeine Hautprobleme, Juckreiz

e grundlose Mudigkeit, Schwéche,
Erschopfung

e Kopfschmerzen, Leistungs- und
Konzentrationsschwéche

Da die Leber viele wichtige Funktionen hat,
ist es fur jeden wichtig, ihre Gesundheit zu
erhalten.

Detoxen* Sie lhre Leber!

Ihre Hauptfunktionen sind die Entgiftung,
der Abbau und die Ausscheidung von Ver-
bindungen (einschlieBlich Giftstoffen), die
aus dem Darm aufgenommen wurden, in
die Galle oder das Blut. Dadurch stellt sie
die Entfernung der schadlichen Stoffe aus
dem Kérper und die Entgiftung des Korpers
sicher.

Der Verzehr von zu viel Fleisch, Fett, Zucker
und der Konsum von zu viel Alkohol belastet
die Leber und den Stoffwechsel der Leber.
Konservierungsstoffe, Medikamente, freie
Radikale, Schwermetalle und chronischer
Stress kénnen ihre entsprechende Funktion
negativ beeintrachtigen.

Da die Leber Uber eine besondere Regene-
rationsfahigkeit verflgt, kénnen auch akute
und chronische Schaden gut behandelt
werden. Auch eine Entgiftung Uber mehrere
Wochen ist gut fur die Vitalitdt und das Wohl-
befinden.

Wenn wir die Belastung der Leber reduzie-
ren, verbessern sich die Leberenzymwerte.
Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, die Leber
zu reinigen und ihre Regeneration zu férdern.
Ein wichtiger Bestandteil davon ist eine le-
berschonende Erndhrung. Natdrlich missen
Sie nicht auf alle GenUsse verzichten. Mit
MaBigkeit und ein wenig Sorgfalt kénnen Sie
viel fur die Gesundheit Ihrer Leber und Ihres
Korpers tun.

Essen Sie fettarme (insbesondere ohne ge-
sattigte Fette), ballaststoffreiche (gekochtes
und gedUnstetes GemUse) und vitaminreiche
Lebensmittel. Achten Sie darauf, dass Sie

so viele naturliche Lebensmittel wie moglich
essen, die frei von Zusatzstoffen sind. Ver-
meiden Sie den Konsum von Zucker, WeiB-
mehl, gerducherten Lebensmitteln, Alkohol,
Koffein und SuBigkeiten.

Es ist wichtig, die Darmflora zu starken, die
zur Entlastung der Leber und zum Erfolg der
Leberreinigung beitragt.

Grunes GemUse (Spinat, Avocado, Brokkoli),
aber auch Nusse, Rote Bete und Grapefruit
sind besonders gut fur die Entgiftung. Trin-
ken Sie viel Flussigkeit, um die Entgiftung zu
unterstttzen. Saftige Frichte, GemUse, Krau-
tertees und kohlensaurefreies Mineralwasser
sind ausgezeichnet fur das Nachflllen von
Flussigkeit.

Eine weitere Moglichkeit, den Kérper sanft zu
entgiften, ist die Verwendung von Heilerde,
Vulkanmineralien. Es wird empfohlen, diese
mineralhaltigen Pulver mit Wasser vermischt
mehrmals taglich zu trinken.

Die zur Entgiftung verwendeten Mineralien
binden Gift- und Schlackenstoffe, die fir den
Korper schadlich sind. Sie werden Uber den
Magen-Darm-Trakt aus dem Koérper entfernt.
Auch hier ist es wichtig, regelmaBig viel Flls-
sigkeit zu sich zu nehmen. Entgiftende Tee-
mischungen (z. B. Brennnessel, Barentrau-
be, Schachtelhalm, Birke und Lowenzahn)
werden haufig zu diesem Zweck verwendet.

Wer sein Leber- und Gallensystem mit einer
pflanzlichen Erndhrung ankurbeln will, sollte
Pflanzen mit hohem Bitterstoffgehalt verwen-
den, wie Mariendistel, L6wenzahn oder Ar-
tischocke.

Eine leberschonende Erahrung und Krauter
koénnen viel fur die Gesundheit Ihrer Leber und
lhres Koérpers tun. Es ist empfohlen, die Le-
berreinigung zweimal im Jahr durchzufthren.

Ich winsche lhnen gute Gesundheit!
Eure Aranka
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Pflanzen wie Thymian und Schltsselblume
haben sehr positive Inhaltstoffe. In Kom-
bination sind sie ein tolles Team, wenn es
um Beschwerden der oberen und unteren
Atemwege geht.

Diese beiden Heilkrauter beschreibe ich in
dieser Ausgabe genauer.

Thymian:

Der Thymian gehort zu den Lippenbliten-
gewachsen. Er wird gerne als Heilkraut und
zum WUrzen von Gerichten verwendet. Das

BRONCHO
STOP

€ Lost zdhen Schleim
€ Unterstiitzt das Abhusten
@ Bekampft die Entziindung

€ Wirkt entkrampfend
auf die Bronchien

€ Beruhigt den Husten
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im Thymian enthaltene atherische O, des-
sen Hauptbestandteile vor allem die Stoffe
Thymol und Carvacrol enthélt, hemmt das
Wachstum von Bakterien und Viren. Dieses
Ol gelangt tief in die Bronchien. Auch Fla-
vonoide und Gerbstoffe gehdéren zu den
wirksamen Bestandteilen des Heilkrautes.
Da der Thymian sehr viele Wirkungsberei-
che hat, wird er neben Erkéltungsbeschwer-
den auch bei Zahnfleischentzindungen,
Verdauungsproblemen, Hautunreinheiten
und Mundgeruch angewendet.

