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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

Vor- und Nachname

Adresse

PLZ und Ort

’ Apotheke

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der
grunen Felder unten eintragen und den Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lésungs-
wort in der Apotheke zum Heiligen Josef in Kuchl abgeben. Dieser Coupon wird von
1.12.24 - 15.2.25 angenommen. Die Ziehung findet Mitte Februar 2025 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.

Telefonnummer

Datum, Ort, Unterschrift

Gewinnspiel

G SUND

1. Welcher Pilz ist primar fur die Erkrankung von FuBpilz verantwortlich?

2. Wie heiBt der Hauptinhaltsstoff der Eichenrinde?

3. Welche homdopathischen Augentropfen werden bei geréteten Augen empfohlen?

4. Wie wird die menschliche Darmflora noch genannt?

5. Wie nennt sich die Ant-Stress Pflanze, welche bei innerer Unruhe, Stress

und Schlaflosigkeit eingesetzt wird?

6. Welches Schussler Salz wird bei Angst, Panikattacken und Gefuhlschaos empfohlen?

7. Welches Kosmetikprodukt verwendet man, um der Fondation einen besseren Halt zu geben?

8. Wie wirkt die Faulbaumrinde?

9. Wie nennt sich der Reflex, welcher die TranenflUssigkeit im Augen verteilt?

10. Welches atherische Ol ist die erste Wahl bei Erkaltungen?
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Elisabeth Kronreif

ist die Gewinnerin
unseres letzten Ratsels

Eine Zeit der Ruhe
und Gemiitlichkeit

Das Geschenk der
kleinen Sterne

Es war einmal ein kleines Dorf, das in der
Weihnachtszeit von einem sanften, weiBen
Schnee bedeckt war. Die Menschen waren
beschaftigt, ihre Hauser zu schmicken und
Geschenke zu besorgen. Ein kleiner Stern am
Himmel fuhlte sich traurig und unsichtbar. Er
dachte, dass er nicht genug tun konnte, um
die Menschen in dieser besonderen Zeit zu
erfreuen.

Eines Abends, als der Stern Uber das Dorf
blickte, bemerkte er eine alte Frau, die allein
in ihrem kleinen Hauschen saB. lhr Herz war
schwer, weil sie sich einsam fUhlte und die
Weihnachtszeit nicht so genieBen konnte, wie
sie es sich gewlnscht hétte.

Der kleine Stern beschloss, etwas zu tun. Er
strahlte besonders hell und sandte sein Licht
durch das Fenster der alten Frau. Als sie das
Licht sah, fuhlte sie sich plétzlich warm und
geborgen. Sie blickte nach oben und sah den
Stern am Himmel leuchten. Das Licht des
Sterns erflllte ihr Herz mit Freude und Hoff-
nung.

Der kleine Stern war gltcklich, denn er hatte
das Gefuhl, dass er etwas bewirken konnte.
Und so leuchtete er jede Nacht ein wenig hel-
ler, um die Menschen daran zu erinnern, dass
selbst die kleinsten Gesten der Freundlich-
keit und Liebe groBe Wirkung haben kénnen.

Wir wiinschen euch allen ein wunderschénes Weihnachtsfest,
voller Achtsamkeit, Liebe und Gesundheit!

Und ein gesundes Neues Jahr verbunden mit einem
herzlichen Dankeschon fiir euer Vertrauen und eure Treue.
Alles Gute, eure Apothekerin Birgit Bitzinger & Team

Tlpps fiir eine gemiitliche Weihnachtszeit
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Achte auf eine ausgewogene Kost

Tipps

Bewege dich an der frischen Luft, geniee die Natur

Nimm dir Zeit fur eine gemUtliche Tasse Tee:
Melisse, Kamille, Lavendel

Goénne dir eine angenehme Massage/ ein entspannendes Vollbad/ eine be-
lebende Dusche. Angenehm entspannend ist ein wohltuendes FuBbad mit
atherischen Olen: Meersalz/Sahne + Lavendel, Rosengeranie, Teebaumol

Magnesium (in Sonnenblumen-, Kirbiskernen, Weizenkeimen, Haferflocken,
Linsen), Vitamin C (in Paprika, Kohl und Fenchel) und B-Vitamine (in Walnus-
sen, Sonnenblumenkernen) tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel
bei. Das ,Sonnenvitamin® D3 (in Hering, Lachs, Steinpilzen): Vitamin D3 ist
unter anderem wichtig fur die Aufnahme von Magnesium im Kérper, wahrend
Magnesium an der Aktivierung des Vitamin D3 beteiligt ist.

