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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

Apotheke
’ P

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der
gruinen Felder unten eintragen und den Gewinnabschnitt mit dem richtigen Losungswort
in der Apotheke zum Heiligen Josef in Kuchl abgeben. Dieser Gewinncoupon wird von
01. Dezember 2021 bis 28. Februar 2022 angenommen. Die Ziehung findet Anfang De-
zember statt und der Gewinner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

Vor- und Nachname

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

PLZ und Ort

Telefonnummer Datum, Ort, Unterschrift N INUCK

Gewinnspiel

1. Was zahlt bei Durchfall zu den Hausmitteln?

2. Welcher Name wird fur den Blauen Eisenhut noch verwendet?
3. Welche Funktion Ubernimmt die Leber?

4. Was kann Zimt senken und regulieren?

5. Zu welcher Familie gehort die Rosenwurz?

6. Wann darf man Latschenkieferdl nicht anwenden?
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9.

1

Welche Pflanze reguliert den Prolaktinspiegel?
In welcher Form kann man SchiBler Salze noch anwenden?
Welche Hautpartie sollte man besonders gut vor der Kalte schitzen?

0. Was verwendet Christine fiir die FtiBe der Engerl? Herzliche '
Gratulation!
1.
Ramsl| Margaretha
2. ist die Gewinnerin
3. unseres letzten Ritsels
4.
5. ‘ ‘
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IR BEDANKEN UNS BANZ HERZLICH
ke FUR EURE TREUE UND FREUEN UNS, EUCH AUCH
(M NACHSTEN JAHR WIEDER (N GESUNDHEITLICHEN
ANLIEGEN BERATEND BEGLEITEN Z2U DURFEN.
WIR WUNSCHEN EUCH ALLEN EINE BESINNLICHE ADVENTS-
UND WEIHNACHTSZEIT! ALLES GUTE FUR 2022, VOR ALLEM
VIEL GESUNDHEIT, FREUDE UND GLUCK!

) HERZLICHST, EURE APOTHEKERIN BIRGIT BITZINGER
UND DAS TEAM DER APOTHEKE Z2UM



Mag. Birgit Bitzinger

In der Zeit, wo uns am Morgen kaum Sonnen-
strahlen aus dem Bett locken, ist es empfeh-
lenswert, folgende Ratschlage zu beachten,
um einem maéglichen Winterblues vorzubeugen.

Erndhrung: Auf einem ausgewogenen Spei-
seplan sollten neben Obst und GemUse sowie
ballaststoffreichen Vollkornprodukten auch ei-
weissreiche Hulsenfrlchte, Pilze, ungesalzene
NUsse, Leinsamen und Fisch stehen. Gewdrze
wie Anis, Kardamom, Kurkuma, Muskatnuss,
Piment, Rosmarin, Safran, Thymian, Vanille und
Zimt verfeinern nicht nur unsere Speisen, son-
dern tragen zu einem besseren Wohlbefinden
bei. Wer gerne nascht, kann bei Bedarf auf Tro-
ckenfrichte, ungesalzene NUsse oder dunkle
Schokolade greifen.

Trinken: Es ist ratsam, auch jetzt auf eine aus-
reichende Flussigkeitszufuhr zu achten: Wasser,
ungesUBte Tees oder verdunnte, ungezuckerte
Fruchtséfte sind optimal. Teemischungen, die
Johanniskraut, Melisse oder OrangenblUte be-
inhalten, unterstltzen unsere gute Laune.

SunnyS

Heiter durch die

Nahrstoffe: B-Vitamine, Vitamin D3, Zink,
Selen, Magnesium, Co-Enzym Q10 und Vitamin
C sind optimale Begleiter in dieser Jahreszeit.
Sie starken uns und geben die notwendige
Energie.

Heilpflanzen: Tinkturen aus Rosenwurz, Fei-
genbaum, Haferstroh, Silberlinde oder Engel-
wurz sowie die Anwendung von RosenblUten-
wasser mit seinem angenehmen, wohltuendem
Duft greifen sanft und ausgleichend in unser
Stimmungssystem ein. Ginseng und Guarana,
von vielen gerne in Form von Tonika angewen-
det, bringen mide Korper in Schwung.

Atherische Ole: Bergamotte, Blutorange,
Grapefruit, Mandarine rot, Lavendel, Limette,
Orange, Lemongras, Litsea sowie Rose brin-
gen Licht und gute Stimmung in den Wohnbe-
reich. Je nach eigener Vorliebe kann man sie
zur Raumbeduftung, in der Duftlampe, fir Mas-
sagen, in Badern oder Fussbademn einsetzen.
Herrlich ist ein FuBbad mit Meersalz und &the-
rischen Olen. Es warmt und gibt ein wohliges

... weil es einfach hilft,
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s Mt allen B-Vitaminen und

die Stimmung aufzuhellen!

» Fir psychische und seelische Balance’

» Zur kurmiifligen Amvendung fir

die ersten 3 Monate und sur

OKOPHARMEZ

Gefuhl. Daftr 7-10 Tropfen der Lieblings-Aro-
madlmischung auf eine Handvoll Meersalz
geben und in das wohl temperierte FuB-Bade-
wasser geben. 15 Minuten darin baden und
entspannen. Nach dem Abtrocknen dicke
Socken anziehen und in die Decke kuscheln.

Bewegung: Auch im Winter sollte man sich ein
bisschen bewegen: Zumindest Spazierenge-
hen an der frischen, klaren Winter-Luft, Stapfen
im Neuschnee oder alternativ vielleicht einmal
Yoga oder Pilates ausprobieren.

Liiften: Morgens beim Aufstehen und abends
vor dem Schlafengehen unbedingt die Schiaf-
réume luften.

Probiert einfach mal unsere Vorschlage aus,
um fit, aktiv und gesund sowie gut gestimmt
durch die finstere Jahreszeit zu kommen. Ge-
nauere Informationen und individuelle Beratung
bekommt ihr bei uns in der Apotheke.

www.dkopharm.at

WIRKT KOMPLEX, HILFT EINFACH.



Aconitum napellus

Den blauen Eisenhut (lat. Aconitum napel-
lus) findet man in den hdheren Lagen in
fast ganz Mittel- und Nordeuropa auf. Die
auffallend blauen BlUtenkdpfe der Pflanze
sind beim Wandern auf den Bergwiesen
nicht zu Ubersehen. Die Staude wird ca.
zwei Meter hoch.

