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Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der
grunen Felder eintragen und diesen Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lésungswort in
der Apotheke zum HI. Josef in Kuchl abgeben. Dieser Gewinncoupon wird von 1. Marz
2021 bis 31. Mai 2021 angenommen. Die Ziehung findet Anfang Juni statt und der Ge-
winner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

Vor- und Nachname

Adresse
Mit Abgabe dieses Coupons bestatige ich, dass ich nicht minderjéhrig bin und dass ich
einverstanden bin, dass im Falle eines Gewinnes mein Name und event. ein Foto von mir
auf Facebook, Homepage und/oder in einer Ausgabe der Kundenzeitschrift erscheint.

PLZ und Ort

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

1. Welche ist die Kénigin der Blumen?

2. Nahrstoff, der die Nagelgesundheit positiv beinflusst.

3. Welche Ess-Pflanze hilft gegen Garungsprozesse im Darm, Blahungen und krampfartige Schmerzen?
4. Wie lautet der Fachbegriff fir die Zahnfleischentzindung?

5. Wie heiBt das gréBte metabolische Organ des menschlichen Koérpers?

6. Was bastelt unsere Christine in der aktuellen Zeitungsausgabe?

7. Fachbegriff fur niedrigen Blutdruck.

8. Welche chronisch entzliindliche Hauterkrankung beschreibt unsere Simona?
9. Wie viele Kilo Rosenbliten betragt die maximale Tagesernte eines Pflickers?
10. Wie lautet ein anderer Name der Knospenheilkunde?

11. Meisterwurz, Rosenwurz und Engelwurz enthalten besonders viele ...

. Was sollte ein Nagellackentferner, wenn moglich, nicht enthalten?

. Welche ist die Hauptfunktion der Leber?

Gewinnspiel

Herzliche 10. ‘

Gratulation! 1. U=UE

. . O=0E
Andrea und Maja Kohlreiter 12. Aar

sind die Gewinnerinnen 13 B=SS
unseres letzten Ritsels




Es wird wieder

Die Natur erwacht zu neuem Leben: Einige
Blumen beginnen zu bliihen, die Baume
werden griin, die Knospen sprie3en.

Sehr teilungsaktive, frische Pflanzenteile
wie junge Triebe, Knospen und Wurzelspit-
zen von Pflanzen und Baumen werden fur
eine sanfte Therapieform, die sogenann-
te pflanzliche Gemmotherapie, genutzt:
Die gesamte Information der Pflanze, ihre
Lebens- und Wachstumskréfte, sind in
den Knospen enthalten. Sie wird zur Be-
handlung vieler Erkrankungen verwendet.
Sie kann sowohl als eigenstandige sanfte
Behandlungsmdglichkeit, aber auch als
Begleittherapie eingesetzt werden. Unsere
Pflanzenexpertin Sandra teilt ihr Wissen hie-
riber sehr gerne in ihrem Beitrag mit euch.

ALLERGIE-ZEIT: Allergiker sollten
daran denken, ihre Allergiepréapara-
te bereit zu halten bzw. ist es sehr
empfehlenswert Tragantwurzel (Ast-
ragalus), Vitamin C und Zink sowie
B-Vitamine bereits vorbeugend ein-
zunehmen, um schlimmere allergi-
sche Reaktionen zu vermeiden. Op-
timal ist es, die Darmflora zu stérken,
damit der Koérper die N&hrstoffe auch
wirklich aufnehmen kann.

Bunte, zarte Farben ziehen mit
dem beginnenden Friihling ins Land.

Jetzt, wo es drauBen warmer und freund-
licher wird, kénnen wir auf leichtere Kost
umstellen: Rhabarber, Spargel, Barlauch
werden nun in der Klche eingesetzt. Wir
freuen uns schon auf die ersten Erdbee-
ren auf heimischem Boden! Lasst euch
das Barlauch-Gnocchi-Rezept von unserer
Maria in dieser Ausgabe nicht entgehen!

Der ein oder andere hat es sich Uber den
Winter oder im Home-office besonders gut
gehen lassen und hat etwas zu viel Gold
an den Huften angelegt. Bewegung in der
freien Natur wie Laufen, Walken, Radfahren
fallt fur viele wieder leichter. Tipps zum Ent-
schlacken und um ein gesundes Gewicht zu
erreichen hat unsere Pharmazeutin Aranka
flr euch bereit.

Ach wie schon: Bald kénnen wir wieder
gemutlich drauBen sitzen und die Natur bei
einer Tasse Tee oder guten Kaffee genie-
Ben. In diesem Sinne wiinschen wir euch
allen einen tollen, gesunden Start in den
Frahling und allen Muttern einen zauber-
haften Muttertag!

Alles Liebe, herzlichst eure Apothekerin
Birgit Bitzinger und Team.

Mag. Birgit Bitzinger




Sandra

KNOSPEN-BOTANIK

Eine Knospe ist ein sehr junger, allein noch nicht lebensfahi-
ger Spross, der von geschlossenen Schutzblattern umhdllt
wird. Sie besteht aus teilungsfahigem Gewebe, wird auch
als Auge bezeichnet und bildet sich an den sogenannten
Vegetationspunkten. Fur die Pflanze selber ist die Knospe
quasi eine Zukunftsvorsorge. Sie steht fur WACHSTUM,
REGENERATION, SELBSTHEILUNG und VERJUNGUNG.

Knospen

Was ist IHR personlicher Lieblingsbaum?
Ist es die vor Kraft strotzende EICHE, die
trostspendende LINDE oder vielleicht
doch die frohlichstimmende BIRKE?