Pflanzentinkturen: Haferstroh (Anti-StreB-Pflanze, bei Schlaflosigkeit),
Rosenwurz (adaptogen), Klettenwurzel (stérkend)

Passionsblume: beruhigend, entspannend. Bei nervéser Unruhe und Stress
Schussler Salze: HeiBe 7 (Entspannung) und Nr.5 (Energiemittel)

Lass dir beim Weihnachtskekse-Backen Zeit und geniee den Moment!
Rituale durfen veréandert werden

Nimm Hilfe/ Unterstitzung bei den Vorbereitungen fur das Weihnachtsfest an

Bleibe flexibel bei den Festtagsplanen:
Sei bereit, deine Plane bei Bedarf anzupassen

Erlaube dir eine entspannte Atmosphére: Ein bequemes Platzchen,
beruhigende Musik oder ein gutes Buch und dein Lieblingsduft in der
Duftlampe (Orange, Zirbelkiefer, Bergamotte, Lavendel, Zimt)

Beginne jeden Tag mit einem schénen Ritual,
um gut gelaunt in den Tag zu starten.

Beim Malen, Basteln oder Hakeln kannst du ent-
spannen und gleichzeitig etwas Schénes erschaffen.

Lachen ist die beste Medizin

Erfreue dich an den wundervollen Duften
der Weihnachtszeit: Zimt, Nelke, Kardamom,
Orange, Sternanis, Weihrauch

Erlaube dir, wieder ein bisschen Kind zu sein und
lass dich vom Zauber der Weihnacht anstecken.

So bleibt dir mehr wertvolle Zeit fiir das,
was Weihnachten ausmacht: Liebe, Besinnlichkeit,
Familie und gemiitliches Beisammensein.
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Es war ein
voller Erfolg!

Am 17.10.2024 fand bei uns in der Apo-
theke ein Schminktag der Serie Dolomia
statt, bei dem wir die Visagistin und Ma-
ke-up Artistin Birgit Roth bei uns zu Be-
such hatten.

Die professionelle Beratung unserer Spe-
zialistin war vollig kostenlos und zuséatz-
lich konnten wir noch 20% auf die Pro-
dukte von Dolomia und Unifarco an die
Kundinnen weitergeben. Bei einem Glas
alkoholfreien Sekt starteten wir um 10.00h
und empfingen die interessierten Damen
in unserem Beratungsraum.

Wichtig ist immer, die Haut vor dem Ma-
ke-up grundlich zu reinigen. Dazu ver-
wendet man Reinigungsmilch und Toni-
kum oder nur ein Mizellentonikum. Um die
Haut optimal zu pflegen, verwendet man
am besten nach der Reinigung ein Serum
und danach eine Tagespflege. Erganzend
dazu fur einen frisches Aussehen die pas-
sende Augencreme.

Wir werden diesen Schminktag sicher wie-
derholen und werden euch rechtzeitig Uber
den Termin informieren!

Bleibt gesund!

Eure Doris

Schritt fur Schritt zum perfekten Tages Make-up: e

Schritt 1: Primer fiir einen besseren Halt

Dieser sorgt fur einen ebenméaBigen Teint und bereitet die
Haut optimal auf dein Make-up vor. Er sorgt auBerdem dafr,
dass dein Make-up langer auf deiner Haut halt.

Schritt 2: Foundation (in der passenden Konsistenz —
verschiedene Hauttypen) + Concealer fiir einen
ebenméBigen Teint

Mit einem Make-up-Schwammchen, einem Pinsel oder den Fin-
gern gleichmaBig auf dem Gesicht verteilen und einarbeiten. Klei-
ne Augenschatten und Unreinheiten kannst du mit einem Conce-
aler verschwinden lassen. Danach mit einem Kompaktpuder oder
losen Puder den Teint fixieren.

Schritt 3: Bronzer und Rouge - fiir Kontur und Frische

Ein Bronzer ist die Geheimwaffe fur einen warmen, leicht gebraun-
ten Teint. Er gibt deinem Gesicht Kontur und verleiht dir mehr
Ausdruck. Ein Rouge verleiht deinem Gesicht den besonderen Fri-
schekick! Es eignet sich perfekt, um die Wangenpartie zu betonen
und deinen Wangen Farbe und Definition zu verleihen.