Aber Achtung, die ,blaue Schénheit” ist
hochgiftig und kann bereits beim Pflicken
zu Hautreizungen fiihren, also bitte kei-
nen Eisenhut entwenden und nach Hause
mitnehmen. Der Eisenhut gehdrt namlich
zu den giftigsten Pflanzen Europas. Die
Hauptwirkstoffe der Pflanze sind Aconitin
und weitere Alkaloide.

Verwendete Pflanzenteile sind die Knolle
oder das gesamte Kraut. Andere Aus-
dricke fur Aconit sind Wolfswurz oder
Sturmhut. In der Homodopathie ist Aconit
eines der gangigsten und bekanntesten
Einzelmittel.

Diese gibt es ausschlieBlich in Form
von Globuli (Streukiigelchen) zum Ein-
nehmen.

Hauptwirkbereiche sind bei Aconit Akut-
féalle mit plotzlich, heftigem Beginn der
Symptome, libertriebene Angst selbst
bei banalen Beschwerden.

Anwendungsgebiete

e plotzlich auftretendes Fieber, trocken
mit rotem Kopf, Schiittelfrost, trockene
Hitze

e rascher Fieberanstieg

pochende Kopfschmerzen mit Klopfen
in den BlutgefaBen, Herzschlag spurt
man im Kopf

plétzliche Unruhe, Angst, Uberemp-
findlichkeit gegen alles, Panikzustédnde
abwechselnd Hitze und Kailte
Krankheitsbeginn als Folge von kaltem
Wind

Verletzungsschock

¢ ziehende, schieBende, krampfartige

Schmerzen in allen Gliedern
Nervenschmerzen — Gefuhllosigkeit,
Prickeln der Haut, in Folge von kalten
Wind oder Zugluft, ohne oder mit be-
ginnendem Fieber

Halsbeschwerden — trocken, rot, bren-
nend, zusammenschnirend, stechend
Husten — plétzlich eintretend, rau und
heiser, dabei Frosteln oder Schuttelfrost
mit nachfolgendem rapiden Fieberanstieg

e Bauchbeschwerden - aus verschiede-
ner Ursache, durch kaltem Wind oder
AbkuUhlung, dumpfe oder schneidende
Schmerzen im Oberbauch, dabei an-
fangs begleitendes Frosteln, brennen-
der Durst, Ubelkeit und Erbrechen,
Empfindlichkeit gegen jede Berlhrung

Typische Anzeichen, dass Aconit gerade

das richtige Mittel ist:

¢ Verschlimmerung: nachts, im warmen
Zimmer, kalter, trockener Wind

e Besserung: im Freien

Ich winsche euch eine schéne Winterzeit!
Eure Eva

Eva



Adenike

Bauchweh? Grummeln im Magen? Viel zu oft aufs Klo?
Antibiotikum eingenommen? Im Urlaub gewesen!
Wieder mal eine Milch getrunken?

Es gibt viele Grinde und Ausloser einer
Durchfallerkrankung. Diese reichen von
einer Infektion mit Erregern Uber Nahrungs-
mittelunvertréglichkeiten bis zu chronischen
Erkrankungen.

Ab wann spricht man denn von einem
Durchfall?

Wenn der Stuhlgang vermehrt auftritt und
von der gewdhnten Konsistenz abweicht.
Ein ,einfacher” Durchfall ist relativ gut zu
behandeln, sobald die Erkrankung aber mit
Fieber, Blut und Gewichtsverlust eingeht
oder chronisch wird, sollte man zur medi-
zinischen Abklarung unbedingt einen Arzt
aufsuchen!

Was kann ich tun, wenn ich einen
,einfachen“ Durchfall habe?

Der wichtigste Punkt ist die Zufuhr von Elekt-
rolyten, da der Kérper aufgrund des Flissig-
keitsverlustes Nahrstoffe vermehrt ausge-
schieden hat. Danach beginnt man mittels
geeigneter Mittel die Haufigkeit des Durch-
falls zu verringern indem ,Toxine* gebun-
den werden und mit der Ausbildung einer
Schutzschicht die weitere Reizung im Ma-
gen-Darm-Bereich verhindert. Zuletzt folgt
der Wiederaufbau der Darmflora mittels Pro-

biotika (Praparate mit Bakterienstammen).
Wenn die Erkrankung sofort gestoppt wer-
den muss, wenn man zum Beispiel unter-
wegs ist, kann man mit bestimmten Prépa-
raten die Darmbeweglichkeit blockieren.

Ein Kurziiberblick der Therapieschritte:

1. Rehydrierung

2. Bindung der ,Toxine" mittels Aktivkohle
und/oder Gelatinetannat

3. Einnahme von Probiotika

4. Im Notfall: Motilitatsblocker

Welche Hausmittel kann ich zuséatzlich zu
mir nehmen?

Bei unspezifischen leichten Durchfallen
sind unter anderem getrocknete Heidelbee-
ren und Schwarztee die Klassiker, die auf-
grund ihrer Gerbstoffe zusammenziehend
und wasserbindend wirken. Des Weiteren
kann man zusétzlich geriebene Apfel, ge-
kochte Karotten oder zerdrlickte Bananen
zu sich nehmen. Entgegen der weit be-
kannten Meinung sollten kohlensaurehalti-
ge Getranke, wie z.B.: Cola, Mineralwasser,
etc. und bldhende Lebensmittel gemieden
werden.

Ich méchte zusétzlich meinen Kérper
homdopathisch unterstiitzen!

Wer zusétzlich noch Homdéopathische Glo-
buli einnehmen mochte, ist mit Chamomilla,



Nux vomica, Okoubaka oder Pulsatilla mit
dem entsprechenden Erkrankungsbild gut
beraten.

Eine Freundin hat mir gesagt, dass man
pflanzlich auch was dagegen tun kann!
Pflanzliche Auszlge aus Walnuss (wirkt
schleimhautregenerierend, zusammenzie-
hend) und oder auch Léwenzahn (ausglei-
chend) haben sich in der Phytotherapie
bewéahrt. Um den Magen-Darm-Trakt zu

beruhigen, kann man Tees trinken, die unter
anderem Salbei, Kamille, K&sepappel oder
Pfefferminze beinhalten.

Ich bekomme immer einen Durchfall,
wenn ich Antibiotika nehme — was kann
ich denn dagegen machen?