Baume sind aus unserem Leben nicht weg-
zudenken. Freudvoll werden sie zur Geburt
eines Kindes gepflanzt und tréstend beglei-
ten sie uns am Friedhof zur Ewigen Ruhe.
Sie pragen unsere Naturlandschaft, schm-
cken unsere Parks und Garten, spenden
uns Schatten und wérmen unsere Stuben.
Sie versorgen uns mit frischem Sauerstoff
und wertvoller Nahrung.

Das Lebendigste am Baum sind seine
Knospen. In ihnen steckt der gesamte
Lebensplan. Bereits im Sommer werden
sie gebildet, um nach einem langen Win-
terschlaf im darauffolgenden Fruhling mit
sprossender und sprieBender Energie dem
Baum neues Leben einzuhauchen.

Knospen bestehen im Gegensatz zu den
fertig ausgebildeten Blattern und Bluten aus
hochaktiven, teilungsfreudigen Zellen, dem
sogenannten Embryonalgewebe. Dieses
ist dichtgefullt mit Hormonen, die fur das
Wachstum der Pflanze verantwortlich sind.
Jede einzelne Knospe ist vollgepackt mit
gesundheitsférdernden Wirkstoffen, vielen



Vitaminen und Mineralstoffen. Eine saisona-
le, pflanzliche Vitaminbombe, konzentrierte
vitale Lebenskraft.

Alle essbaren Knospen wirken bereits in
kleinsten Mengen katalytisch (d.h. sie
kurbeln koérpereigene Prozesse an), stoff-
wechselanregend, entgiftend, harmoni-
sierend und regenerierend.

Mit der Knospenheilkunde oder Gemmothe-
rapie (,gemma"“ bedeutet Knospe, aber auch
Auge und Edelstein) ist es Dr. Henry Pol in
den 1950er Jahren gelungen, die Wirkkraft
der Knospen zu btndeln und fur unseren Kor-

hormonell ausgleichend,
harntreibend

Apfelbaum
Malus sylvestris

per ganzjahrig optimal verfugbar zu machen.
Dabei werden alle im Wachstum befindli-
chen Pflanzenteile von Baumen und Strau-
chern (Knospen, Triebe, Katzchen, Samen,
Baumwasser, Wurzelspitzen) zum Zeitpunkt
der héchsten Konzentration geerntet und in
einem standardisierten Auszugsverfahren
zu einem Heilmittel verarbeitet (Gemmo-
mazerat).

Neben der allgemeinen Wirkung entfaltet
jedes Gemmomazerat sein spezifisches
Wirkspektrum. Im Folgenden mochte ich
ein paar ausgewdahlte Gemmomazerate
vorstellen, die ich gerne empfehle:

Wechseljahrbeschwerden, Kopfschmerzen,
chronische Harnwegsinfekte

Esskastanie
Castanea sativa

milzstarkend,
lymphflussanregend

Hémorrhoiden, Milzschwéache, schwere Beine,
Odeme, Krampfadern, Lymphstauungen

. entzindungshemmend,
Feigenbaum ;
) . schmerzstillend,
Ficus carica ;
beruhigend

Magenschmerzen, Magenschleimhaut-
entzindung, Magengeschwr, Zwolffingerdarm-
geschwdr, Essstérungen

schleimlésend,
lungengewebsstarkend

Haselstrauch
Corylus avellana

akute und chronische Bronchitis, Asthma mit
Lungen-Emphysem,
Lungensklerose

Johannisbeere,
Schwarze
Ribes nigrum

entzindungshemmend,
schmerzstillend,
abschwellend

Allergien, alle Arten von Schnupfen, Migrane,
Asthma, Arthritis,

schmerzhafte Menstruation, Angina, grippale
Infekte, Prostatabeschwerden

schleimhautschitzend,
juckreizstillend

Léarche, Européaische
Larix decidua

Psoriasis, trockene Augen, Makuladegeneration,
Tinnitus

blutdrucksenkend,
cholesterinsenkend

Olivenbaum
Olea europaea

Bluthochdruck, hoher Cholesterin

Silberlinde
Tilia tomentosa

beruhigend, schlaf-
férdernd

Nerventonikum, Beruhigungsmittel, Neurosen,
Nervositat, Suchtproblematik, Stress, Angst-
stérungen, Burn-out, Trauer, Liebeskummer,
sehr gutes Kindermittel

Stieleiche
Quercus robur

tonisierend, begunstigt
die Calziumaufnahme

zur allgemeinen Starkung und Rekonvaleszenz,
Immunschwéche, Osteoporose, Testosteron-
mangel, Hypotonie

verdauungsregulierend,
schleimhautregenerie-
rend, antimykotisch,
antibakteriell

Walnussbaum
Juglans regia

Durchfall (nach Antibiotikatherapie), Pilz-
infektionen der Haut und Schleimhaut, Darm-
pilze, Ekzeme, Psoriasis, chronische Nasen-
nebenhséhlenentzindung

Wenn bei Ihnen nun das Interesse auf mehr
Knospenkunde gekeimt ist, dann am besten
bei der nachsten Gelegenheit hinaus in die
Natur zum Knospenstudium mit allen Sinnen.
Fur Fragen und individuelle Beratung bin ich
gerne flr euch in unserer Apotheke da.

Ich winsche nun noch unzahlige, neues
Leben sprossende, knospende, keimende
und sprieBende Frahlingstage!

Eure Sandra

BUCHTIPPS:

Gemmotherapie
Knospen in der Naturheilkunde
Chrischta Ganz und Louis Hutter

Gemmotherapie in der Kinderheilkunde
Chrischta Ganz und Louis Hutte

KNOSPEN-KULINARIK

Lindenknospen in Schokolade
Frisch gepfllckte Blattknospen in ge-
schmolzene Schokolade tunken und
in einem kihlen Raum auf Backpapier
trocknen. 10 g Knospen reichen fir
25 g Zartbitterkuvertdre.

