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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

Vor- und Nachname

Adresse

PLZ und Ort

Apotheke
‘ P

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der
grunen Felder unten eintragen und den Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lésungswort
in der Apotheke zum Heiligen Josef in Kuchl abgeben. Dieser Gewinncoupon wird von
01. September 2023 bis 30. November 2023 angenommen. Die Ziehung findet Anfang
Dezember 2023 statt und der Gewinner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

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 unserer Kundenzeitschrift erscheint.
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Telefonnummer

10.

Datum, Ort, Unterschrift

Gewinnspiel
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Welche Korperflissigkeit wird in den Nieren gereinigt?

Welche Aufgabe erfillt das Mikrobiom?

Zu welcher Erscheinung kann es durch die rasche Dehnung des
Hautgewebes kommen?

Wofir kann Engelwurz verwendet werden?

Wo ist Rosmarin urspringlich beheimatet?

Welcher Wirkstoff ist klassisch und beliebt bei
Halsentziindungen?

7. Welches Mittel hat sich zur Starkung der Prostata bei Mannern
bewahrt?
8. Wie wird Vitamin C noch genannt?
9. Wie heiBt das Schlafhormon?
10. Welche Krankheit kann durch den Mangel von
Vitamin C auftreten?

Herzliche
U=UE Gratulation!
0O=0E
A=AE Stefanie & Laura Meisl
B=SS sind die Gewinnerinnen

unseres letzten Ritsels

Zu diesem Anlass habe ich eine unserer Mit-
arbeiterinnen befragt, wie es denn damals
so war. Christine ist seit 32 Jahren in unserer
Apotheke tatig, somit ist sie fast von Anfang
an dabei.

Christine: ,Es ist eine ziemlich lange Zeit.
Ich habe 1991 meine Lehre hier begon-
nen. Damals hieB es noch Apothekenhel-
fer-An-Lehrling und die Berufsschule war in
Wels. Da sich spater das Berufsbild &nderte,
machte ich eine Zusatzprifung zur pharma-
zeutisch-kaufméannischen Assistentin (PKA).
Nach meiner Ausbildung bin ich geblieben.
Nach 32 Jahren gehdre ich quasi schon zum
Inventar.” (lacht)

Wir sind sehr glucklich, dich im Team zu
haben, dass du nach den Karenzen dei-
ner beiden Kinder wieder zurtckgekehrt
bist und unser Labor stets auf Vordermann
haltst. Christine: ,Das mache ich sehr gern,
das macht mir viel SpaB.”

Christine, was fallt dir ein, wenn du einen
Blick zurtick in die Vergangenheit machst?
Wie hat sich die Apotheke im Laufe der Zeit
verandert?

Christine: ,Puh, es hat sich sehr viel getan,
vor allem in den letzten Jahren. Wir haben
damals ganz ohne Computer gearbeitet. Es
wurde alles im Kopf zusammengerechnet
und den Preis der lagernden frei verkaufli-
chen Artikel haben wir auswendig gewuBt.

Bei Preisanderungen mussten wir rasch
handisch die Korrekturen vornehmen, um
der Krankenkasse die richtigen Betrage ver-
rechnen zu kénnen. Die Rezeptabrechnung
wurde damals ja handisch durchgefihrt. Zu
jedem Praparat auf dem Rezept hat man
den Kassenpreis auf das Rezept geschrie-
ben und zusammengerechnet. - Nun geht
die Preiséanderung automatisch, in der Nacht
werden die Daten eingespielt. Die Rezep-
tabrechnung erfolgt dber den PC. - Ich kann
mich erinnern, dass wir einmal die Woche mit
Rezepten zum Chefarzt gefahren sind, um
Medikamenten-Bewilligungen einzuholen.
Auch das geht mittlerweile online. - FUr Tee-
mischungen haben wir die Bestandteile mit
Gewichten eingewogen. Das war ein SpaB.

Damals hatten wir eine Ubersichtlichere
Menge an Produkten lagernd. Es gab nur

Unsere Apotheke

die Originalpraparate. Heutzutage haben wir
ja von jedem Wirkstoff mehrere generische
Praparate in unseren Laden. Friher gab es
noch keine Generika. Die Standorte der Her-
steller waren zumeist in Osterreich. - Auch
sind bei Vitamin- und Nahrungsergénzungs-
praparaten immer mehr, den Anforderungen
der Zeit und vor allem um individuelle Man-
gel der Patienten aufzuflllen, auf den Markt
gekommen. Schussler Salze gab es in der
Form und in dem Ausmal3 noch nicht, Ho-
mdoopathie schon. Kosmetikprodukte und
dekorative Kosmetik in der Apotheke wurden
immer mehr ausgebaut.”

Da hat sich ja so einiges getan. Erzahl uns
doch mal, was an den Ablaufen so anders
war in damaligen Zeiten. Wie ging die Be-
stellung vor sich? Es gab ja keine technische
Unterstitzung.

Christine: ,Es war Gang und Gabe ein Kart-
chensystem zu verwenden. Wenn man in
der Lade gesehen hat, dass sich ein Artikel
dem Ende zuneigt, hat man das Kartchen
gezogen und in die Kartchenbestellbox
gesteckt. Diese Artikel wurden telefonisch

Christine




beim GroBhandel bestellt. - Heute haben wir
im Warenwirtschaftssystem zu jedem Artikel
den jeweiligen Bestellrhythmus aktiviert und
der Computer macht automatisch Bestell-
vorschlage, die wir Uberprtfen und Uber
DFU an den GroBhandel tibermitteln. Bei
der Ubernahme der Waren wurde am Lie-
ferschein kontrolliert, ob das richtige Arznei-
mittel in der korrekten Menge geliefert wurde
und sogleich die Ware verraumt. - Jetzt wird
ein QR-Code, auf dem alle Daten des Me-
dikaments gespeichert sind, eingescannt.”

Ja die Digitalisierung schreitet auch in der
Apotheke mit groBen Schritten voran, sie
wurde in den letzten Jahren vor allem durch
Corona sehr vorangetrieben. Hatte jemand
vor 20 oder 30 Jahren ahnen kénnen, ohne
Papierrezept in der Hand, seine Medikamen-
te nur mit der e-card abzuholen? Unvorstell-
bar fur die damalige Zeit, dass alle Daten
elektronisch gespeichert werden.

Christine: ,, Auch war unvorhersehbar, dass
Vogelgrippe, Schweinegrippe, usw. oder ein
Virus wie Covid 19 auftreten kénnten, die die
Bevolkerung in Sorge versetzen und groBe
MaBnahmen getroffen werden. Oder dass
jemals eine Medikamentenknappheit Thema

Wir verlosen

'I OO Gutschein
einen€ ,_

ware. Das gab es damals nicht. Die Industrie
versucht immer mehr unser urspringliches
Handwerk, die Anfertigung von Magistralen
Zubereitungen, auf ein Minimum zu reduzie-
ren, indem sie immer mehr Fertigpraparate
auf den Markt bringt. Doch in Zeiten wie
diesen kénnen wir auf unser Know how zu-
rickgreifen und Medikamente, die nicht ver-
fugbar sind, wie antibiotische Suspensionen
fur Kinder, anfertigen. Hierfur mUssen viele
Kriterien beachtet werden, um eine Compli-
ance zu erreichen und gesetzliche Rahmen-
bedingungen mussten angepasst werden.