Bei der Antibiotikaeinnahme werden so-
wohl die ,guten” als auch die ,schlechten®
Bakterien ,eliminiert“. Um den Durchfall zu
behandeln bzw. um eine Fehlbesiedelung

Chatlicy Qeprift

50g

durchfallauslésender Keime zu verhindern,
ist es empfehlenswert, bereits wahrend der
Therapie ein Probiotikum im 2 h Abstand
einzunehmen.

Ich habe solche Bauchschmerzen!
Wenn der Durchfall von schmerzhaften
Krampfen begleitet wird, kdnnen krampflé-
senden Mittel (Spasmolytika) mit Wirkstof-
fen wie z.B. Butylscopolamin Erleichterung
bringen.

,Koch es, schél es oder lass es!“

Auf Reisen hilft es zudem, auf Leitungswas-
ser und daraus hergestellte Produkte wie
Eiswurfel, gespritzten Fruchtsaft etc. zu
verzichten. Obst und Gemduse sollten ge-
schélt bzw. grindlich mit keimfreiem Was-
ser gewaschen werden.

Eure Adenike




Neue Lebensfreude
und mehr Dynamik durch

Oftmals sind chronische Mudigkeit, Haut-
probleme, Magen-Darm-Beschwerden
— wie z.B. Bl&hungen — oder auch haufig
auftretende Kopfschmerzen ein Anzeichen
fir eine Uberlastete Leber oder eine Uber-
sduerung des Korpers.

Maogliche Grinde daftr kénnten ungesun-
des, zu fettreiches Essen, zu haufiger Kon-

sum von Alkohol und Nikotin, als auch die
Einnahme von Dauermedikamenten sein.

Da das Organ fur die Entgiftung des Kor-
pers verantwortlich ist, filtert es Abfallpro-
dukte aus dem Organismus heraus und
scheidet sie Uber die Niere oder Galle
wieder aus. Zu viele Giftstoffe Uber einen
langeren Zeitraum hinweg, kénnen jedoch

nicht mehr ausreichend neutralisiert wer-
den, sodass uns diese schaden kénnen.

Um dem vorzubeugen, empfiehlt es sich,
zumindest ein- bis zweimal pro Jahr, eine
Entschlackungs- oder Fastenkur fur 10 bis
14 Tage durchzufuhren. Somit kann die
Stoffwechselaktivitdt und damit die Aus-
schleusung belastender Stoffe unterstutzt



werden. In diesem Zeitraum ist es ratsam,
vorwiegend basische Kost, wie Obst und
Gemiise sowie viel Wasser zu sich zu
nehmen. Auf zuckerhaltige Getranke, Su-
Bigkeiten, Fleisch und Kaffee sollte man
verzichten.

Zu den wichtigsten ,entgiftenden” Lebens-
mitteln zahlen grines Blattgemiise, wie
Spinat, bittere Salate, alle Kohlarten und
Mangold. Auch Wurzelgemuse wie Méh-
ren, Rote Beete und Kreuzbliitler wie
Rosenkohl, Brokkoli, Blumenkohl dir-
fen am Speiseplan nicht fehlen. Allesamt
helfen sie, Umweltgifte und Schadstoffe in
unserem Korper zu eliminieren.

Entschlackungshelfer unter den Obstsor-
ten sind vor allem die Zitrusfriichte Gra-
pefruit und Zitrone. Wahrend der Reini-
gungsphase empfiehlt man, morgens eine
Zitrone in ein Glas warmes Leitungswasser
zu pressen. Trinkt man dies auf ntchter-
nen Magen, férdert das die Ausscheidung
der Abfallprodukte des Entgiftungsprozes-
ses wahrend der Nacht.

Auch Wildkrauter wie Lé6wenzahn oder
Schafgarbe - mit einem hohen Gehalt an
Bitterstoffen, welche wir fUr eine optimale
Nahrungsverwertung unbedingt brauchen.
Vor allem der Léwenzahn ist fur eine Ent-
giftungskur unentbehrlich. Er wirkt ent-
schlackend, vertreibt Mudigkeit und bringt
den Stoffwechsel in Schwung. Auch die
Pfefferminze und die Mariendistel sind
bekannt daftr, die Leberfunktion positiv
zu unterstutzen. Insbesondere der Stoff
Silymarin macht die Mariendistel so spezi-
ell. Dieser wirkt Leber-regenerierend. Die
Pflanzen kénnen sowohl als Tee als auch
in Form von Tropfen und teils als Tabletten
eingenommen werden. Auch Artischo-
cken sind richtige ,Verdauungs-Booster*
und helfen die Gallensaft-Produktion zu
beschleunigen.

Bestimmte GewdUrze verleihen dem Essen

nicht nur einen leckeren Geschmack, son- Anwendung Leberwickel

dern weisen durchaus positive Effekte auf. e Warmeflasche mit heiBem
So wirkt Kurkuma aufgrund des Inhalts- Wasser beflllen

stoffs Kurkumin antiphlogistisch und redu- e Ein Handtuch mit warmem
ziert auch Entzindungen der Leber. Auch Wasser befeuchten

Zimt oder Knoblauch werden zahlreiche e Nun beqguem auf den Rucken

gute Eigenschaften zugewiesen, vor allem legen, das feuchte Handtuch

fordern sie eine gute Nahrungsverwertung. falten und auf den rechten
Oberbauch legen

Neben der Ern&hrung sollte man auch ¢ Die Warmeflasche darauf

auf ausreichend Bewegung und die Re- platzieren und den Oberkérper

duktion von Stress achten, um bessere mit einer Decke umwickeln

Ergebnisse zu erzielen. Auch altbekannte e Circa 30 — 45 Minuten so liegen
bleiben und sich erholen

Hausmittel, wie in etwa der Leberwickel,
erfreuen sich groBer Beliebtheit beim Ent-
schlacken. Der feucht-warme Wickel regt
die Durchblutung des Organs an, sodass
es besser entgiftet.

Vorzugsweise wird der Leberwickel am
Abend vor dem Schlafengehen ange-
wendet, da die entspannende Wirkung
das Einschlafen erleichtert. Aber auch die
Mittagszeit ist daflr optimal geeignet, da
gegen 13 Uhr die Leber am aktivsten ist.
Waéhrend der Detoxphase kann dies mehr-
mals pro Woche durchgeflhrt werden.

Wie man sieht, existiert eine ganze Reihe
an Methoden, um der Leber etwas Gutes
zu tun und den Organismus zu entlasten.
Versucht doch, ein paar der vorgestellten
Tipps umzusetzen! Euer Kérper wird es
euch danken.