Variante: Zu gleichen Teilen gemischt
mit Cornflakes — lecker crunchig!



Theresa

ru

Viele von uns kennen dieses Problem.
Hier verrate ich euch ein paar Tipps aus
unserem Kosmetikrepertoire.

SCHRITT 1 FUR GESUNDE NAGEL:

Die richtige Erndhrung

Fur gesunde N&gel ist vor allem eine ge-
sunde und ausgewogene Ernéhrung wich-
tig. Besonders Linsen und Spinat, die viel
Eisen, Zink und Biotin enthalten, sind wichtig
um unsere Nagel widerstandsfahig zu ma-
chen. Naturlich haben auch Schlafmangel,
Stress und Nikotin Einfluss auf die Gesund-
heit der Nagel. Ein insgesamt gesunder
Lebensstil hilft also dabei, dass die Nagel

chi 18 €, eingerissene

hart und glédnzend bleiben. Wenn gesunde
Erndhrung allein nicht reicht, helfen auch
spezielle Nahrungserganzungsmittel mit
den Nahrstoffen Biotin, Zink, Kieselerde und
Hyaluronséure um Méngel auszugleichen.

SCHRITT 2 FUR GESUNDE NAGEL:

Die Nagelpflege

e Die Nagel zuvor wenn nétig vom Na-
gellack befreien. Hierzu verwendet
man am besten einen acetonfreien Ent-
ferner, um die N&gel nicht zusatzlich
zu strapazieren und auszutrocknen.
Jetzt kimmern wir uns um die Nagelhaut.
Die Fingernagel eine Weile in lauwarmes

Wasser halten, das weicht die Nagelhaut
auf und macht auch die Nagel weicher,
die sich dann leichter kiirzen und zuformen
lassen. Den gleichen Effekt bemerkt man
direkt nach einem Bad oder nach dem Du-
schen. Als Zusatz kénnen Oliven- oder Jo-
jobadl verwendet werden, die unsere Fin-
gernagel zusatzlich pflegen. Zitronendl hilft
bei besonders brichigen N&geln. Nach ca.
10 Minuten im Wasserbad benutzt man ein
Holzstabchen, um die Nagelhaut vorsichtig
zurlickzuschieben. Schneiden sollte man
die Nagelhaut nicht, denn das kann zu Ris-
sen und Kleinen Verletzungen fUhren. Wenn
es jedoch nicht anders geht, unbedingt
eine Hautschere bzw. -Zange verwenden.



e Um die N&gel in die richtige Form und
Lange zu bekommen, verwendet man am
besten eine Glas,- Saphir- oder Sandfeile.
Die Metallfeilen eignen sich nicht sehr gut,
da sie den Fingernagel zu sehr aufrauen
und dazu beitragen schneller einzurei-
Ben. Bei Scheren und Knipser ist leider
das gleiche der Fall. Wenn man jedoch
kein Problem mit zu dinnen und rissigen
N&geln hat, kann man diese verwenden.
Man sollte jedoch danach mit einer von
den obengenannten Feilen die Nagel
nachbearbeiten um sie zu versiegeln. Um
die Nagelkante nicht auszufransen, sollte
man immer nur in eine Richtung feilen.

e Haben die Nagel die perfekte Form und
werden nicht lackiert, empfiehlt sich Oli-
ven-, Jojoba oder Rizinusol auf die Nagel
einzumassieren. Man kann auch eine
Handcreme mit kombinierter Nagelpfle-
ge verwenden oder eine Nagelcreme mit
Biotin.

SCHRITT 3 FUR BUNTE NAGEL:

Lackieren

Die N&gel nicht gleich nach dem Bad
oder der Dusche lackieren, da sie durch
die Warme aufquellen und somit im Lack
Risse entstehen, wenn die Nagel wieder
ausgekunhlt sind.

Vor der Farbe wird zun&chst ein Ba-
se-Coat (Basisschicht) aufgetragen. Der
schutzt vor unschonen Verfarbungen der
Né&gel und verbessert die Haltbarkeit des
Farblacks.

Nachdem dieser getrocknet ist, kann
der farbige Lack aufgetragen werden:
Soll der Nagel dunner wirken, wird an
den Seiten ein wenig Platz frei gelas-
sen und trage dort keinen Lack auf. Die
Schicht trocknen lassen und bei Bedarf
noch eine zweite auftragen.

Wenn die Farbe vollstandig getrock-
net ist, kann ein Top-Coat (schutzende

Tipp.

Schicht) aufgetragen werden, der die
Farbe versiegelt und die Haltbarkeit ver-
langert.

Ich freue mich auf euch und winsche einen
wunderschénen Frahling!
Eure Theresa



Eva

Kreislauf-

Viele kennen das unangenehme Gefiihl
von Kreislaufbeschwerden. Besonders
betroffen sind Schwangere, éltere Per-
sonen, junge, schlanke Frauen und Ju-
gendliche in der Pubertét. Sollten die
Beschwerden andauern, sollte auf jeden
Fall ein Arzt aufgesucht werden und eine
regelméBige Blutdruckkontrolle mittels
Blutdruckmessen erfolgen.

Méogliche Symptome von Kreislaufbe-
schwerden sind:

e Sehstérung (u.a. Schwarzwerden vor
Augen)

Pochende Kopfschmerzen

Kalte Hande und FuBe

Mudigkeit

Schwindelgefuhl

Gefuhl von Antriebslosigkeit

Bei schnellem Absinken des Blutdrucks
auch Bewusstseinsstérungen bis hin zur
Ohnmacht

— wenn sich alles dreht ...