Im Herbst 2013 ist die Apotheke vom Markt
hierher ins Gemeindezentrum Ubersiedelt.
Das ist jetzt auch schon wieder 10 Jahre her.
Sie ist jetzt groBer, sehr hell und freundlich,
modern, hat viele Glasflachen. So viel Ta-
geslicht. Mit Klimaanlage und einer gréBeren
Freiwahl. Auch wenn heutzutage fast alles
Uber Computer lauft, wird der Aufwand da-
hinter immer gréBer. Viel mehr Aufzeichnun-
gen mussen erfullt werden. Es wird immer
schnelllebiger. In unserer Apotheke wurden
und werden Lehrlinge ausgebildet - PKA, ein
zukunftsreicher Beruf. Es freut uns sehr, dass
viele auch nach der Lehrabschlussprifung
Teil unseres Teams bleiben.*

Das war eine sehr interessante und span-
nende Reise durch die letzten 4 Jahrzehnte
des Bestehens unserer Apotheke. Vielen
Dank fur das Interview, liebe Christine.
Nach dem Schwelgen in Erinnerungen sind
wir schon gespannt, was die Zukunft brin-
gen mag. Zukunftsorientiert und flexibel, mit
Teamgeist und Zusammenhalt sind wir bereit
und freuen uns auf die nachsten 40 Jahre!
Wir werden euch weiterhin stets mit Rat und
Tat in Gesundheitsfragen zur Seite stehen.

In diesem Sinne mochten wir uns bei
euch, liebe Kundinnen und Kunden fiir
die Treue und euer Vertrauen in all den
Jahren bedanken. Wir laden euch ein, bei
unserem Gewinnspiel teilzunehmen.

den ihr bei eurem nachsten Einkauf in un-
serer Apotheke einldsen konnt! Einfach den
Coupon ausfullen und in unserer Apotheke
abgeben. Wir halten euch die Daumen. Viel
Gltck! Alles Liebe! Herzlichst, eure Apothe-
kerin Birgit Bitzinger und Team

Vor- und Nachname

den ihr bei eurem nachsten Einkauf in unserer Apotheke einlésen kénnt! Adresse
Einfach den Coupon ausflllen und in unserer Apotheke abgeben.

Beantwortet einfach folgende Frage:

PLZ und Ort

Telefonnummer

Annahmeschluss: 31.12.2023. Die Ziehung findet Anfang Janner 2024 statt.

Keine Barablse oder Kontogutschrift méglich. Rezeptgebuhren ausgenommen.

Datum, Ort, Unterschrift

- der Rosmarin, betorend und

Der immergrine Halbstrauch wird bis zu 2
Meter hoch und bluht zwischen Méarz und
Mai. Rosmarin ist eine alte Heil- und Ge-
wlrzpflanze, im Mittelmeerraum beheimatet
und bevorzugt kalkreiche, sonnige Stand-
orte. Je nachdem, wo er wachst, gibt es
mehrere Arten, die unterschiedlich duften,
unterschiedliche Inhaltsstoffe haben und
daher unterschiedlich wirken.

Er ist ein Bestandteil der ,Krauter der Pro-
vence" GewUlrzmischung und wichtiger
Rohstoff in der Parfimerie, Kosmetik und
Pharmazie.

Rosmarin riecht eher streng, klar, krautig
und, wie erwahnt, je nach Art etwas un-
terschiedlich. Gut mischen lasst sich das
atherische Ol mit Lemongras, Zitrone und
Grapefruit. Ideal, um den Geist zu klaren
und die Konzentration zu férdern.

Rosmarinél wirkt auBerdem antiseptisch,
antibakteriell und antimykotisch, wodurch
es sich wunderbar zur Behandlung von
Akne und Ekzemen, sowie FuBpilz eignet.
AuBerdem wird dem é&therischen Ol eine
besondere Wirkung gegen Cellulite zuge-
schrieben. Diese ist meist eine Folge von
zu schwachem Bindegewebe. Rosmarindl
fordert die Durchblutung und strafft das
Bindegewebe.

Das im atherischen Rosmarindl enthalte-
ne 1,8-Cineol gilt als stark belebend und
anregend. Das Ol ist besonders fir Mor-
genmuffel geeignet, um ihre Lebensgeister

.

anzuregen. Dazu zwei Tropfen in kaltes
Wasser geben und sich damit rasch abwa-
schen. Bei Bluthochdruck sollte man dieses
Ol nicht verwenden, da es den Blutdruck
weiter erhoht.

Das atherische Ol unterstitzt bei Erschop-
fung, regt Konzentration und Gedé&chtnis
an. Die steigernde Wirkung auf das Ge-
dachtnis und die Lernfahigkeit wurde wis-
senschaftlich nachgewiesen und dabei
reicht es schon, am Flaschchen zu riechen.
Auch eine Duftlampe mit dem &therischen
Ol unterstuitzt die Konzentration. AuBerdem
kann Rosmarin bei Atemwegs- und Erkal-
tungserkrankungen helfen.

Eine wahre Geheimwaffe ist Rosmarinol fur
alle Probleme, die durch zu niedrigen Blut-
druck verursacht werden, wie beispielswei-
se daraus resultierender Schwindel, Herzra-
sen oder kalte Hande und FuBe.

Tipps fir die Anwendung:

Schmerzlindernd: in Form von Kom-
pressen - ein paar Tropfen des &theri-
schen Ols auf ein feuchtes Tuch geben
und auflegen.

Bei Muskelkater als Einreibung: ein
paar Tropfen in 100 ml fettes Ol - wie
etwa Jojoba- oder Mandeldl geben,
eventuell in Kombination mit Wacholder
oder Majoran.

stark.

Da die Inhaltsstoffe im atherischen Rosma-
rindl héchst konzentriert sind und Hautreizun-
gen hervorrufen kénnen, solltest du es nur

in Verbindung mit einem fetten Ol, wie bei-
spielsweise Mandeldl, anwenden. AuBerdem
kannst du ein paar Tropfen ins Badewasser
mischen.

Maéchtest du Rosmarinél zum Inhalieren
nutzen, kannst du 2-3 Tropfen davon in min-
destens 80 °C heiBes Wasser geben. Das ist
deshalb wichtig, da die Inhaltsstoffe erst ab
dieser Temperatur verdampfen.

Ich wiinsche euch einen
guten Start in den Herbst!

Eure Doris
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In dieser Ausgabe konzentrieren wir uns auf
die Verbesserung bzw. Starkung alters- und
situationsbedingte Leistungsschwéache der
Blase und den umliegenden Organen.

Wie funktioniert die Blase?