Alles Gute!
Eure Maria
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Zwei der herausragendsten Heilpflanzen
fur strapazierte Nerven sind zweifelsohne
die widerstandsféhige Rosenwurz (Rhodio-
la rosea) und die aromatische Engelwurz
(Angelica archangelica). Vor kurzem hatte
ich die Ehre ein Interview mit diesen bei-
den gut verwurzelten Personlichkeiten zu
fuhren. Die interessanten Antworten der
respekteinfléBenden, imposanten Pflan-
zendamen méchte ich euch nicht vorent-
halten:

Was verraten eure Namen liber euch?

Engelwurz: ,Sowohl mein deutscher
Trivialname, als auch mein botanischer
Gattungsname Angelica (das Wort an-
gelus kommt aus dem Lateinischen und
bedeutet Engel) deuten auf meine gottge-
gebene Heilkraft meiner Wurzeln hin. Einer
Legende nach erhielt ich meinen Namen
auf Grund dessen, da es der Erzengel Ra-

10

flanzen-|

phael héchstpersonlich war, der mich den
Menschen offenbarte. Meine volkstimli-
chen Namen Brust- oder Angstwurz lassen
meinen Einsatz bei Atemwegsbeschwer-
den und zur Nervenstarkung erkennen.
Die Bezeichnung Pestwurz verréat meinen
unerbittlichen Einsatz als Schutz- und Heil-
pflanze in Epidemie- und Seuchenzeiten.*

Rosenwurz: ,Mein Name ist irrefGhrend,
|&sst er doch die Menschen annehmen,
ich sei ein Familienmitglied der Rosen-
gewdchse. Ich gehdre aber zu den Dick-
blattgewachsen und habe meinen Namen
meiner arzneilich bedeutsamen Wurzel zu
verdanken, die beim Zerreiben einen rose-
n&hnlichen Duft verstromt. Aufgrund mei-
ner sanften, unschéatzbar wertvollen Wir-
kung auf die Lebenskraft werde ich auch
Rosenrot, Goldene Wurzel oder Ginseng
des Nordens genannt.

nterview:

Wo ist eure Heimat und unter welchen
Bedingungen fiihlt ihr euch besonders
wohl?

Engelwurz: ,Als Lichtpflanze des Nordens
liebe ich kuhl-gemaBigtes bis subarkti-
sches Klima. lhr findet mich in Nord- und
Osteuropa, in Sibirien, im Himalaya, in
Gronland oder Nordamerika. Besonders
wohl fhle ich mich auf feuchten, humosen
Standorten. Hierzulande werde ich in bota-
nischen Gérten angebaut. Krauterkundige
kennen meine hier lebende Schwester, die
Wald-Engelwurz (Angelica sylvestris).”

Rosenwurz: ,Ich mag es gerne kalt und
rau. Deshalb findet man mich haupt-
sdchlich in den arktischen Gebieten der

[T



Nordhalbkugel, wie Skandinavien, Island,
GroBbritannien, Kanada, Russland, China
und Mongolei. Aber auch bei uns, z.B. im
Lungau oder in den Tauern bin ich - wenn
auch selten - anzutreffen. Aufgrund meiner
immensen Anpassungsféhigkeit fuhle ich
mich an besonders unwirtlichen Standorten
am allerwohlsten. Ich bevorzuge in héheren
Lagen, feuchte Bachufer und Gerdllhalden,
vertrage aber auch trockenere Untergrin-
de."

Was sind eure charakteristischen Erken-
nungsmerkmale?

Engelwurz: ,Meine aufrechte, hochge-
wachsene Erscheinung, meine ausladen-
den, engelsgleich, wie Flugel nach allen
Seiten ausgebreiteten gefiederten Blatter,
meine groBen halbkugeligen Bldtendolden.*

Rosenwurz: ,Mein polsterartiges Erschei-
nungsbild, meine dicken, fleischigen,
quirlartig angeordneten Blatter, meine zart
gelben Bluten, die am Ende des Stangels
thronen und sich nach und nach in ein Ro-
torange bis Purpur verwandeln.*

Wie wiirdet ihr eure inneren Werte be-
schreiben?

Engelwurz: ,Ich z&hle zu den aromati-
schen Bitterstoffdrogen (Amara aromatica).
Meine Hauptinhaltsstoffe sind demnach
stimmungsaufhellende atherische Ole und
tonisierende Bitterstoffe. Weiters beinhalte
ich die duftenden, bitteren Cumarine, die
entzindungshemmend, entkrampfend und
beruhigend wirken.”

Rosenwurz: ,Meine Inhaltsstoffe wurden
wissenschaftlich sehr gut untersucht. Die
wirksamsten tragen die wunderhtbschen
Namen Rosavin, Rosin und Rosarin. Sie
z&hlen zu den sekundaren Pflanzenstoffen

und zeichnen sich durch ihre herzschit-
zende Wirkung aus. Daneben enthalte ich
noch entzindungshemmende Gerbstoffe,
anregende é&therische Ole und Bitterstoffe,
sowie antioxidativ wirkende Flavonoide.*

Warum werdet ihr in der Naturheilkunde
so geschéatzt?

Engelwurz: ,Seit jeher galt ich als Allheil-
mittel. Meine Wurzeln waren immer schon
wichtiger Bestandteil heilsamer Lebens-
und Verdauungselixiere, wie dem ,/Ad lon-
gam vitam" des Paracelsus oder dem heute
noch vielfach verwendeten Schwedenbitter.
Neben meiner stoffwechselanregenden
Wirkung bin ich eines der besten Abwehr-
krafte starkenden Mittel gegen Infektions-
krankheiten und eines der besten Krauter
bei gestressten Nerven. Ich bin ein Symbol
fur Schutz, Vertrauen und Zuversicht und
bringe Licht und Wérme in dunkle, kalte Le-
bens- und Jahreszeiten. Durch meine Sanft-
heit eigne ich mich besonders fur Kinder,
die unter Angsten oder Schulstress leiden,
ein schwaches Immunsystem besitzen und
deshalb oft einen Infekt auffangen.”

Rosenwurz: ,Man schatzt mich, weil ich
zu den wirksamsten Adaptogenen zahle.
Adaptogene sind Pflanzen, welche die
Widerstandskraft des menschlichen Orga-
nismus erhdéhen und ihn dabei unterstitzen
kénnen, sich an auBergewodhnliche Belas-
tungen besser anzupassen, wie z.B. kor-
perliche oder emotionale Stresssituationen.
Meine Eigenschaften vergleicht man gerne
mit denen des Ginkgos. Ich bin imstande,
Konzentrations- und Merkféhigkeit zu stei-
gern und gelte als Nerven- und Herztoni-
kum, sowie als Immunstimulans. Ich stehe
fur Starke, Widerstandskraft und Geduld.
Als Anti-Stress-Pflanze bringe ich Gelas-
senheit in herausfordernde Zeiten.*

In welchen Darreichungsformen kénnen
wir euch niitzen?