BRONCHITIS?

Pflanzliche Inhaltsstoffe

Dieses Heilkraut wirkt aufgrund des &the-
rischen Ols:

e Bronchospasmolytisch

e Expektorierend

e Sekretolytisch

o Antibakteriell

e Antiviral

e Entzindungshemmend

Meistens wird der Thymian bei Katarrhen
der oberen Luftwege und grippalen Infek-
ten angewendet.
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Er erleichtert das Abhusten, befreit und
entkrampft die Bronchien. Bei Babys und
Kleinkindern wird von einer Anwendung
des Thymians abgeraten. Personen die
unter Asthma leiden sollten vor einer An-
wendung Rucksprache mit dem Arzt halten.

Schiliisselblume:

Sie ist eine der ersten Blumen, die sich im
Fruhling anktndigt. Die echte Schltssel-
blume wird auch Primel genannt. Sie ist eine
Pflanzenart aus der Gattung der Primelge-
wéachse. In stark bewirtschafteten Nutzfl&-
chen ist sie mittlerweile selten geworden, so
dass sie unter Naturschutz gestellt wurde.
Daher darf die wildwachsende Schlissel-
blume nicht mehr geerntet werden.

Die in Bluten und Wurzeln enthaltenen Tri-
terpensaponine bzw Bioflavonoide helfen,
den z&hen Schleim in den unteren und
oberen Atemwegen zu verflissigen. Da-
durch kann das Sekret leichter abgehustet
werden. Durch den Trocknungsprozess
der Wurzel bilden sich Verwandte der Sa-
licylsdure, die wiederum entzindungshem-
mend wirken.

Wirkungen der SchlUsselblume:

e Unterstutzt das Abhusten des zéhen Se-
kretes bei Bronchitis und Husten
Schleimlésend
Nasennebenhohlenentziindungen
Entkrampfend

Entzindungshemmend (Wurzel)
Schmerzstillend

Die Schlusselblume wird sehr gerne in der
Kombination mit anderen Sekret |6senden
Pflanzen wie z.B. Thymian verwendet. Es
werden verschiedene Produkte (Saft, Tees,
Tropfen usw), die Thymian sowie Schlls-
selblume enthalten, angeboten. Um das
passende Mittel fur euch zu finden, stehen
wir gerne jederzeit zur Verfugung.

Eure Barbara

Zutaten fiir 2 Portionen:

300 g Hokkaido — Kurbis

200 g Kartoffeln

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

200 g Feta

1 Stangel Petersilie (zur Deko)

Zubereitung: 35 min (fertig in 1h)

Los geht’s

1.

Zuerst das GemUse waschen und
putzen. Beim GemuUse koénnt Ihr
nattrlich nehmen was lhr wollt. Ich
nehme Hokkaido—KUrbis, Kartof-
feln, Zwiebel, Petersilie und Feta.

. Darauf achten, dass das GemUse

in ungefahr gleich groBe Stuckchen
geschnitten wird.

.Danach den in Wurfel geschnitte-

nen Feta hinzugeben und gut um-
rUhren.

. Mit Pfeffer und Salz wurzen, da-

nach in einer Auflaufform mit dem
Olivendl vermischen.

. AnschlieBend kommt es flr 15 Mi-

nuten bei 200 °C (Umluft) in den
Ofen, zwischendurch rthrt Ihr alles
vorsichtig durch.

Das Ofengemise schmeckt nicht nur

gut, sondern enthalt auch viele Vitami-

ne wie zum Beispiel:

e Eisen - tragt zum normalen
Sauerstofftransport im Korper bei

e Vitamin A — fUr eine normale
Funktion des Immunsystems

e Vitamin C — zur Verringerung
von Mudigkeit

Wofiir ist Hokkaido gut?

e Die leuchtende Farbe verdankt er
seinem hohen Gehalt an Beta-
Carotin, das in unserem Kérper in
Vitamin A umgewandelt wird.

e Sehkraft

e gut fur Augen, Haut und Haare

e Beta-Carotin enthalt entzindungs-
hemmende Antioxidantien und
sorgt fur den naturlichen Zellschutz

6. Wahrenddessen die Petersilie waschen,
die Blattchen vom Stiel abzupfen und als
letzten Schritt Uber das gebackene Ofen-
gemUse streuen.

Viel SpaB beim Nachkochen!
Eure Fatma
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aus Wascheklammern

2
@
c
O
Als Erstes malst du die Wascheklammern  sein Schal. Schneide ein ca.15 cm langes
Dazu brauchst du mit der weien Acrylfarbe an und lasst sie  Stlck von der Wolle ab und binde es mit
gut trocknen. Klebe als nachstes denroten  einem Doppelknoten an der Wascheklam-
e \Wascheklammern aus Holz Pompom als Nase auf die Klammer. Male ~ mer fest. Schon ist der Schneemann fertig.
e weiBe Acrylfarbe nun mit dem schwarzen, wasserfesten Stift
e rote Pompoms mit einem die Augen und die drei Knépfe des Schnee-  Viel SpalB3 beim Basteln
Durchmesser von 10 mm mannes auf. Zum Schluss fehlt nur mehr  wiinscht dir Christine

e wasserfesten, schwarzen Stift
Wollreste, Kleber, Pinsel
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