Die Beschwerde kann unterschiedliche
Ursachen haben:

e Hypotonie — niedriger Blutdruck
Primére Hypotonie — hier gehen Arzte
von einer genetischen Veranlagung aus
Sekundéare Hypotonie — hier liegt meist
eine Grunderkrankung vor, wie z.B. Herzer-
krankungen (Herzinsuffizienz mit vorange-
gangenem Herzinfarkt), Verdauungsstérun-
gen wie starker Durchfall oder anhaltendes
Erbrechen, Erkrankungen des Nervensys-
tems, Infektionen, Verletzungen mit starkem
Blutverlust. Auch Einnahmen von bestimm-
ten Medikamenten kdnnen zu sekundarer
Hypotonie fuhren.

e Kreislaufbeschwerde aufgrund von
Wetterumschwung — plétzlich &ndern-
des Wetter kann sich auch auf den Kreis-
lauf auswirken.

Um den Kreislauf wieder in Schwung zu
bekommen, kdnnen WeiBdorntropfen sehr
hilfreich sein. Sie starken auf natdrliche
Weise Herz und Herzkreislauf und wirken
durchblutungsférdernd fur Herzkranzge-
faBe und Herzmuskel. Es gibt auch WeiB3-
dorntropfen in Kombination mit Kampfer
und Menthol. Beide wirken auch durch-
blutungsférdernd und dadurch kreislauf-
stabilisierend.

Midigkeit und Erschépfung kann auch
durch Vitamin-B Mangel entstehen. Vita-
min B gibt es in Form von Kapseln als Kom-
plex — alle Vitamin B-Arten in einer Kapsel.
Weiters werden auch gerne Bitterstoffe
als Starkung des Kreislaufs empfohlen. In
Meisterwurz, Rosenwurz, Engelswurz
sind diese guten Bitterstoffe enthalten.
Diese gibt es auch in Tropfenform.



Tipps fiir einen gestérkten Kreislauf:

e regelméaBiger Sport und Bewegung bringen
Aufschwung

e achtsame Erndhrung - Verzicht auf Alkohol,
Uppige Mahlzeiten und Nikotin

e ausreichend Salz — Salz 18sst den Blutdruck
steigen — Mengen sollen allerdings im normalen
Rahmen bleiben

e morgens keine Hektik — besonders morgens
ist der Blutdruck eher niedrig — Vermeiden von
schnellem Aufstehen bzw. vorm Aufstehen
Gymnastikibungen machen

e Kreislauf anregen in Form von Wechselduschen

e ausreichend FlUssigkeit zu sich nehmen —am
Tag verteilt, ca. 2 Liter waren ideal — in Form
von Wasser, ungesiBten Tees oder Fruchtsaf-
ten

Gib dem Drehwurm keine Chance!
Alles Gute wiinscht Eva

UNSER TIPP:
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sind wichtig fur unser

Wenn die Zahne nicht regelméBig und
entsprechend gereinigt werden, bilden
sich in unserem Mund Bakterien, gerade
durch SuBigkeiten und Kohlenhydrate
vermehren diese sich besonders schnell.
Infolgedessen kénnen sich Karies und
andere Erkrankungen bilden.

10

Wohlbefinden

Der Zahnschmelz ist die harteste Substanz
unseres Korpers, wird dieser beschadigt,
kann dies zu starken Schmerzen fUhren.

Bei einer Zahnfleischentzindung, auch Pa-
radontitis genannt, wird durch die bakteriel-
len Angriffe das Zahnfleisch sehr empfind-
lich, kann anschwellen oder auch bluten.

Das muss unbedingt behandelt werden, da
sonst das Zahnfleisch zurtickgehen kann.

Ohne gesunde Zahne konnten wir Nah-
rungsmittel nicht beschwerdefrei aufneh-
men. Der Grundstein fir gesunde Z&hne
wird schon im Babyalter gelegt.

Babys und Kleinkinder sollten nur Was-
ser oder ungesufBte Tees angeboten
bekommen. Aber wer macht nicht mal
eine Ausnahme. Es sollte aber bei etwas
Besonderem bleiben, denn durch die
enthaltenen Kohlenhydrate wird die Ent-
stehung von Karies geférdert, auch wenn
noch keine Zahne vorhanden sind.

Es sollte auch verhindert werden, dass
Kinder andauernd an der Flasche nu-
ckeln. Denn dadurch wird die Produk-
tion von Speichel behindert, der die
Z&hne vor Saure und anderen Einflussen
schitzt. Dadurch steigt das Kariesrisiko.
Séfte aller Art, Kakao usw. sollte nur in
Gléasern oder Tassen nicht in Babyfla-
schen angeboten werden.

Fur Babys gibt es spezielle Zahnbursten,
die man ihnen schon friih genug anbieten
soll, auch wenn noch keine Zahne durch-
gebrochen sind. Durch diese kénnen sie
sich schon an die Reinigung im Mundbe-
reich gewohnen.