Engelwurz: ,Mich gibt es als alkoholische
Tinktur oder als getrocknete Wurzel (ganz
oder pulverisiert) fur die Teezubereitung
zur Verdauungsunterstitzung, bei Infekten
(akut oder prophylaktisch) oder zur Ner-
venstarkung. Besonders wohltuend wirke
ich bei Verspannungen als Engelwurzbad
(60 g getrocknete Engelwurzwurzeln mit 1
| Wasser 15 Min. kochen, den Absud in ein
Vollbad geben) oder als Engelwurz-Mas-
sagedl (10 bis 15 Tr. atherisches Engelwur-
z6l (Angelikadl) in 100 ml Johanniskrautdl).
Im Mittelalter wurde ich Ubrigens als Wur-
zelamulett zum Schutz vor ansteckenden
Krankheiten getragen.”

Rosenwurz: ,Ich schmecke als Tee aus
meiner getrockneten Wurzel oder in Form
von Extrakten aus der Wurzel (Tinktur,
Tabletten, Kapseln) und werde am bes-
ten kurmaBig Uber mehrere Wochen pro-
phylaktisch als Tonikum oder zur Linderung
korperlicher und geistiger Symptome bei
Stress und Uberarbeitung verinnerlicht.
Die Wikinger sollen laut Uberlieferung
meine Wurzelstlicke vor dem Kampf oder
der Liebe gekaut haben.*

Welches Sprichwort oder Zitat passt am
besten zu euch?

Engelwurz: ,Zum Wachsen braucht man
Flugel, aber auch Wurzeln.*

Rosenwurz: ,Gott gebe mir die Gelas-
senheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht
andern kann, den Mut, Dinge zu &ndern,
die ich andern kann, und die Weisheit, das
eine vom anderen zu unterscheiden.”

In diesem Sinne bedanke ich mich von Her-
zen bei den zwei (ent)spannenden Wur-
zeldamen fUr den Einblick in ihre heilsame
Welt und winsche allen Lesern einen au-
Bergewdhnlich wohligen, sonnigen Winter!

Eure Sandra
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Wahrend der kalten Jahreszeit ist es sehr
wichtig, unsere Haut vor dem Austrocknen
zu schitzen. Die Winterluft enthalt wenig
Feuchtigkeit und auch die Luft in unseren
Hausern und Wohnungen wird durch die
Heizungsluft ausgetrocknet. Trockenheit
tut unserer Haut nicht gut. Sie sorgt dafUr,
dass unsere Schutzschicht porés und
durchlassiger wird und somit Wasser aus-
treten kann. Die Kélte sorgt noch zuséatz-
lich daflr, dass sich unsere BlutgefaBe in
der Haut zusammenziehen, um die letzte
innere Warme zu speichern. Dadurch wird
die Haut schlechter durchblutet und wird
somit mit weniger Sauerstoff und N&hr-
stoffen versorgt. Die oberste Hautschicht
erneuert sich dann nur noch sehr langsam
und sie kann sich nicht mehr so schnell re-
generieren. Dadurch ist die Haut anféalliger
fur Pilze und Bakterien.

Diese Einflisse erklaren die Hautproble-

me im Winter vieler Menschen wie zum

Beispiel:

* Trockene Haut

e Spannungsgefuhle

e Juckreiz

¢ Rissige Haut, die fur Verletzungen und
Einrisse sorgt

Man sollte generell im Winter auf eine reich-
haltigere Creme umsteigen, um der Haut
genug Pflege zu geben. Trotzdem sollte
man auch auf den Hauttyp achten, da zu

12

reichhaltige Cremen bei unreiner Haut zu-
satzlich die Poren verstopfen.

Auch zu beachten ist die tagliche Reini-
gung. Verwendet hier pH-Wert neutrale Rei-
nigungsmittel, um die Haut nicht zusétzlich
auszutrocknen. Eine beruhigende Reini-
gungsmilch und ein feuchtigkeitsspenden-
des Tonikum schutzen die Haut vor dem
Austrocknen.

Lange, heiBe Duschen und Béader sollte man
im Winter vermeiden. Der Haut wird dadurch
Feuchtigkeit entzogen und diese trocknet
somit weiter aus. Die Wassertemperatur am
besten der Kérpertemperatur anpassen und
am besten rlckfettende Duschcremen oder
Olbader verwenden. Nach der Dusche mit
dem Handtuch nur abtupfen und nicht zu
viel reiben und mit einer nahrenden Pflege
eincremen. Der Fettfilm der Creme hilft, die
Feuchtigkeit zu speichern.

Kélte und Trockenheit ist besonders fur
Hautpartien belastend, die dinn und nicht
von Kleidung geschuitzt sind, also fur

e Gesicht

e Hande

* Lippen

Um diese am besten zu schutzen, emp-

fiehlt sich:

e Milde, tensidfreie und ph-neutrale
Seifen zu verwenden

Draul3en Eiszapfen,
drinnen warme Heizungsluft!

e Lauwarmes Wasser zur Reinigung

e Reichhaltige Pflegeprodukte verwen-

den

Handschuhe tragen

* Die Hande mit Olbadern bei Bedarf
verwdhnen

Vor allem die Lippen brauchen im Winter
ausreichend Schutz und Pflege. Durch
die fehlenden Talg- und SchweiBdrUs-
en kénnen sie keinen eigenen Schutz
aufbauen. Vor allem durch die fehlen-
de Hornschicht werden sie sehr schnell
sproéde und rissig und reagieren emp-
findlich auf UV-Licht. Mit einem reich-
haltigen Lippenbalsam und Pflegestiften
kann man die Lippen perfekt versorgen
und schutzen. Besondere Vorsicht

ist beim Wintersport und beim
Aufenthalt im Hochgebir-

ge geboten. Speziell . e
im Winter reagiert die :
Haut auf intensive
Sonneneinstrah-
lung. Schutz
bieten Lip-
penpflege-
stifte mit
UV-Schutz.