Die Harnblase, kurz auch Blase genannt,
gehort zu den Harnwegen. Zuvor wird in
den Nieren das Blut gereinigt und die dabei
herausgefilterten Ruckstéande werden tUber
den Harn in die Blase abgeleitet. In dieser
wird der Urin zwischengespeichert bis sich
eine Moglichkeit ergibt, Wasser zu lassen.
Ab einem Fullungszustand der Blase von
etwa 250 ml wird der Harndrang spurbar.
Die spezielle Muskelanordnung passt sich
dem Fullungszustand an: Die Harnréhre,
die den Harn nach auBen leitet, ist von
einem SchlieBmuskel umgeben, der auch
die Blase verschlieit. AuBerdem wird die
Harnausscheidung durch die Beckenbo-
denmuskulatur und den &auBeren Harn-
rohrenschlieBmuskel reguliert.

Die Blase hat bei Frauen und Mannern ein
unterschiedliches Fassungsvermégen, auf-
grund dessen unterschiedlichen Beschwer-
den auftreten kénnen. Darunter fallen unter
anderem Harnwegsinfekte, Blasenschwa-
che oder auch Blasensteine. Die Inkonti-
nenz ist ein Uberbegriff fur vielseitige Pro-
blembilder beim Verschlussmechanismen
der Harnblase.

Stédrkung der Blase

Der bekannteste Vertreter zur Blasenstar-
kung kommt aus dem griinen Herzen Oster-
reichs — der steirische Olkiirbis Curcubita
pepo styriaca - ursprdnglich im 16. Jahr-
hundert aus Mexiko eingefuhrt. Die Kirbis-
samen enthalten als wirksame Substanzen
Sterole — insbesondere das B-Sitosterol,

Vitamin E, Selen, ungesattigte Fettsauren,
Kohlenhydrate und Proteine mit einer an-
tioxidativen und entziindungshemmenden
Wirkung. Es wird zur Unterstitzung der Bla-
senfunktion, bei Beschwerden der ableiten-
den Harnwege und bei Mannern mit benig-
ner Prostatahyperplasie (BPH) eingesetzt.

Wie funktioniert die Prostata?

Die Prostata gehort zu den inneren Ge-
schlechtsorganen des Mannes. Sie ist
kastaniengroB und umgibt die Harnréhre.
In der Prostata wird ein Sekret gebildet,
das zusammen mit den Samenzellen aus
den Hoden und weiteren FlUssigkeiten das
Sperma ergibt. Daneben ist die Prostata am
Hormonstoffwechsel beteiligt.

Starkung der Prostata

Die Einnahme von Kurbisextrakten wird
auch hier empfohlen.

Fdr Manner haben sich die Inhaltsstoffe
der Sagepalmenfriichte (Fruct. Sabalis
serrulatae) —-bewéhrt. Sie hemmen eini-
ge Enzyme, welche an der Umwandlung
von Hormonen beteiligt sind und kénnen
Beschwerden, die bei einer vergréBerten
Prostata auftreten kénnen (z.B.: haufiger
Harndrang,) verbessern.

Des Weiteren eignet sich die Einnahme
von Vitamin D, Selen und Zink. Vitamin D
beeinflusst positiv die Prostata, Selen wirkt
antioxidativ und Zink schutzt die Zellen -
Ohne Zink gibt es keine Zellteilung, keine
Proteinsynthese, kein Wachstum, keine
Wundheilung und keine Immunreaktionen.
Im Alltag kann man Beckenbodentbungen
gut einbauen und sind fur Frauen und Man-
ner gleichermaBen geeignet. Manche kann
man sogar beim Anstehen an der Kassa
oder im Bus durchfihren.

&

Prostata

Ubung 1: ,,Beckenbodenlift“
— Ubung im Stehen

Die Beine htftbreit
auseinanderstellen

Nun wird der Beckenboden immer
wieder an- und entspannt: Man stellt
sich den Beckenboden als , Lift" vor,
der langsam nach oben gezogen
wird. Bei jedem Stockwerk wird

die Spannung kurz gehalten — die
Fahrgéste mussen ja aus- und ein-
steigen — und dann wandert der Lift
ein weiteres Stockwerk hinauf. Oben
angekommen muss der Lift wieder
stockweise runterfahren.

Ubung 2: ,Sesseltanz*
—Ubung im Sitzen

Man setzt sich auf die

vordere Halfte der Sitzflache

Die Beine und FUBe werden parallel
und hiftbreit voneinander aufgestellt
und die Ubungen abwechselnd
durchgefuhrt:wieder stockweise
runterfahren.

Aktivierung hinterer Beckenboden:
abwechselnd die rechte und dann
die linke Ferse fest gegen den
Boden pressen.

Aktivierung vorderer Beckenboden:
abwechselnd den rechten und dann
die linken FuBballen fest gegen den
Boden pressen.

Ubung 3: ,,Anspannen®
—Ubung im Liegen

Auf den Ricken legen und die Beine
aufstellen

FuBe flach auf den Boden stellen
und gleichméBig atmen

Nun wird der Beckenboden ange-
spannt — zuerst 3, dann 5 und zum
Schluss 10 Sekunden, als ob der
Harn zurtickgehalten wird

Die restliche Muskulatur (GesaB,
Bauch) bleibt entspannt

Die Entspannungsphasen dazwi-
schen sollte bei 20 Sekunden be-
tragen

Quellen:

https://www.fsw.at/downloads/broschueren/
pflege_betreuung/inkontinenz-ursachen-hil-
fe.pdf

https://www.gesundheit.gv.at/leben/eltern/
nach-der-geburt/beckenboden-uebungen.
html

Ich wiinsche euch einen guten Start in die
Herbstmonate!
Eure Adenike

PROBLEME BEIM WASSERLASSEN?

am n
Karbis oot

Blase und Prostata
Unterstltzt einen normalen Hamfiuss

90 Tabletten
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Im Jahre 1928 entdeckte Albert Szent-Gyor-
gyi eine bis dahin unbekannte Verbindung,
die er dann erfolgreich aus Paprika extra-
hierte. Er nannte diese Verbindung spater
Vitamin C (Ascorbinsaure).

Was ist eigentlich Vitamin C?

Vitamin C gehort zu den fur den Kérper un-
erlasslichen Mikronahrstoffen. Es handelt
sich um eine wasserl6sliche Verbindung,
die der Korper nicht selbst herstellen und
nicht speichern kann. Da Vitamin C wasser-
|6slich ist, kann es der Koérper leicht wieder
Uber die Niere ausscheiden und somit ist
es auch wichtig stetig fur Nachschub zu
sorgen.

Welche Vitamin Quellen gibt es fiir den
Vitamin C Nachschub?

Ascorbinsaure ist in den meisten Frichten
und Gemusen enthalten. Dazu gehoren:
Sauerkraut, Kurbis, Blumenkohl, Brokkoli,
Rosenkohl, Spinat, Zitrusfrichte, Sand-
dorn, schwarze Johannisbeere, Hagebultte,
Erdbeere, Himbeere und Heidelbeere. Es
scheint einfach zu sein, unsere Vitaminzu-
fuhr Uber die Nahrung zu decken. Vitamin
C ist aber sehr hitze- und lichtempfindlich.
Das bedeutet, dass Obst und Gemuse bei
der Zubereitung bis zu 50 % ihres Vitamin
C-Gehalts verlieren kénnen. Essen Sie
daher regelmaBig frisches Obst und Ge-
mUse. Bevorzugen Sie bei der Zubereitung
von Speisen rohe oder gedampfte Zuberei-
tungsarten.