Zu einer richtigen Zahngesundheit gehéren:

e Morgens und abends Zahneputzen ist vollkommen aus-
reichend, ideal ware 30 min nach dem Essen. Beson-
ders bei sdurehaltigen Lebensmitteln wird empfohlen
nach dem Verzehr den Mund zu spulen.

e Die Borsten der Zahnburste sollen weich oder mittel
sein und spétestens nach drei Monaten ausgetauscht
werden.

e Nicht mit festem Druck putzen, dadurch kann man nédm-
lich das Zahnfleisch beleidigen.

e Einmal taglich Zahnseide und Zahnzwischenraumburst-
chen verwenden.

e 2x jahrlich wird empfohlen einen Zahnarzt zu besuchen.

e Einmal im Jahr, je nach Ablagerung oder Verfarbung,
sollte eine professionelle Zahnreinigung durchgefuhrt
werden, gerne auch mehrmals jahrlich

e Erganzend dazu kann man auch noch Mundspulungen
anwenden, da diese Keime abtdten und so Karies und
Zahnfleischerkrankungen vorbeugen. Zusétzlich sorgen
diese Spulungen noch fur einen angenehmen Atem.

Sollte es aber doch zu einer stéarkeren Zahnfleischentzin-
dung kommen, kénnen wir starkere Spulungen mit z.B.
Chlorhexidin anbieten. Diese bekdmpfen Bakterien und
unterstitzen den Heilungsprozess.

Sehr gut bewéhrt haben sich auch folgende Schiiss-

lersalze:

e Zahnfleischbluten: Nr. 3 und Nr. 5

e Zahnfleischentzindung: Nr. 3, Nr. 5, Nr. 8, Nr. 9, Nr.
10, Nr. 12

e Zahnfleischschwund: Nr. 5

e Zahne berthrungsempfindlich: Nr. 1, Nr. 2, Nr. 3, Nr.
8, Nr. 9, Nr. 11

e Man kann die Schusslersalze in ein wenig Wasser auf-
|6sen und mit einer weichen Zahnburste auftragen. Es
gibt auch eine Zahnpaste mit Schusslersalzen.

Bei Fragen stehen wir Euch gerne zur Verfigung.
Eure Barbara

Dein Zahnfleisch darf dir
nicht wurscht sein.

Chlorhexamed FORTE Mundspiillésung
bekampft Bakterien bis zu 12 Stunden
und untersttzt den Heilungsprozess bei
Zahnfleischentziindungen und nach operati-
ven Eingriffen in Mund- und Rachenraum.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Wirkstoff: Chlorhexidin. Marken sind Eigentum der GSK Unternehmensgruppe oder an diese lizenziert. 81171: 012021,



‘ Leicht und gesund

Aranka

in den Frihling

Nachdem die Feiertage vorbei sind, ist
es Zeit etwas fiir die Gesundheit unserer
Leber zu tun.

Die Leber (altgriechisch Hepar) ist mit circa
1500 g das groBte metabolische Organ des
menschlichen Kérpers.

Es beteiligt sich am Stoffwechsel (produziert
Proteine, Fette, Kohlenhydrate) und an der
Mineralien- und Vitaminversorgung des Kor-
pers. Es produziert aus den sogenannten
Vorvitaminen Vitamine und speichert diese.
Es speichert Starke, aus der bei Bedarf Ener-
gie gewonnen wird. Circa die Hélfte der Cho-

UNSER TIPP:
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lesterinmenge im Kdrper wird in der Leber
gebildet. Leberzellen produzieren auch
Galle, die fur den Abbau von Fetten essentiell
ist und in der Gallenblase gespeichert wird.
Es beseitigt einen erheblichen Teil der Gift-
stoffe (Mikroorganismen, Fremdstoffe), die in
unseren Korper gelangen, ,reinigt” das Blut.

Die Hauptfunktion der Leber ist die Entgif-
tung, Abbau der vom Darm aufgenomme-
nen Verbindungen (einschlieBlich toxischer
Substanzen) und Ausscheidung in die Galle
oder das Blut. Damit stellt sie sicher, dass
schéadliche Substanzen aus dem Koérper
entfernt werden. Dieser Vorgang wird als
Entgiftung bezeichnet.

Der Konsum von zu viel Fleisch, Fett, Zu-
cker und Alkohol belastet die Leber und
den Leberstoffwechsel. DarUber hinaus
verhindern im ganzen Jahr chemische
Konservierungsmittel, Zusatzstoffe, Me-
dikamente, freie Radikale, Schwermetalle
und chronischer Stress, dass das ,Entgif-
tungszentrum® des Kdrpers ordnungsge-
maB funktioniert.

Welche Symptome warnen vor Leberbe-
lastung?

Allgemeine Hautprobleme, erhohte
(schlechte) Leberwerte, grundlose Mu-
digkeit, Schwache, Erschopfung, Leis-
tungs- und Konzentrationsschwierigkeiten.
Aufgrund der besonderen Regenerationsfa-

higkeit der Leber k&nnen sowohl akute als
auch chronische Schaden gut behandelt
werden. Die Entgiftung der Leber fur einige
Wochen kann sehr vorteilhaft fir die Vitalitat
und das Wohlbefinden sein.

Es gibt zahlreiche Méglichkeiten, die Leber
zu reinigen” und sie bei der Regeneration
zu unterstitzen. Es ist wichtig, dass die Be-
lastung der Leber wahrend der Entgiftung
verringert wird. Ein wichtiger Teil davon ist
eine leberschonende Diét.

Natdrlich mUssen wir nicht auf jede Freu-
de verzichten. Mit M&Bigung und ein wenig
Aufmerksamkeit kénnen wir viel fur die
Gesundheit unserer Leber und unseres
gesamten Koérpers tun. Wir sollen so viel
Ballaststoffe, frisches GemUse und Obst
wie moglich konsumieren. Es ist wichtig, die
Darmflora zu starken, was die Leber ent-
lastet und zum Erfolg der Leberreinigung
beitragt. Essen wir fettarme Lebensmittel,
die insbesondere frei von geséattigten Fet-
ten, aber reich an Ballaststoffen und Vitamin
C sind, gekochte, gedampfte Gemuse und
Suppen fur eine gute Verdauung.