Schritt 4: Augenbrauen auffiillen
Die Augenbrauen mit dem passenden Augenbrauenstift in Form
bringen.

Schritt 5: Lidschatten, Kajal oder Eyeliner auftragen
Schnell und einfach sind Mono-Lidschatten.

Schritt 6: Mascara - zum Betonen der Wimpern

Perfekt geschminkte Mascara macht das Augen-Make-up erst
richtig komplett. Volumenprodukte schenken mehr Fulle. Wer
aber kurze Wimpern hat, greift dagegen zu einem Produkt, das
die Wimpern sichtbar verlangert. Fur jede Wimpernart gibt es die
optimale Mascara.

Schritt 7: Lipliner — Lippenstift oder Lipgloss

Ein Konturenstift ist unser Make-up-Tipp. Er sorgt daflr, dass die
danach aufgetragene Lippenstiftfarbe lange halt. AuBerdem ist er
ideal, kleine Ungleichm&Bigkeiten und Symmetriefehler der Lip-
pen zu korrigieren sowie ein ,Verlaufen" der Farbe zu verhindern.

Lippenstift ist fUr ein gepflegtes Make-up ein Muss. Nach dem Auf-
tragen Uberschussige Farbe mit einem Taschentuch abnehmen.

Fertig ist ein perfektes Make-up



Schul- und Kindergartenstart
& die Erkaltungszeit

Am 18. September 2024 haben Barbara, Maria und Andrea gemeinsam einen Abend
zum Thema Schulanfang, Kindergartenstart und Erkaltungszeit gestaltet. Unsere Barbara
konnte viel Wissenswertes Uber die Schissler Salze vermitteln. Maria hat uns einen guten
Uberblick rund um das Thema Darmgesundheit und Phytotherapie verschaffen. Mit der
Aromatherapie hat sich unsere Andrea befasst. Somit war es ein gelungener Abend und
unsere Zuhorerinnen konnten mit viel neuem Wissen und Tipps nach Hause gehen.

Wir moéchten euch natiirlich d_i_eses Wissen nicht vorenthalten und bieten euch in
dieser Ausgabe einen kurzen Uberblick zu den oben genannten Themen.

Aromatherapie:

Die Zeit nach den Sommerferien ist fir
unsere Kinder wie auch fiir uns Erwach-
sene sehr anstrengend. Der Schul- und
Kindergartenstart bringt viel neues fiir
unsere Kleinen und auch uns Erwach-
senen raubt diese Zeit viel Energie.

Dem Immunsystem wird viel abverlangt
und die Erkaltungsviren erwischen uns
somit auch wieder leichter. Eine gute Un-
terstltzung, wéhrend dem Schulstart und
in der Erkaltungszeit sind atherische Ole,
welche man besonders gut zur Raumbe-
duftung verwenden kann. Entweder klas-
sisch mit einem Duftlampchen, mit einem
Diffuser oder mit Raumsprays. Oft ist es
gerade fur Schulanfanger schwierig sich
in der Schule oder auch zu Hause bei den
Hausaufgaben zu konzentrieren. Da kom-
men &therische Ole ins Spiel.

Atherische Ole wie etwa Zitrone, Grapefruit
und Orange wirken konzentrationsférdernd,
heben die Stimmung und helfen klare Ge-
danken zu fassen und somit ist es leichter
sich das Gelernte auch zu merken.

Zitrone - ein frischer Duft, der hilft
klare Gedanken zu fassen und die
Stimmung aufhellt.

Grapefruit — wirkt Raumluft desinfi-
zierend und hebt die Motivation.

Orange - schenkt uns gute Laune
und Gelassenheit

Zeder, Mandarine und Kardamom
wirken ermutigend, stimmen opti-
mistisch, schenken Kraft und helfen
Erschépfung und Uberforderung zu
Uberwinden.