Bei Babys und Kindern gelten alle oben
genannten Pflegetipps, besonders die
Gesichtspartie sollte beachtet werden.
Ihre Haut reagiert sehr empfindlich auf
Kélte und trockene Luft. Bei jedem Spa-
ziergang, jeder Schneeballschlacht und
beim Toben im Schnee sollte unbedingt
das Gesicht mit einem Kalteschutz und
die Lippen mit einem pflegenden Balsam
geschutzt werden.

Hautpflege von innen!
Wer seine Haut von innen starken méchte,
sollte vor allem sehr viel trinken, Wasser

oder ungesUBte Tees. Die Haut besteht
groBtenteils aus Wasser und durch genug
Flussigkeitszufuhr schitzt man sie vor dem
Austrocknen. Der tagliche Bedarf liegt ca.
bei 1,5 Liter.

Hilfreich ist auch eine ausgewogene Erndh-
rung. Frisches Obst und Gemuse liefern Vi-
tamine, Spurenelemente und Feuchtigkeit.
Vor allem Vitamin C schutzt die Haut vor
auBeren schéadlichen Einflissen. Um den
Bedarf abzudecken, empfehlen sich Nah-
rungserganzungsmittel mit Vitamin C, Zink,
Kieselsaure, Hyaluron, Biotin ...

AuBerdem z&hlt Sport zu einem wichtigen
Hautschutzmittel. Durch die Bewegung
wird die Haut besser durchblutet und hat
so bessere Abwehkréafte. Naturlich nicht
vergessen, beim Sport ausreichend trinken!

Ich wlinsche euch einen schénen,
verschneiten und ruhigen Winter!
Eure Theresa
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Die kalte Jahreszeit hat bereits begonnen
und somit auch die Erkaltungen.

Sehr gut bewéahrt haben sich Schissler Salze,
die man fur unterschiedlichste Beschwerden
wie Husten, Schnupfen, Halsentzindungen
usw. einsetzen kann. Diese Mineralstoffe
kénnen vom Kind bis zum Erwachsenen
eingenommen werden. Sehr wichtig ist es
auch, das Immunsystem zu starken. Auch
daflr gibt es einzelnen Schissler Salze die
angewendet werden kénnen. Parallel zur
Einnahme ist auch eine &uBere Anwendung
empfehlenswert. Aber genauer dazu komme
ich dann bei denn einzelnen Themen.

Husten:

bellend:

Calcium phosphoricum (Nr. 2)
o Trockener Reizhusten:

e Natrium Chloratum (Nr. 8)

e Calcium phosphoricum (Nr. 2)
e Husten krampfartig:

e Calcium phosphoricum (Nr.2)

e Magnesium phosphoricum (Nr.7)
Pl6tzliche Hustenanfalle besonders mor-
gends:

e Kalium chloratum (Nr. 4)

Natrium chloratum (Nr. 8)

Verschleimter Husten

(je nach Farbe des Auswurfes kommen
die folgende Nr. zum Einsatz):
e Braunlich, gelb, ocker:
Kalium sulfuricum (Nr. 6)
Gelblich,gran:

Natrium sulfuricum (Nr 10)
bei angestauten Schleim:
Kalium chloratum (Nr. 4)
Kalium sulfuricum (Nr. 6)
Natrium chloratum (Nr. 8)

Alle oben genannten Nummern kénnen in
Form von Salben auf den Brustbereich auf-
getragen werden. Sehr empfehlenswert!!

Schussler Salze

Schnupfen:

Hier gilt auch wieder je nach Farbe der Ab-
sonderung kommen die unterschiedlichsten
Nummern zum Einsatz.

Bréaunlich, gelblich, schleimig:
e Kalium sulfuricum (Nr. 6)

Dicke, gelblich wie Eiter aussehende Ab-
sonderung:

e Natrium phosphoricum (Nr.9)

e Silicea (Nr.11)

e Calcium sulfuricum (Nr.12)

Glasig, flieBend, wéssrig durchsichtig:
e Natrium chloratum (Nr. 8)

Grinlich, gelb, schleimig:
e Natrium sulfuricum (Nr 10)

Stockschnupfen:
e Kalium chloratum (Nr.4)
e Calcium sulfuricum (Nr. 12)

Bei Geruchs oder
Geschmackseinschrankungen:
e Zusétzlich Natrium chloratum (Nr. 8)

Hier kann man auch zur auBeren Anwendung
die Salben auf den Nasenrtcken geben!

Halsentziindungen:
Allgemein, akut:

e Ferrum phosphoricum (Nr. 3)
e Kalium chloratum (Nr. 4)

e Natium phosphoricum (Nr. 9)
e Calcium phosphoricum (Nr.12)



Zusétzlich mit Mundgeruch:

i
Zelllmmuferin

Belegte weif3 graue Zunge:

e Kalium chloratum (Nr. 4)
e Kalium phosphoricum (Nr. 5) unterstutzt natirliche Abwehrkrafte

Gerotete Mandeln:

Ferrum phosphoricum (Nr. 3)

Natrium phosphoricum (Nr. 9)

zusatzlich bei Eiter:

Silicea (Nr. 11)

Calcium sulfuricum (Nr. 12)

bei hellgelb bis braunlichen schleimigen
Auswurf zusatzlich:

e Kalium sulfuricum (Nr. 6)

Probieren Sie zur &uBeren Anwendung einen
Salbenwickel mit den entsprechenden Num-
mern oder Umschlage aus. FUr letzteres ein-
fach die Tabletten in Wasser auflésen, ein
Tuch damit tranken und auflegen.

Fieber:

Fieber liber 38,8°

e Kalium phosphoricum (Nr. 5)

e Verbunden mit kalten Handen und FuBen:
e Ferrum phosphoricum (Nr. 3)

e Natrium Chloratum (Nr. 8)

Fieber bis 38,5°

® Ferrum phosphoricum
Fieber mit Schuttelfrost:

e Ferrum phosphoricum (Nr. 3)
e Calcium phosphoricum (Nr.2)
L]
L]

Kalium phosphoricum (Nr. 5)
Natrium sulfuricum (Nr 10)

Immunsystem stéarkend:

e Ferrum phosphoricum (Nr. 3)
e Kalium chloratum (Nr. 4)

e Natrium chloratum (Nr. 8)

e Natrium phosphoricum: (Nr. 9)
e Zincum chloratum: (Nr. 21)

o
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Es gibt auch fertige Mischungen!
Bei Fragen stehe ich euch gerne zur
Verfiigung, eure Babsi!