Achten wir darauf, dass wir so viele naturli-
che, zusatzstofffreie Lebensmittel, wie mog-
lich in unserer Ernahrung haben.
Vermeiden wir den Konsum von Zucker,
WeiBmehl, Alkohol, Koffein, StBigkeiten und
geréucherten Lebensmitteln.



Bei der Entgiftung haben griine Gemuse,
wie Spinat, Avocado und Grapefruit eine
besonders gute Wirkung. Trinken wir viel
Flussigkeit, wie z.B. verdinnte Fruchtsafte,
Krautertees und Wasser, so unterstutzt dies
die Entgiftung.

Eine andere Form der sanften Entgiftung
des Kdrpers ist die Verwendung von Ent-
giftungspraparaten, wie Heilerde und Vul-
kanmineralien. Es wird empfohlen, diese mi-
neralhaltigen Pulver mit Wasser vermischt
mehrmals taglich zu trinken.

Fur eine effektive Entgiftung ist es wichtig,
dass wir Mineralien mit guter Qualitat ver-
wenden. Diese binden die fur den Korper
schadlichen Giftstoffe und Abfallprodukte
und entfernen sie Uber den Magen-Darm-
Trakt aus dem Korper. Auch hier ist der
regelmaBige und reichliche Flussigkeits-
konsum wichtig. Zu diesem Zweck werden
haufig entgiftende Teemischungen mit
Brennnessel, Barentraube, Schachtelhalm,
Birke und Léwenzahn verwendet.

Jeder, der das Leber-Galle-System mit Krau-
tern stérken méchte, sollte nach Pflanzen
mit einem hohen Bitterstoffgehalt greifen,
wie z.B. Mariendistel, Lowenzahn oder Ar-
tischocke. Diese Krauter kénnen wir auch
in sich zur Reinigung der Leber verwenden.
Das Antioxidans Silymarin in Mariendistel hilft
Leberzellen, sich zu regenerieren und die
Leber zu entgiften. Léwenzahn ist aufgrund
seiner Bitterstoffe eine nitzliche Heilpflanze.
Seine Wirkstoffe haben eine gute Wirkung
auf den Korper bei Leber- und Gallenbe-
schwerden, Fettstoffwechselproblemen. Der
Gehalt an Antioxidantien in Artischocken ist
hoch und hilft der Leber ausgezeichnet bei
dem Entgiftungsprozess. Sein Hauptwirkstoff
ist Cinnarin, das die Leber schutzt und der
Leber hilft, sich zu regenerieren.

Mit einer leberschonenden Diat und der
Verwendung von Kréutern kénnen wir viel
tun, um unsere Leber zu entgiften und
unsere Gesundheit zu schonen. Es wird
empfohlen, zweimal im Jahr eine Leberrei-
nigungskur durchzufuhren.

Ich winsche Euch einen gesunden und

energiereichen Start in den Fruhling!

Eure Aranka
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Doris

Die Rose

Wenn es einen Duft der Frauen gibt,
dann ist es wohl das Rosenél, denn es
ist fiir mich das weiblichste aller Ole.
Rosendl hat aufgrund seines zarten und
blumigen Duftes viele positive Wirkungen
auf unsere Stimmung. Das Ol wirkt zum
Beispiel stark stimmungsaufhellend.

Die Rose gilt als Konigin der Blumen und
Symbol der Liebe, da ihr warmer Duft das
Herz 6ffnet und die sexuelle Lust anregt.

Seine hormonausgleichenden und
krampflésenden Eigenschaften machen
es zu einem wertvollen Frauendl.

14

Der suiBe Duft be-

ruhigt die Nerven,
harmonisiert die
Sinne, 16st Geflhls-
blockaden und bietet
Trost bei Liebeskummer.

Es gilt in der Parfumindustrie
nicht umsonst als das wertvollste
unter den Duftélen.

Die Rosenart, die heute in der TUrkei, Ma-
rokko, Bulgarien, Indien oder Persien zur
Rosendlgewinnung kultiviert wird, heiBt
,Rosa damascena “. Sie wéachst dort auf
sandigem, steinigem Boden in Héhenlagen
von bis zu 1500 Meter.

Naturreines Rosendl ist eins der kost-
barsten atherischen Ole, weil seine Ge-
winnung sehr aufwendig ist. Da sich die
Rosenbliiten mit hohem Olgehalt vor der
Morgenkélte schitzen, werden sie vor
Tagesanbruch einzeln von Hand geern-
tet. FUr einen einzigen Tropfen Rosendl
bendtigt man ungefahr 30 ganze Rosen-
bltten und fur 1 kg Ol etwa 3 bis 6 Tonnen
frische Bluten.

Hinzu kommt die kurze Erntezeit von ca.
einem Monat in der Zeit von Mitte Mai bis
Mitte Juni. Maximal 50 Kilogramm Rosen-
blUtenblatter betragt die Tagesernte eines
Pflickers.

Per Wasserdampfdestillation wird das
atherische Ol gewonnen. Nach der Ernte
werden die Bluten in Kupferkessel geflllt.
Bis zu 5 Tonnen werden mit der vierfachen
Menge von Mineralien befreitem Wasser
eingeweicht. Per Wasserdampf wird der
Rosen-Wasser-Mix von unten mit Druck
erwarmt, sodass Wasserdampf nach oben
steigt und den Duft der RosenbUten an
sich bindet. In einem gekuhlten Rohr kon-
densiert der Dampf mit dem atherischen Ol



und sammelt sich in einem Behalter, dem
Florentiner Topf. Das meist leichtere und
deshalb obenauf schwimmende &theri-
sche Ol kann einfach abgeschépft werden.
Destillationsdauer, Druck, und Temperatur
beeinflussen die Qualitat des atherischen
Oles und erfordern jahrelange Erfahrung.
Das macht das Rosendl zu einem der teu-
ersten Ole Uberhaupt, was dann auch dazu
fuhrt, dass gefélschte und gepanschte Ole
auf den Markt kommen.