Zeder — schenkt Geborgenheit, Kraft
und wirkt ermutigend

Mandarine — wirkt entspannend und
stimmt optimistisch

Kardamom — wird bei Uberforderung
und Erschépfung angewendet

Diese Ole kénnen entweder als Raumduft
oder in einem Roll On angewendet werden.
Gerade wenn Kinder sich zu wenig zutrauen
oder gerade beim Schulanfang sehr unsi-
cher sind, kénnen Roll On’s am Handgelenk,
Nacken oder auf den Schlafen aufgetragen
werden.

Wahrend einer Erkaltung kommen Ole wie
das Eukalyptusdl, Cajeput, Tymian Linalool,
Lavendel fein, Teebaumdl, WeiBtanne, Zirbel-
kiefer und Zeder zum Einsatz.

Vorsicht bei der Anwendung von Eukalyptu-

s6l es werden zwei Arten unterschieden: Eu- _‘
kalyptus Radiata und Eukalyptus Globulus.
Letzteres sollte nicht unter 6 Jahren verwen-

det werden. Eukalyptus Radiata kann jedoch

schon davor verwendet werden.

Cajeput - die erste Wahl bei Erkal-
tungen.

Thymian — Thymian Thymol — anti-
bakteriell, antiviral, anregend

Da es sehr stark hautreizend wirkt ist /'
es nicht fur Sauglinge, Kleinkinder

und Schwangere geeignet. |
Thymian Linalool, auch sanftes J
Thymian Ol genannt. Man wendet
es bei Bronchitis, grippalen Infek-

ten, Schnupfen, Fieber und Ohren-
schmerzen an.

Gerne beraten wir euch

individuell in der Apotheke.

ndrea
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Schissler Salze

Den Korper mit Schiss-
lersalzen unterstiitzen

Jeder Anfang ist schwer - die-
ses Sprichwort kennt ja jeder. Ei-
nige Vorschlége fiir einen guten
und schénen Kindergarten- und
Schulalltag!

Hier zéhle ich euch einige Tipps
zur Abhilfe auf, wenn euer Kind
gestresst und éngstlich wirkt und
mit Problemen zu kdmpfen hat:

e Vermeidet Stress und bleibe gelassen.
¢ Unterstitze die Interessen und Hobbys

deines Kindes.

Auch Entspannungstibungen kénnen
sehr hilfreich sein.

Rede viel Mut zu, auch wenn mal etwas
schief geht, nimm es locker.

Setze dein Kind nicht unter Druck.
Lobende Worte bestérken dein Kind.
Schaue, dass es einen idealen Ge-
sprachspartner hat, mit dem Vieles be-
sprochen wird und es Probleme nicht in
sich ,hineinfrisst*.

Nr. 1 Calcium fluoratum:
Schlecht abgrenzen und loslassen kénnen
Nr. 2 Calcium phosphoricum:

Hilfreich bei Konzentrationstérungen, Angst
und Panikattacken, einsetzbar bei Gereizt-
heit, Schlafstérungen und Stress

Nr. 3 Ferrum phosphoricum:

Dieses Salz wird bei Antriebslosigkeit, Ner-
vositat und Erschépfung eingesetzt.

Nr. 4 Kalium chloratum:

Sehr empfehlenswert bei Angst, Panikatta-
cken und bei Gefuhlschaos

Nr. 5 Kalium phosphoricum:

Dieses Salz beruhigt die Nerven und hilft bei
Antriebslosigkeit, Reizbarkeit und Schlaflo-
sigkeit bei Uberforderung und hohe Anspru-
che an sich selbst, Weinerlichkeit durch feh-
lenden Mut und Durchsetzungskraft

Nr. 6 Kalium sulfuricum:

Das Kind hat Angst zu versagen, schaut
wenig auf sich selbst und will immer allen
anderen gerecht werden. Es leidet unter
Mudigkeit, Tragheit, Angst bzw. fahlt sich in
einer Gruppe unwohl.

Nr. 7 Magnesium phosphoricum:

Dieses Salz wir gerne eingesetzt bei: Kon-
zentrationsstérungen, Angst, Panikattacken,
Aufregung, Schlafstérungen, Gereiztheit,
Lampenfieber, Prifungsangst und wenn das
Kind Angst hat sich zu blamieren.

Es wirkt entspannend und beruhigend.
(,HeiBe 7*)

Nr. 8 Natrium chloratum:

Wird, wie sehr viele andere Salze, bei Angst,
Konzentrationsschwierigkeiten und Antriebs-
losigkeit eingesetzt.