Die Regel und die ihr vorausgehenden
PMS-Beschwerden (Beschwerden vor
Einsetzen der Regelblutung) machen un-
z&hligen Frauen das Leben schwer. Diese
kénnen bis zu 10 Tage Unannehmlichkeiten
pro Monat verursachen.

Wann Sie einen Arzt aufsuchen sollten?
Wenn die Regelblutung zu haufig oder
zu selten auftritt und von schmerzhaften
Krampfen begleitet wird, spricht man von
einer Menstruationsstérung. UbermaBig
haufige Blutungen kénnen durch eine Or-
ganlasion (Zyste, Tumor), eine Entzindung
oder ein hormonelles Ungleichgewicht ver-
ursacht werden. Zu seltene Regelblutungen
sind auf ein hormonelles Ungleichgewicht
zurUckzufihren. In der Regel findet keine
regelmaBige Follikelreifung und kein Folli-
kelsprung statt. In beiden Fallen ist es rat-
sam, einen Arzt aufzusuchen.

Was ist PMS (Beschwerden vor Einset-
zen der Regelblutung)?

PMS, das pramenstruelle Syndrom, ist ein
Symptomenkomplex. Tritt in der zweiten
Halfte des Menstruationszyklus auf, zwi-
schen Follikelsprung und Menstruation.
Welche Symptome auftreten, hangt von der
jeweiligen Person ab, dabei kénnen neben
hormonellen Faktoren auch genetische,
Ern&hrungs- und Lebensstil-Faktoren eine
Rolle spielen.

Was sind die haufigsten Symptome?

Empfindliche Bruste, Reizbarkeit, Kopf-
schmerzen. Hinzu kommen haufig Bauch-
schmerzen, Krampfe, Blahungen, Pickel
(Gesicht, Rucken, Brust), Mudigkeit, Er-
schopfung, Konzentrationsschwierigkeiten.

Schon die Anderung des Lebensstils kann
helfen. Regelm&Bige Bewegung, eine ge-

sunde Ern&hrung, der Verzicht auf schnell
resorbierbare Kohlenhydrate und Zucker,
ausreichende FlUssigkeitszufuhr und die
Vermeidung von Stress kénnen ebenfalls
zur Linderung der Symptome beitragen.

TIPPS zur Vermeidung von Regelbe-
schwerden:

1. Bewegung:

Leichte kérperliche Bewegung regt die
Blutzirkulation im Becken an und lindert
Krampfe. Yoga und Pilates sind daftr am
besten geeignet, manchmal kann ein leich-
ter Spaziergang helfen.

2. Magnesium:

Magnesium beruhigt und reduziert das
Auftreten von Krampfen. Magnesium sollte
immer Uber einen langeren Zeitraum von
mindestens 3-6 Monaten eingenommen
werden.

3. Warme:

Warme hilft auch Krampfe zu I16sen. Warme
kann beispielsweise durch das Auflegen
von Warmeflaschen, Kirschkernkissen,
medizinischer Warmeauflagen oder wéar-
menden Pflastern erfolgen.

4. Tees:

Tees sind aufgrund ihrer entzindungs-
hemmenden und krampflésenden Wirkung
eine gute Unterstltzung. Es wird empfoh-
len entweder als akute oder vorbeugende
MaBnahme 3-4 Tassen Tee pro Tag zu
trinken.

5. Heilkrauter:
e Frauenmantel: 16st Menstruationskramp-
fe, starke Blutung, fur regelmaBige Peri-
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oden, entzindungshemmend

e Schwarze Johannisbeere: pflanzliches
Kortison - entzindungshemmend; bei
schmerzhafter Menstruation schmerz-
lindernd

e Schafgarbe: krampflésend, stillt Blutun-
gen

e Lavendel: beruhigend und spannungs-
|6send, wenn es ins Badewasser oder
auf ein Kissen getropft wird

6. Homdopathische Heilmittel: Magnesi-
um phosphoricum D12, Chamomilla D12

7. Akute Schmerzlinderung, Linderung
von Krampfen:

Der Schmerz wird durch Prostaglandin
verursacht, dessen héhere Konzentration
starkere Krampfe verursacht. Die Produk-
tion von Prostaglandin kann durch Leindl
und Fischdl gehemmt werden. In leich-

Monchspfeffer

ten Fallen kénnen krampflésende und
spannungslésende Mittel (z.B. SchuBler
HeiBe 7) eine groBe Hilfe sein. Zur akuten
Schmerzstillung und Entztindungshem-
mung kann lbuprofen eingesetzt werden.
Es ist wichtig, die Behandlung 1-2 Tage
vor dem Auftreten der Symptome oder der
Regelblutung zu beginnen und 2-3 Tage
lang fortzusetzen. Paracetamol hat eine
rein schmerzstillende Wirkung. Acetylsa-
licylsdure ist bei Regelschmerzen ungeeig-
net, da es eine Blutungszeit verlangernde
Wirkung hat.

Vorbeugung:

Die langfristige Einnahme von Magnesium
und den Vitaminen B1 und B6 hilft Regel-
beschwerden vorzubeugen. Ménchspfef-
fer hilft den Prolaktinspiegel und damit den
hormonellen Zyklus der Frau zu regulieren.
Beschwerden wie Gereiztheit, Stimmungs-

IhAL AL AL .

schwankungen, Schmerz und Spannungs-
gefuhl kdnnen so gemildert werden. Um
eine gute Wirksamkeit zu erreichen, wird
eine Einnahme Uber mindestens 3 Zyklen
empfohlen.

Bei weiteren Fragen zu dem Thema stehen
wir Ihnen gerne zur Verfugung.

Ich wiinsche lhnen eine schéne und vor
allem eine gesunde Winterzeit!

Eure Aranka
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Latschenkieferol

Die Latschenkiefer ist eine Heilpflanze aus
der Alpenregion. Sie wéachst in Europa auf
einer Hohe zwischen 1000 und 2700 Metern
und pragt dort die Berglandschaft. Charak-
teristisch ist der aromatische, herbe Duft, die
langen grinen Nadeln und die rundlichen
Zapfen. Latschen wachsen gebuschartig
und werden bis zu drei Meter groB und kén-
nen um die 300 Jahre alt werden.

Die Latsche steht unter Naturschutz!
Nur ausgewahlte Betreiber von Latschen-
brennereien durfen die Zweige ernten. Aus
den frischen zerkleinerten Zweigen und Na-
deln wird dann das Latschenkieferdl durch
Wasserdampfdestiliation gewonnen.