Und sogar das Wasser, das man bei der
Destillation gewinnt (Rosenhydrolat), ist
noch so kostbar, dass es sich die Kosme-
tikindustrie nicht nehmen lasst, daraus ihre
Produkte herzustellen.

Anwendung und Wirkung

Seit dem 9. Jahrhundert ist die Rose
als Allheilmittel in der Naturheilkunde
bekannt. Das hautregenerierende
atherische Rosendl gehort mit mehr
als 400 verschiedenen Inhaltsstoffen
zu den komplexesten atherischen
Olen und wird haufig bei Hautkrank-
heiten und zur Narbenpflege ver-
wendet.

Anwendung:

e ¢Offnet das Herz fur Liebe und
Mitgefuhl

e Trostspender, Trauer- und
Sterbebegleitung

e bei Angsten, Stress und Unruhe

Wirkung:
e ausgleichend, harmonisierend
e stressreduzierend, angstlésend

Anwendung:
e trockene und reife Haut

e Narben, Entzindungen

e Pilzerkrankungen

® Herzrasen

e Herpeserkrankungen

e Wechseljahre

Wirkung:

e stark antibakteriell, antiviral
e antimykotisch, antiseptisch,
wundheilend
entzindungshemmend
hautregenerierend
desodorierend

herz- und nervenstarkend
entkrampfend

hormonell regulierend

TIPP:

Gib 2-3 Tropfen Rosendl in deine
Hand und massiere es dann
sanft in deine Gesichtshaut ein.
Rosendl eignet sich gut fur die
Hautpflege, da es von allen Haut-
typen gut vertragen wird.

Es kann pur aufgetragen werden,
oder in die tagliche Gesichtspfle-
ge gemischt werden.

Durch seinen hohen Gehalt an un-
gesattigten Fettsauren pflegt das
Ol besonders trockene, empfind-
liche und reife Haut.

Rosendl verbessert die Spannkraft
der Haut, mildert Rétungen und
verfeinert das Hautbild.

Ich winsche euch einen
schonen Fruhling!
Eure Doris
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Simona

Neurodermitis plagt ...

Was heiBt das?

Neurodermitis ist eine chronisch entzindli-
che Hauterkrankung, die in Schiben auftritt
und zu den atopischen Erkrankungen zahlt,
bei denen es infolge immunologischer Sto-
rungen zu einer Uberempfindlichkeit der
Haut und Schleimh&ute kommt.

Bei Gesunden ist die Haut so beschaffen,
dass sie eine Barrierefunktion gegen ver-
schiedenste Umwelteinflisse, wie Hitze,
Kélte und Krankheitserreger darstellt und
die Haut vor Wasser- und Wéarmeverlust
schitzt. Dies geschieht durch den Saure-
schutzmantel auf der Haut und die Zusam-

16

mensetzung der Hautoberflache. Bei Neu-
rodermitikern ist diese Barrierefunktion der
Haut genetisch bedingt durch das Fehlen
bestimmter Strukturproteine und Hautlipide
herabgesetzt, wodurch die Haut mehr Was-
ser verliert und damit trocken wird. Zudem
ist der pH-Wert an der Hautoberflache
erhoht und damit ist die Barrierefunktion
der Haut durch den sehr geringen Séure-
schutzmantel noch weiter herabgesetzt.
Allergene kénnen vermehrt eindringen und
Beschwerden verursachen. Zudem ist es
fur Krankheitserreger leichter in die Haut
einzudringen, was zu wiederkehrenden
Entzindungen fihren kann.

Wie duBert sich Neurodermitis?

Wie bei allen atopischen Erkrankungen
kommt es auch bei Neurodermitis zu einer
Uberreaktion des Immunsystems und da-
durch zu einer Reihe von typischen aller-
gischen Symptomen. Durch eine erhdhte
Bildung von Immunglobulin E, gesteigerter
Freisetzung von proinflammatorisch wirksa-
men Zytokinen und verminderter Zahl von
T-Supressor-Lymphozyten, kommt es zu
Entzindungsprozessen. Dies &uBert sich
durch Juckreiz, Hautrétungen und schup-
pende, trockene Haut. Durch Aufkratzen
der stark juckenden Hautstellen, kommt es
zu Verkrustungen, die sich immer wieder
infizieren kénnen.

Was kann man tun? - Therapie von auf3en,
Mikronahrstoffversorgung von innen

Da die Barrierefunktion der Haut und
Schleimh&ute geschwécht ist, spielt bei
der Behandlung von Neurodermitis die
Starkung des Immunsystems eine groBe
Rolle. Dazu findet ihr in meinem Artikel zum
Immunsystem in der letzen Ausgabe gute
Tipps. Aber vor allem Zink, welches auch
entzindungshemmend und abheilend wirkt
sowie den Saure-Basen Haushalt unter-
stutzt, ist hier hervorzuheben. Einen groBen
Teil eines gut funktionierenden Immunsys-
tems stellt auch ein gut funktionierender
Darm dar. Somit sollte vor allem die Darm-
schleimhaut durch eine Einnahme von Pré&-
paraten mit Milchs&urebakterien geschutzt
und gestarkt werden. Wenn dies schon
wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit
geschieht, kann dies das Risiko der geneti-
schen Disposition fur das Kind vermindern.