Vitamin C

Mehr als ein Bodyguard

Beispiele fur den Vitamin C Gehalt einiger
Frachte und GemuUsen sind:

Hagebutte: 426 mg/100 g

Petersilie: 160 mg/100 g

Schwarze Johannisbeere: 130 mg/100g
Brokkoli: 110 mg/100 g

Orange: 50 mg/100 g

Zitrone: 45 mg/100 g

Kiwi: 98 mg/100 g

Welche Symptome kénnen durch einen
Mangel von Vitamin C verursacht werden?
Eine Krankheit, die durch einen Mangel
an Vitamin C verursacht wird, ist Skorbut.
Sie ist die alteste bekannte Mangeler-
krankung. Fruher entstand sie vor allem
bei Seeleuten aufgrund der einseitigen
Ern&hrung mit wenig rohem Obst und Ge-
muse. Heute ist Skorbut nur noch bei einer
extrem einseitigen Erndhrung maéglich. Zu
den Symptomen eines Vitamin C Mangels
gehdren Hamophilie (,Bluterkrankheit®),
Zahnfleischschwund, Muskelbeschwerden,
langsame Wundheilung, Infektanfalligkeit
und die Entstehung von Entzindungen.

Welche Rolle spielt Vitamin C in unserem
Kérper?

Ascorbins&ure ist an vielen physiologi-
schen Prozessen beteiligt. Ihre Hauptauf-
gaben sind der Schutz an verschiedensten
Stellen im Koérper und die Immunstarkung.
Es erhoht die Anzahl der weiBen Blutkor-
perchen und unterstitzt deren Funktion.

AuBerdem erhéht es die Menge der Anti-
kérper im Blut. Diese helfen Viren und Bak-
terien abzutéten.

Vitamin C kann die Dauer und die Schwe-
re von Erkaltungssymptomen verringern.
Wenn Sie krank werden oder das Gefuhl
haben, dass eine Erkaltung im Anmarsch
ist, oder wenn Sie horen, dass es in lhrer
Umgebung viele Erkéltungen gibt, sollten
Sie auf eine ausreichende Vitamin C Ver-
sorgung achten. Dank der antioxidativen
Wirkung neutralisiert es freie Radikale und
reduziert Entzindungen. Die Haut kann
sich besser gegen Schadstoffe, Stress und
Alterung wehren. Ascorbinsdure ist uner-
l&sslich fur die Bildung von Kollagen. Fehlt
es, verliert Inre Haut an Elastizitat und wird
trocken. Vitamin C unterstUtzt zuséatzlich die
Heilung von Verbrennungen und Wunden
und beschleunigt die postoperative Wund-
heilung und die Narbenbildung.

Im Weiteren férdert Vitamin C die Aufnah-
me von Eisen. Eisen spielt eine wichtige
Rolle bei der Bildung von roten Blutkdrper-
chen. Wenn es schlechter oder weniger
aufgenommen wird, kann es zu einem Ei-
senmangel kommen.

Wie viel Vitamin C sollten Sie einneh-
men?

Die tagliche Menge an Vitamin C, die Sie
bendtigen, hangt von Ihrem Geschlecht
und lhrem Alter ab. DarUber hinaus kén-

nen auch andere Faktoren, wie Stress und
Krankheiten Ihren Bedarf beeinflussen.
Auch wahrend der Schwangerschaft und
Stillzeit kann der t&gliche Vitamin C Bedarf
steigen.

Es gibt unterschiedliche Werte in der Lite-
ratur, wie viel Vitamin C taglich gebraucht
wird. Bei Erkaltungen und Grippe kann man
versuchen, so viel Vitamin C wie moglich
zu sich zu nehmen, eventuell auch mehr
als 1000 Milligramm. Das ist das Mehrfa-
che der empfohlenen Tagesmenge. Ein
méglicher Uberschuss wird mit dem Urin
ausgeschieden. Bei einer Uberdosierten
Einnahme von Vitamin C kann es aber zu
Durchfall kommen.

Es ist jedoch wichtig darauf zu achten,
dass Ascorbinsdure im Kérper eine Ver-
bindung namens Oxalat bildet, die Uber
die Nieren mit dem Urin ausgeschieden
wird. Oxalat kann mit bestimmten ioni-
schen Verbindungen in der Niere Kristalle
bilden. Das Vorhandensein groBer Mengen
von Oxalat im Urin kann zur Bildung von
Nierensand oder Nierensteinen fuhren. Bei
einer Neigung zur Nierensand- und Nieren-
steinbildung sollte daher verstérkt auf die
Dosierung geachtet werden.

Die von der OEG (Osterreichischen Ge-
sellschaft fur Ernahrung) empfohlene Dosis
fur Jugendliche und Erwachsene Uber 15
Jahre betragt 90-110 mg pro Tag. Rauchen

beeintrachtigt stark die Vitamin C Verwer-
tung, da Ascorbinsaure auch an der Neut-
ralisierung von Nikotin beteiligt ist. Es wird
deswegen empfohlen, dass Frauen, die
rauchen, 135 mg Vitamin C pro Tag zu sich
nehmen und Manner, die rauchen, 155 mg
pro Tag.

Wasserlésliche Vitamine werden am besten
in einem sauren Milieu verwertet. Sie sollten
daher morgens nach dem Aufstehen, eine
halbe Stunde vor einer Mahlzeit oder zwei
Stunden nach einer Mahlzeit eingenom-
men werden, da zu diesen Zeitpunkten der
Magen am sauersten ist. Bei der Einnahme
von Antazida oder dem sogenannten ,Ma-
genschutz® (Protonen-Pumpen-Hemmer)
sollten einige Stunden zwischen der Ein-
nahme des Vitamins und des Medikaments
liegen. Ascorbinsaure steigert die Energie
und hat eine stimulierende Wirkung. Hier ist
es wichtig, Vitamin C nicht vor dem Schla-
fengehen einzunehmen, um das Einschla-
fen nicht zu erschweren.

Eine entsprechende Zufuhr von Vitamin
C tragt zu der normalen Funktion des Im-
munsystems bei, das eine der wichtigsten
Voraussetzungen fur die Bekdmpfung von
Krankheiten ist. Deshalb ist es wichtig, da-
rauf zu achten, dass Sie sich ausgewogen
und frisch ernéhren.

Ich wiinsche euch gute Gesundheit!
Eure Aranka
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sind wir es auch.

Wie wichtig unser Mikrobiom fur unseren
ganzen Organismus ist, wird gerne unter-
schétzt.

Der Begriff ,Mikrobiom des Darms* be-
zeichnet alle Mikroorganismen, die den
menschlichen Darm besiedeln. Der GroB-
teil der 500-1000 verschiedenen Darm-

20001%436972

bakterien-Arten lebt an der Darmwand
des Dickdarms. Die Anzahl der im Darm
vorkommenden Bakterien wird auf etwa
100 Billionen, mit einem ungefahren Ge-
samtgewicht von ein bis zwei Kilogramm,
geschatzt.