1 Tonne Rohmaterial ergibt gerade mal 2
Liter atherisches Ol. Es entsteht dadurch
ein wunderbares, frisch duftendes Ol, das
jeden Raum mit feinem Waldaroma belebt.
Es wird als natlrliches Heilmittel eingesetzt.

Nicht anzuwenden bei: Bronchialasthma,
Keuchhusten, Sauglingen und Kleinkindern
unter 2 Jahren!

Das Latschenkieferol ist besonders wertvoll
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fur die Ubergangszeiten wie Herbst, Winter
und den Frihling. Es ist eine reine Wohltat
fur die gestressten Atemwege. Das nade-
lige Ol lést den festsitzenden Schleim aus
den Bronchien und Nasennebenhdhlen und
befreit so die Atemwege. Deshalb wird es
sehr gerne bei Husten, Bronchitis und grip-
palen Infekten eingesetzt und wirkt so sanft
anregend stéarkend und energetisierend.
Besonders effektiv wirkt es durch Inhalation.
Es besitz auBerdem eine sehr starke rei-
nigende, raumklarende und luftreinigen-
de Wirkung und ist dadurch sehr be-
liebt in Duftlampen und Raumsprays.
Dadurch eignet es sich besonders zur Besei-
tigung von schlechten Gerlchen.

Tipp: Grippaler Infekt — Mischung zur

Inhalation

e 2 Tropfen Latschenkieferol

e 1-2 Tropfen Cajeputd!

e Mischung in eine Schussel heiBes
Wasser geben und inhalieren

Durch seine stark entziindungshemmenden,
schmerzstillenden und cortison&hnlichen Ei-
genschaften wird es sehr gerne bei Rheuma,
Glieder- und Gelenkschmerzen eingesetzt.

Latschenkieferdl férdert die Durchblu-
tung und wirkt dadurch wérmend.

Ob im Badewasser oder in Salben, Cremen
und Kdrperolen lockert es Verspannungen
in der Muskulatur und lindert die Schmerzen
in den Gelenken. Es wird auch sehr gerne
nach sportlichen Aktivitdten bei Muskelkater,
Prellungen und Muskelzerrungen verwendet.
Sehr beliebt ist das Latschenkieferdl auch fur
wohltuende SaunaaufgUBe.

Tipp: Riickenbeschwerden

® 30ml Mandel®l

e 12 Tropfen Latschenkieferol

® Rickenpartie damit einmasieren

Beachte:

Bei einer korperlichen Anwendung bitte

das Ol nicht unverdtinnt verwenden, da es
stark reizend sein kann! Bitte immer mit fetten
Olen (z.B. Mandelél) oder Salbengrundlagen
vermischen. Es ist ratsam vorher einen Ellen-
bogentest zu machen!

Viel SpaB beim Ausprobieren vom Latschen-
kieferdl! Bleibt GESUND und MUNTER!
Eure Doris



Frichtebrot

Zutaten fir 6 kleine Laibe

500 g Apfel, gerieben (mit Schale)
250 g Birnen, gerieben (mit Schale)
250 g Rosinen

250 g Feigen, fein geschnitten
125 g Dérrzwetschken,

fein geschnitten

200 g Haselnusse

100 g Rum

30 g brauner Zucker

1TL Zimt

0.25 TL Nelkenpulver

500g Dinkelmehl 700

59 Salz

1 Pkg.Backpulver

Das Kletztenbrot ist durchaus eine ,,gesunde SuBigkeit”. Durch das Obst, die Tro-
ckenfrichte und die GewUrze weist es eine Vielzahl an Vitaminen und Mineralstoffen
auf. Apfel, Birnen und auch die Trockenfriichte enthalten neben einigen B-Vitami-
nen auch Vitamin C und A. Den B-Vitamine werden zahlreiche wertvolle Aufgaben
zuteil, vor allem aber tragen sie zu einer normalen Funktion des Nervensystems
und des Energiestoffwechsels bei. Vitamin C unterstitzt den Schutz der Zellen vor
oxidativem Stress sowie die Verringerung von Mudigkeit und eine normale Funktion
des Immunsystems. AuBerdem erhoht es die Eisenaufnahme. Vitamin A fordert die
Erhaltung einer normalen Sehkraft und normaler Schleimhaute. Zimt wirkt regulie-
rend auf den Blutzuckerspiegel und kann ihn senken. Ebenso regt das GewUrz die
Darmtatigkeit an und hilft dadurch, Voéllegefuhl und Blahungen vorzubeugen.

Zubereitung

Apfel, Birnen, Rosinen, Feigen, Dérr-
zwetschken, Haselnlsse, Rum, braunen
Zucker, Zimt und Nelkenpulver in eine
Schussel geben, verrihren und zwolf Stun-
den ziehen lassen.

Mehl, Salz und Backpulver zur Fruchtmasse
geben und alles gut verrihren. Der Teig soll
ziemlich weich sein, eventuell etwas Wasser
einarbeiten.

Teig in sechs Stlcke teilen und diese zu
Laiben formen. Danach mit Wasser bespru-
hen und bei 170 °C ca. 50 Minuten backen.
Und fertig ist das Fruchtebrot.
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Viel SpaB beim Backen! Lasst es euch
schmecken!

Eine schéne Advent- und Winterzeit
wiinscht euch Maria
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Dazu brauchst du Als Erstes werden die Tontopfe in der gewlnschten Farbe angemalt und danach gleich die g
Styroporkugeln in Hautfarbe fur den Kopf angeklebt. Alles gut trocknen lassen. Als Nachstes
e kleine Tontopfe malt ihr ein Gesicht auf die Kugeln und verziert die Tontdpfe mit Bandern und Sternen, oder
e Styroporkugeln wie es euch geféllt. Zeichnet nun auf das Goldpapier Flugerl auf und schneidet sie aus.
e Acrylfarbe Den Pfeifenputzerdraht und die Styroporkugel werden nun oben am Topf mit HeiBkleber
o Pfeifenputzer befestigt. Die Haare machst du ebenfalls so. Fur die FuBe wird einfach der Pfeifenput-
e Bander zerdraht innen am Topfrand aufgeklebt und an den Enden wird eine Perle
e Engelshaar darauf gesteckt. Zum SchluB werden noch die Flugerl darauf geklebt
e Perlen und schon ist dein Engerl fertig.
* Pinsel
o HeiBkleber Ich winsche dir viel Spal3 beim Nachbasteln
e Goldpapier Christine
e Schere
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