Bei vielen Neurodermitikern ist durch einen
Gendefekt der Gamma-Linolensdurespie-
gel erniedrigt. Hier wirkt sich vor allem die
Einnahme von Nachtkerzendl in Form von
Kapseln positiv aus. Durch die darin enthal-
tene Gamma-Linolensaure wird der Juckreiz
gelindert und Entziindungen gehen zurtck.

Basenbader helfen auBerlich und rickfet-
tende Cremes unterstltzen die Abheilung.

Wie kann ich Neurodermitis mit Hilfe mei-
ner Erndhrung positiv beeinflussen?

Als NeurodermitikerIn sollte unbedingt auf
eine ausreichende Zufuhr von mehrfach un-
gesattigten Fettsauren geachtet werden, da
diese den Entzindungsprozess positiv beein-
flussen. Diese kénnen auch gut in die tagliche
Ern&hrung eingebaut werden. Da Lein- oder

Hanfél reich an Omega-3- Fettsduren sind,
kann man also z.B. Hanfsamen oder ein paar
Tropfen Leindl zusatzlich aufs Essen verteilen.

Oft geht Neurodermitis mit vielen Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten einher. Dabei ist
es wichtig herauszufinden, um welche es
sich genau handelt, um die unvertréglichen
Nahrungsmittel zu vermeiden.

Alles Liebe Eure Simona

@)

MEDIZINISCHE
HAUTPFLEGE

SO LEICHT WAR
BERUHIGUNG
NOCH NIE
ZU VERTEILEN

Medizinische Pflege
fUr trockene Kinder-
und Babyhaut.

— Besonders leicht
zu verteilen

— Zieht schnell ein
— Therapie begleitend
bei Neurodermitis
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Zubereitung:

Zutaten fiir 2 Portionen:




Frischer Bérlauch enthalt viel Vitamin C, atherische
Ole und weitere Nahrstoffe wie Magnesium und
Eisen. Er ist dadurch mindestens so gesund wie sein
Verwandter, der Knoblauch — allerdings ohne den
Koérpergeruch zu beeinflussen.

Die Pflanze wirkt gegen Garungsprozesse im Darm
sowie bei damit verbundenen Blahungen und kramp-
fartigen Schmerzen. AuBerdem verfugt er Uber ap-
petitanregende, galletreibende, cholesterinsenkende
und gefaBerweiternde Eigenschaften.

Die Hauptanwendungen sind Magen- und Darmsto-
rungen, Appetitlosigkeit und Schwéachezustande.
Generell kraftigt Barlauch den Koérper und soll zur
Entschlackung beitragen.

Karotte: ist eine gute Ballaststoffquelle, die enthalte-
nen Beta-Carotine tragen zur Erhaltung des Immun-
systems und der Sehkraft bei

Kirschtomaten: sind besonders reich an Vitamin C,
welches zur Erhaltung normaler Schleimhaute sowie
zur Immunsystem- und Zellfunktion beitragt. Auch
der in Tomaten vorkommende sekundére Pflanzen-
stoff Lycopin sei nicht auBer Acht zu lassen! Die
darin enthaltenen Antioxidantien schutzen vor freien
Radikalen und dienen der Abwehr von verschiedens-
ten Krankheiten.

Basilikum: hoher Mineralstoffgehalt, wirkt antibakte-
riell und wird bei Verdauungsbeschwerden, Entzin-
dungen sowie auch bei Herz-Kreislauf-Problemen
eingesetzt

Petersilie: ist ein harntreibendes Kraut und hilft, den
Koérper ,durchzuspulen® bzw. zu entwéssern
Parmesan: proteinreich, enthalt Vitamin D, welches
zur Erhaltung des Immunsystems sowie zu einer nor-
malen Muskel- und Knochenfunktion beitragt
Pinienkerne: enthalten hochwertiges EiweiB3, reich
an Selen, welches vor oxidativen Stress schutzt und
zu einer normalen Immunfunktion beitragt

Dr. BOhm®

Nahrungserganzungsmittel

Der Cholesterinspiegel macht vielen Sorgen. Unter-
stltzung aus der Natur bietet dabei Knoblauch. Er wird
traditionell fir seine unterstitzende Wirkung auf das
Herz-Kreislaufsystem geschatzt und tragt zu einem
normalen Cholesterinspiegel bei.

Dr. Bohm® Knoblauch:

@ 1 x taglich

@ Geschmacks- und geruchsneutral

@ Gut vertraglich

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

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012
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ein Vogelbild

Buntes Papier, 7 verschiedene Farben: blau als Hintergrund, orange,
gelb, grin und welche Farben du magst, 1 Glas mit einem Durchmes-
ser von 7 cm und eins mit 4 cm, einen kleinen Zweig, Kleber, einen
grunen Stift und ein Wackelauge

N

Christine

Als erstes nimmst du das groBe Glas und zeichnest auf jedes Blatt
einen Kreis auf und schneidest sie aus. Nimm den orangen, zeichne
den Schwanz des Vogels auf und schneide ihn aus. Die anderen
Kreise faltest du in der Mitte und klebst sie Seite an Seite zusammen.
Der Kopf besteht aus einem orangen kleinen Kreis und der Schnabel
aus einem gelben Dreieck. Klebe nun alles zusammen.

Jetzt brauchst du das blaue Papier, klebe den Zweig und den Vogel
darauf. Schneide nun vier kleine griine Blatter aus und zeichne die
Blattadern auf. Klebe sie dem Zweig entlang an. Nun brauchst du
nur mehr das Wackelauge befestigen und schon ist dein Vogel fertig.

Viel SpaB beim Nachmachen!
Eure Christine

Apotheke
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