Die meisten Mikroorganismen leben im

Bevllfihrt seit.mehr als 25 Jahren:
Fur ein gutes
< Boue

Darm und unterstitzen den Koérper beim
Zersetzen der Nahrung. Friher nannte man
das Mikrobiom noch Darmflora, weil man
dachte, die Mikroorganismen gehoéren zu
den Pflanzen. Heute wei man es besser
und nennt die Darmflora deshalb Mikro-
biom — das bedeutet kleinste Lebewesen.
Sie umfassen Bakterien, Viren und Pilze.

Mit hochaktiven
Leitkeimstammen
Mit sechs natiirich im menschlichen Darm
vorkommenden, vermehrungsféhigen
Bakterienkulturen. Die Lebens- und
Vermehrungsfahigkeit der Bakterien

wird bis zum Mindesthaltbarkeitsdatum
garantiert.

Nahrungserganzungsmittel

30 Portionena 29 Pulvrir ) e 60 g

Wissenschaftlich geprii

*€ 2,— Gutschein giiltig flir OMNI-BiOTiC® 6 (60 g) bis 31. Dezember 2023. Keine Barablse moglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlésbar.
Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter iibergeben. Art.-Nr. 81238

@ www.omni-biotic.com

Man kann die im Darm natUrlich vorkom-
menden Bakterien grob in ,Gute und Bose*
unterteilen. Gute Bakterien sind zum Bei-
spiel Lakto- und Bifidobakterien. Diese
sorgen in unserem Darm fur eine gut
funktionierende Verdauung und unterstut-
zen unser Immunsystem im Kampf gegen
Krankheitserreger.

Zu den ,schlechten Bakterien® z&hlen unter
anderem Koli-, Faulnisbakterien und Sal-
monellen. Sie sorgen haufig fur Infektionen
im Magen-Darm-Trakt, greifen die Darm-
barriere an und kénnen Giftstoffe bilden.
Im Normalfall stehen die guten und bosen
Darmbakterien in einem angemessenen
Verhaltnis zueinander und sorgen somit
fur ein ausgeglichenes und gesundes Mi-
krobiom.

Das Mikrobiom erfullt verschiedene Aufga-
ben, wie etwa die Nahrungsverdauung. In
weiterer Folge produzieren Darmbakterien
Vitamine, die der Koérper fur sich nutzen
kann, wie etwa verschiedene B-Vitamine
und Vitamin K.

Aber die wohl wichtigste Aufgabe der
Darmflora ist die Immunabwehr. Der Darm
ist das groBte immunologische Korperteil,
daher ist es immens wichtig, dieses auch
zu starken.

Der Darm eines Kindes im Mutterleib ist
noch vollstandig steril. Erst mit dem Ge-
burtsvorgang beginnt seine Besiedelung
mit Mikroorganismen: Bakterien des mut-
terlichen Mikrobioms gelangen bei einer
vaginalen Geburt Uber den Mund des
Babys in dessen Magen-Darm-Trakt, wo
sie die kindliche Darmflora nach und nach
aufbauen. Bei einem Kaiserschnitt wird die
direkte Ubertragung jener Bakterien beim

Geburtsprozess unterbunden. Die konkre-
ten Auswirkungen der Unterschiede zwi-
schen per Kaiserschnitt und vaginal gebo-
renen Kindern sind noch nicht vollstandig
geklart. Sicher ist, man kann den Aufbau
der Darmflora bei Sauglingen unterstutzen.

In der kéalteren Jahreszeit, wo die Erkal-
tungskrankheiten wieder haufiger werden,
ist eine Antibiotikatherapie oft unumgéang-
lich. Das Antibiotikum unterscheidet nicht
zwischen ,guten und bésen” Bakterien und
bekampft beides gleichermaBen. Zu viele
Darmbakterien werden zerstért und das
Mikrobiom kommt aus dem Gleichgewicht.
Durchfall, Unwohlsein und Schwéche sind
nur einige der Folgen. Da kommen Probio-
tika aus der Apotheke ins Spiel, hochdo-
siert und einfach in der Einnahme, helfen
sie dem geschadigten Mikrobiom wieder
auf die FUBe zu kommen. In der Apotheke
gibt es verschiedene Praparate. Von Kap-
seln bis hin zu Pulvermischungen flr jede
Praferenz etwas dabei.

Gerne beraten wir dich bei uns in der Apo-
theke und finden das am besten geeignete
Produkt.

Eure Andrea




Fdr viele von uns Frauen ist es wohl die
groBte und schoénste Erfahrung Mama zu
werden. Die Spuren einer Schwangerschaft
und Geburt gehen nattrlich nicht spurlos
an uns vorbei. Man kann den Kérper durch
verschiedene Pflegeprodukte tatkraftig un-
terstltzen.

Die Haut einer werdenden Mama muss
viel leisten: durch die rasche Dehnung des
Hautgewebes kénnen Dehnungsstreifen
entstehen. Hier kann man ab dem ersten
Tag die Haut mit der richtigen Pflege un-
terstutzen. Die Creme sollte vor allem star-
kend, feuchtigkeitsspendend, rickfettend
und pflegend sein, um ein Spannungsge-
fuhl und den Juckreiz zu lindern. Zweimal
taglich gut am Bauch einmassieren - kann
auch fur den ganzen Koérper verwendet
werden.

Shea Butter
e rlckfettend

e schutzend

e feuchtigkeitsbindend
e glattend

e beruhigend

¢ intensiv pflegend

e antioxidativ
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Vom Bauch mitten

..... A ... ...

© Mandeldl © © Aloe Vera Ol

. e beruhigend © e hautberuhigend

C e regenerierend t‘ e zellregenerierend

- e stérkend © 1 e schutzend

- e straffend .. e reinigend

: e elastizitatsfordernd . ¢ e schmerzlindernd

Secoon Galalys 20 ¢ 60000000 s00eassaseessnns .. e entzindungshemmend
...................................... -« feuchtigkeitsspendend

.. e elastizitatsfordernd
Lavendel ==

e regenerierend
e hautpflegend
e entspannend

Hanfél (enthélt kein CBD und THC)

wird bei einer Geburt stark beansprucht,
umso wichtiger ist es fur diesen Bereich
gut vorzusorgen. Die Pflege ist sowohl vor
als auch nach der Geburt empfehlenswert.
Durch die regelméaBige Anwendung ab der
30. Schwangerschaftswoche (mehrmals
die Woche) mit kreisenden Bewegungen
das Ol einmassieren, so wird der Bereich
perfekt vorbereitet und gepflegt. Durch
Anwendung nach der Geburt unterstutzt
man das gedehnte Gewebe bei der Ruck-
bildung. Wichtig: Vor der Anwendung die
Hande gut waschen!

...................................... - * Dberuhigend ]
. e regenerierend b
Eine vielleicht nicht so bekannte Vorbe- - : star;end
reitung ist die Dammpflege. Der Damm stra end R :
- © elastizitatsfordernd 1

* Ringelblumendl
- beruhigend

. e regenerierend
- wundheilend

Fur Frauen generell wichtig - die Intimpf-
lege. Gerade wéhrend und nach der
Schwangerschatft ist diese wichtiger denn
je, da die Intimflora anfalliger fur Infektionen
ist. Kann man perfekt fur die tagliche Intim-
wasche verwenden.
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Milchséaure
e schutzend

e schleimhautregulierend
e Ph-Wert stabilisierend

1 hececencecsseoes

P
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Majoran
- e entspannend =
©* hautberuhigend

Vitamin C

e antioxidativ
e unterstutzt die Kollagenbildung

Nach der Geburt braucht der Kérper einer
frischgebackenen Mama besonders viel
Pflege und Zuneigung — er hat ja auch
einiges geleistet. Es dauert natdrlich eine
Zeit bis sich alles richtig erholt und rege-
neriert. Daher ist es besonders wichtig
die wunden Stellen speziell zu pflegen mit
Produkten, die Ringelblume und Eichenext-
rakt enthalten. Bei Bedarf mehrmals taglich
verwenden (ohne Abwaschen); zusétzlich
kann man das Dammmassage?¢! als Pflege
verwenden.

B R R S RN R

Eichenextrakt

e adstringierend
(zusammenziehend)

e entziindungshemmend

e juckreizstillend

e antibakteriell

Ringelblume (Calendula)
e antibakteriell

e entzindungshemmend
e wundheilend

e desinfizierend

Beim Stillen entsteht zwischen Mama und
Baby eine ganz besondere Bindung. Aller-
dings kann es auch zu einer riesigen Her-
ausforderung werden, da die Brustwarzen
sehr stark beansprucht werden. Man sollte
hier von Anfang an bereits auf die richtige
Pflege achten, um ein Wundsein vorzubeu-
gen und die Stillzeit ohne Probleme zu ge-
nieBen. Besonders wichtig, die Creme soll
Geruchs- und Geschmacksneutral sein,
damit der individuelle Geruch der Mama
sich fur das Baby nicht &ndert.

Bienenwachs

e hautschitzend
e |indernd

e antibakteriell
e wundheilend

: Mandelél

e beruhigend
® regenerierend

e starkend

e straffend

e elastizitatsférdernd

Kokosol
feuchtigkeitsspendend
wundheilend
entztindungshemmend
antimikrobiell

antiviral

antimykotisch




MENMERET

Korperpflege
flir Mamas

Perineum Ol
Curae Intimae
Stria Creme
Mamilla Balsam
Curae Spray

Mit diesen ganzen Pflegetipps konnt ihr
gut in euren neuen Lebensabschnitt star-
ten. Ich winsche euch alles Gute fur die
besondere Zeit. GenieBt es in vollen Zugen.

Alles Liebe,
Eure Theresa
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Kindergarten

Apotheke

Im Kindergarten ist etwas ganz Besonde-
res passiert - die Apotheke ist eingezogen!
Gerade in der Winterzeit haben viele Kin-
der Schnupfnasen und manchmal mussen
sie zum Arzt gehen. Aber die Kinder aus
dem Farbenland haben eine Lésung ge-
funden: Sie haben ihre eigene Apotheke
eroffnet!

Dort wird jeden Tag fleiBig geholfen. Ihr
kennt bestimmt die Apotheke in Kuchl,
oder? Die Farbenlandkinder auch. Daher
wussten die Kinder genau, was man in
einer guten Apotheke bekommt und was
man braucht, um wieder gesund zu wer-
den. In ihrer Apotheke kiimmern sie sich
liebevoll um ihre Freunde und sorgen
dafur, dass es ihnen bald wieder besser
geht.”

Ganz liebe GrtBe aus der Villa Kiku-bunt,
Vera Holl
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Sehr oft beginnt eine Halsentzindung mit
einem Kratzen im Hals der mit beginnen-
den Schluckbeschwerden einhergehen
kann.

Viele beschreiben die ersten Anzeichen
auch als leichtes Brennen und Trocken-
heitsgefuhl im Hals. Die Rachenschleim-
haut ist gerdtet und Schleim entsteht.

Eine Rachenentziindung ist meistens der
Beginn einer Erkéltung. In den meisten
Féallen heilt sie unkompliziert ab. Wenn wir
von einer Entzindung im Hals sprechen
sind die Organe die sich in diesem Bereich
befinden betroffen.

Es kann aus einer viralen aber auch eine
bakterielle Entzindung entstehen.

Bei folgenden Symptomen sollten
sie einen Arzt besuchen:

e sehr starke Halsschmerzen

e Fieber

e gelblich weiBe Belege im
Rachenraum

e Mundgeruch bzw.
Eitergeschmack im Mund

e angeschwollene Lymphknoten

e schmerzen im seitlichen Halsbereich

16

Wenn der

Was kann man tun fiir eine
schnellere Genesung?

e korperliche Schonung

® genlgend trinken

e | uftfeuchtigkeit im Innenbereich
achten

e Stimme schonen

¢ Im pflanzlichen Bereich kann der
Salbei, Thymian und ein Mazerat aus
der Johannisbeerknospe eingesetzt
werden.

e Warmen Tee trinken
- regt die Durchblutung an.

e Halswickel

e |nhalieren: Die Rachenschleimhaut
wird feucht gehalten und der Ab-
transport von Viren wird unterstitzt.

e Immunsystem starken mit Vitaminen

Flurbiprofen ist ein sehr beliebter klassi-
scher Wirkstoff denn ich n&her beschreibe.
Der Wirkstoff dringt tief in das Gewebe
ein und wirkt an der Stelle wo Schmerz
und Entzindung sitzen. Flurbiprofen wirkt
schmerzstillend, entzindungshemmend
und abschwellend. Die Wirkung betragt
mehrere Stunden und erfolgt bereits 15
min nach Einnahme. Es gibt mehrere Dar-
reichungsformen mit dem Wirkstoff Flur-
biprofen.

Folgende Schiisslersalze kénnen
eingesetzt werden:

e Ferrum phosphoricum (Nr. 3)

e Calcium sulfuricum (Nr. 12)

e Natrium phosphoricum (Nr. 9)

e Silicea (Nr. 11)

e Bei Ubelriechenden Geschmack im
Mundbereich zusatzlich die Nr. 5.

Von den oben genannten Salzen mehrmals
taglich 1 Tbl. lutschen. Ideal ware wenn
man pro Salz 10 Tabletten erreicht. Man
kann auch die Salze auflésen und mehr-
mals tgl. gurgeln oder Halswickel machen.

Eine Halsentzindung kann auch anste-
ckend sein. Viren und Bakterien kénnen
Uber Tropfchen (Husten, Niesen usw.)
Ubertragen werden.

Far Fragen und die Auswahl des
geeigneten Produktes stehen wir gerne zur
Verfagung.

Eure Babsi

Strepsils

=

Lutschtabletten -_- \@

Wirkstoff: Flurbiprofen

Zur Linderung der Symptome
bei Halsschmerzen

24 Lutschtabletten

Stre

Orange Zucker
8,75mg

psils

Wirkstoff: Flurbiprofen \ >
Halsschmerzen "

Zur Linderung der Symptome bei

24 Lutschtabletten

— |

twy Strepsils
[T s ma /oo
Flurbi

Fiir Erwachsene

>/ schmerzindemd
 entzindungshemmend
/ ikt bis 206 Stunden

L ?
Soraaur

lelinaine oune T
Furbiprofen /3

HALSSCHMERZEN?
NEHMEN SIE STREPSILS

FUR EINE LANGANHALTENDE LINDERUNG

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
*Strepsils Spray wirkt bis zu 6h. Strepsils Lutschtabletten bis zu 4h
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Seit Menschengedenken begleiten und un-
terstUtzen uns Pflanzen und ihre veredelten
Zubereitungen daraus in unserem Wachs-
tum und Wohlbefinden. Sie liefern uns nicht
nur wertvolle Nahrung, sondern auch na-
turliche, gut vertragliche Heilmittel (Tee,
Tinktur) zur Vorbeugung oder Linderung
kleinerer Beschwerden und Unpasslich-
keiten. In dieser Ausgabe modchte ich mit
allen Interessierten einen alphabetischen
Streifzug durch die phytotherapeutische
Landschaft unserer heilsamen Krautertink-
turen absolvieren. Festhalten, los geht's!

Unsere Heilpflanzen von Alfalfa — Zistro-
se und ihre wichtigsten Einsatzgebiete:

ALFALFA
(Medicago sativa)
Die proteinreiche Vitaminbombe

e bei Blutarmut und allgemeiner
Mudigkeit

e bei erhdhtem Nahrstoffbedarf
(z.B. Sport, geistiger Anstrengung)

e bei Muskelkrdampfen

ABARENTRAUBE
(Arctostaphylos uva ursi)
Das antiseptische Harnkraut

e bei Harnwegsinfekten
e bei Nierengries und Nierensteinen
e bei Inkontinenz

18

Apotheke

BRENNNESSEL (Urtica urens)
Die eisenreiche Kraftspenderin

® bei Eisenmangel und Blutarmut
¢ bei Gicht und Harnwegsinfekten
e bei allgemeiner Erschopfung

ENGELWURZ
(Angelica archangelica)
Die schleimlésende Bitterpflanze

e als Verdauungstonikum

e bei grippalen Infekten und
Bronchitis

e bei Schwachezustanden

FRAUENMANTEL

(Alchemilla vulgaris)

Das schmerzstillende Frauenkraut

e bei Menstruationsbeschwerden

e bei starker Blutung und Krampfen

e zur Begleitung in den
Wechseljahren

GOLDRUTE (Solidago virgaurea)

Die nierenstérkende

Sonnenpflanze

e bei Harnwegsinfekten

e bei Pilzinfektionen

e bei allergisch bedingtem
Schnupfen

HAFERSTROH (Avena sativa)

Die coole Nervenpflanze

e zur Nervenstarkung bei Prufungen
und Schulstress

e bei Schlaflosigkeit

e zur Raucherentwdhnung

HIRSCHZUNGE
(Scolopendrium officinale)
Das milzwarmende Urzeitgewachs

e bei akuter und chronischer
Bronchitis

e bei Immunschwache

e bei Wechseljahrbeschwerden

HIRTENTASCHEL
(Capsella bursa-pastoris)
Die vitamin C-haltige Blutstillerin

e bei starker Menstruation
e zur allgemeinen Blutstillung
® pei Blasenentzindung

LOWENZAHN
(Taraxacum officinale)
Die lymphreinigende Leberpflanze

® bei Verdauungsbeschwerden
e zur Fruhlingskur
e als allgemeines Tonikum

MEISTERWURZ
(Peucedanum ostruthium)
Der feurige Alpenbitter

® bei Schwéchezustanden
e zur Rekonvaleszenz
e als Verdauungstonikum

MONCHSPFEFFER

(Vitex agnus-castus)

Die ausgleichende Hormonpflanze

e zur Linderung von PMS (prdmens-
truelles Syndrom)

e bei Wechseljahrbeschwerden

e regt den Milchfluss an

ROSENWURZ (Rhodiola rosea)
Das nervenstarkende Adaptogen
e bei Stress und Burn-out

e pbei Erschopfungszustanden

e zur Konzentrationsférderung

SCHAFGARBE (Achillea millefolium)

Das krampflésende Wiesenarznei

e bei Menstruationsbeschwerden

e zur Schleimhautregeneration, z.B
nach Antibiotikaeinnahme

® bei Magen- und
Darmbeschwerden

STIEFMUTTERCHEN (Viola tricolor)

Das schleimhautschiitzende

Kinderkraut

e bei Reizhusten

e bei Hautkrankheiten (speziell fur
Kinder)

* bei Gelenkrheumatismus

TEUFELSKRALLE

(Harpagophytum)

Die entziindungshemmende

Schmerzstillerin

e bei Rheuma, Gicht, Arthrose und
Arthritis, Ischias und Lumbago

e bei chronischen Schmerzen und
Entzindungen

e bei Hamorrhoiden und Venenent-
zUndung

ZINNKRAUT

(Equisetum arvense)

Der kieselséaurereiche

Schachtelhalm

e zur Starkung von Haut,
Haare und Nagel

e bei Blasen- und
Nierenentziindung

e bei Bindegewebsschwache
(Cellulite)

R

ZISTROSE (Cistus incanus)

Der antivirale Imnmunbooster

e bei allen akuten grippalen Infekten

e zur vorbeugenden
Abwehrstarkung

e bei Neurodermitisbei
Muskelkrampfen

Mit diesem informativen Kurztrip in die
,Grune Apotheke® konnte ich nur einen
kleinen Einblick in die vielen Anwendungs-
moglichkeiten unserer kraftspendenden
Pflanzen geben. Sie méchten gerne mehr
Uber eine bestimmte Pflanze erfahren oder
haben ein individuelles Anliegen? Gerne
beraten wir Sie diesbezutglich in unserer
Apotheke!

Wir freuen uns auf Sie!

Eure pflanzenkundige
Sandra
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Wenn die Tage wieder kiirzer und ein
bisschen dunkler werden...

Die dunkle Jahreszeit steht unseren Brei-
tengraden bevor — die Tage werden kUr-
zer, die Sonne lasst sich seltener blicken
und die Temperaturen schwanken stark.
Fur viele Personen bedeutet dies auch in-
nerlich eine dunkle Jahreszeit. Man ist in
sich gekehrt, verspurt eine innere Melan-
cholie und die Freude an normalerweise
liebgewonnenen Aktivitaten geht ein wenig
verloren.

Die saisonale Depression oder auch ,Win-
terdepression” genannt, tritt jahreszeitlich
gebunden in Form von zeitlich limitierten
depressiven Episoden auf. Meist begin-
nen die Symptome bei Betroffenen im
Spatherbst und Winter und klingen spé-
testens im FrUhling oder Sommer wieder
vollstandig ab. Diese spezielle Form der
Depression wird durch verschiedene Kri-
terien von anderen depressiven Stérungen
abgegrenzt, was &uBerst wichtig fur die
Behandlung ist. Betroffene leiden haufig
auch unter vermindertem Empfinden von
Freude und Interesse, geringerem Kon-
zentrationsvermodgen und der Appetit auf
SUBigkeiten und das Schlafbedurfnis sind
erhoht. Dies lasst sich nicht nur durch &u-
Berliche Einflusse erklaren, sondern unter
anderem auch durch die daraus resultie-
rende Veranderung zweier Botenstoffe
— Serotonin und Melatonin. Diese beiden
Hormone — das ,Glucks- und Schlafhor-
mon* — sind in ihrer Produktion abhéngig
von der Sonnenlichtdauer. So wird das

20

Saisonale

Gluckshormon durch zu wenig Sonne und
Licht vermindert und das Schlafhormon
durch verminderte Helligkeit zu viel aus-
geschuttet und bringen somit den Hormon-
haushalt aus dem Gleichgewicht.

Im Weiteren steht moglicherweise das
fettldsliche Vitamin D3 mit der saisonalen
Depression in Verbindung. Eine verrin-
gerte Sonneneinstrahlung ist nicht nur mit
der saisonalen Depression einhergehend,
sondern auch mit einer geringeren Vita-
min-D-Produktion in der Haut. Vitamin D
und auch andere Nahrstoffe sind unerléass-
lich fur die Produktion von verschiedenen
Hormonen, unter anderem auch Serotonin
und Melatonin. Noérdlich des 40. Breiten-
grades (alle Lander oberhalb Peking, Mad-
rid und der Turkei) ist die Vitamin-D-Pro-
duktion in unserem Kérper im Winter nicht
mehr ausreichend, um den taglichen Be-
darf abzudecken. Vitamin D kann im Kor-
per zwar Uber einige Wochen gespeichert
werden, jedoch sind die Speicher meist im
Spéatherbst aufgebraucht. Jederzeit kannst
du bei deinem*deiner Hausarzt*arztin dei-
nen Vitamin-D-Spiegel bestimmen lassen.
Das Robert-Koch-Institut empfiehlt dabei
einen Wert von Uber 50 nmol/I flr eine aus-
reichende Versorgung mit dem Sonnenvi-
tamin. FUr ein passendes Praparat beraten
wir dich gerne bei uns in der Apotheke!

Neben einer medikamentdsen und psy-
chotherapeutischen Therapie gibt es wei-
tere Tipps, welche dir durch den Winter
helfen kénnen:

e Verwende ein Lichttherapiegerat —
lass dich dazu von deinem*deiner
Hausarzt*arztin beraten.

* Viel Bewegung an der frischen
Luft.

® Fine ausgewogene Erndhrung mit
viel frischem Obst und Gemduse.

e Pflege soziale Kontakte noch in-
tensiver

e Achtsamkeit- und Entspannungs-
Ubungen.

e Ein strukturierter und routinierter
Tagesablauf.

e | ass deiner Kreativitat freien Lauf.

e Sprich Uber all deine Sorgen oder
schreib sie auf!

Wenn auch du dich durch diesen Artikel
angesprochen fuhlst und weitere Hilfe be-
notigst, wende dich bitte an deinen*deine
Hausarzt*arztin oder eine dir nahestehen-
de Person! Ebenso sind die Telefonseel-
sorge unter der Telefonnummer 142 und
fur Kinder und Jugendliche Rat auf Draht
unter der Telefonnummer 147 taglich 24
Stunden gerne fur dich da!

Eure Stefanie




Q
c
«
()
=

Herbstpaella

90 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000003
.

eo0c00c0000000000000000000000000

22

Der Kiirbis ist ein super Vitaminlieferant.

e Vitamin C (tr&gt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei)
e Vitamin B6 (tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei)
e Kalium (tragt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutdruckes bei)

Karotten sind voll mit Vitamin A

e (tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei)

e (trAgt zur Erhaltung normaler Haut bei)
L]

Putenfleisch enthalt Eisen und Zink

e (tragt zur normalen Bildung von roten Blutkérperchen und Hamoglobin bei)

e (trAgt dazu bei, die Zellen vor oxidativem
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Stress zu schitzen)

.
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Zutaten fiir 4 Personen:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500g Putenbrust

3009 Paella Reis oder Vollkorn
Reis

200g Hokkaido Kurbis

3 Karotten

300g halbierte Cocktailtomaten
120ml Rotwein

500ml Gemusebrihe

200g essfertige Maroni

2 EL getrocknete mediterrane
Krauter

Salz, Pfeffer & etwas Curry

e Parmesan (zum bestreuen)

e Rapsol (zum Braten)

Anleitung:

Zwiebeln, Knoblauch, Karotten schéalen und
klein wirfeln. Kurbis waschen und mit der
Schale in mundgerechte Stlicke schneiden.
Das Fleisch klein stlickeln. Die Zwiebeln mit
Knoblauch und dem Fleisch in der Pfanne
scharf anbraten. Die Karottenstticke und
den Reis zugeben und 3 Minuten weiterrds-
ten. Mit Rotwein abléschen und warten bis
er verdampft ist. Die GemUsebrihe zuge-
ben, Kurbissticke und Tomaten untermi-
schen. Halbzugedeckt auf mittlerer Stufe
20 Minuten kdcheln lassen. Dabei immer
wieder umrdhren. Ist der Reis gar, Maroni
in die Pfanne mischen, nochmals abschme-
cken und mit Parmesan anrichten.

Gutes Gelingen und Mahlzeit!
Wiinscht euch Melanie

L4 MRy

RN

t AN g8 en )

4 -

T T e B T

-t »

L .
-

i

.

i B

_.‘..--..'q.

e am o>
-

. 5

=3

2 .
- .-
-

.

s

-
.

o~

g W

23




Du bastelst dir heute dein eigenes

Dafiir brauchst du Folgendes:

e Tonpapier in 7 verschiedenen
Farben: blau, rot, gelb, gran, lila,
rosa, orange

e 3 Wackelaugen

e griine Wollreste, Muscheln, Sand,
Kleber

Und los geht's, fur das Glas schneidest du
aus dem blauen Tonpapier einen Kreis mit
ca. 24 cm Durchmesser aus. Als nachstes
basteln wir die Fische, dazu schneidest du 4
Kreise mit einem Durchmesser von 6 cm aus
in den Farben, orange, grun, rot, und gelb.
Dann noch 2 Stick mit 4 cm in lila und rosa.
Zuletzt noch 6 Kreise mit 3 cm Durchmesser
in orange, grun, rot, gelb, lila und rosa und

6 Stuck mit 2 cm in orange. Wenn du alles
ausgeschnitten hast, falte alle kleinen Kreise
in der Mitte und lege sie so auf den groBen
blauen Kreis auf, dass es drei Fische ergibt.
Zwei groBBe Kreise in der Mitte und vorne der
Mund besteht aus zwei kleinen, die Flossen
hinten, aus zwei mittleren Kreisen ( siehe
Foto). Klebe nun die Fische am Papier fest,
danach die Wackelaugen. Ganz unten kom-
men noch der Sand und die Muscheln dazu,
diese werden auch wieder aufgeklebt. Zum
SchluB brauchst du noch die grine Schnur,
diese schneidest du in sechs verschieden
lange Stucke ca. 4 — 10 cm. Klebe nun je drei
Stdck links und rechts unten am Rand auf.
Schon hast du dein eigenes Aquarium fertig.

Viel SpaB beim Nachmachen, winscht dir

Christine

Christine E
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