Nr. 9 Natrium sulfuricum:

Bei Angst, Panik, Gereiztheit und Nervositat
einsetzbar

Nr. 10 Natrium sulfuricum:

Die Einahme wird bei Angst, Panik, Antriebs-
losigkeit, Konzentrationsmangel und vor
allem Wut empfohlen.

Nr. 11 Silicea:

Wie viele andere Salze wird auch Silicea
bei Gereiztheit und Nervositat eingesetzt.
Der Betroffene hat starke Verantwortungs-
gefuhle und will allem gerecht werden, Kon-
fliktscheu!!!!

Nr. 12 Calcium sulfuricum:

Bei Kindern, die ihre Gefuhle nicht heraus-
lassen!!!!

Sollten dann erste Erkaltungssymptome
oder Ubelkeit auftreten, gibt es auch hier
Schiissler Salze, die eingesetzt werden
kénnen

Erkéltung im Stadium 1:

beginnend mit Kopf- und Gliederschmer-
zen, Halsschmerzen, Nasen- und Ohrenbe-
schwerden — Schussler Nr. 3

Nr. 3 ist allgemein das Mittel fur das erste
Stadium einer Krankheit und wird unter an-
derem bei Entziindungen, niedrigem Fieber
und zur Starkung der Abwehrkraft einge-
setzt.

Beginnt die Erkaltung mit FlieBschnupfen ist
Nr. 8 Natrium chloratum das Mittel der Wahl.
Erkéltung im 2. Stadium:

Starker Schnupfen und leichtes Fieber: So-
bald sich die Erkaltungsbeschwerden fest-
gesetzt haben, kommt zusétzlich das SchiiB-
ler-Salz Nr. 4 Kalium chloratum zum Einsatz.
Erkéltung im 3. Stadium

Bei hartnackig andauernden Beschwerden
—erkennbar an gelblichem Nasen-, Rachen-
und/oder Bronchialschleim — wird Nr. 6 Kali-
um sulfuricum angeraten. Es soll schleiml®-
send sein und gilt auch als Hauptmittel bei
chronischen Infekten.

Schnupfen:

e wassrig: Nr. 3und 8

e ocker: Nr 6

e grunlich: Nr.10

¢ weiBlich schleimig: Nr. 4
Husten:

e allgemein: Nr. 2,3,4,8 und 10
e krampfend: Nr. 7

bellend mit hellem und klarem Auswurf:

Nr. 2

e trockener Reizhusten: Nr. 8

¢ weiBlicher, weiBgrauer, undurchsichtiger

z&her Auswurf: Nr. 4 und die Nr.6, wenn

sich der Husten abends bzw. in Innen-

raumen verschlechtert.

gelb-grunlich schleimiger Auswurf: Nr. 6

und 10

Fieber:

e unter 39°C: Nr. 3

e (ber 39°C: Nr. 5

Immunsystem:

e Nr.3und9

Powermischung:

e bei Erschopfung Nr. 3,5 und 8

Halsschmerzen:

e Nr. 3 Ferrum phosphoricum - allgemeine
Schmerzen

¢ Nr. 5 Kalium phosphoricum - bei
schmerzhaft vergroBerte Mandeln zu-
satzlich zur Einnahme von den Salzen
wirkt auch das Auftragen der Salbe (Nr.
5,3) sehr gut.

e Nr. 9 und 11 — bei immer wiederkehren-
den Halsbeschwerden

Ohrenschmerzen:

* Nr. 3 Ferrum phosphoricum — allgemein
bei Schmerzen

Ohrenschmerzen mit Druck im Ohr:

e Nr. 3 Ferrum phosphoricum

e Nr. 10 Natrium sulfuricum

Ubelkeit:

e Nr. 9 Natrium phosphoricum — reguliert
den S&ure Basen Haushalt und lindert
somit die Ubelkeit langfristig.

e Nr. 5 Kalium phosphoricum — férdert den
Energiestoffwechsel und unterstitzt bei
nervos- und stressbedingter Ubelkeit

Bei Fragen stehen wir jederzeit
gerne zur Verfigung

Eure Barbara
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Darmgesundheit / Phytotherapie:

Darm:

Die menschliche Darmflora (auch Mi-

krobiom genannt) setzt sich aus einer

Vielzahl von Bakterien zusammen.

Diese sind fur die Erfullung zahlrei-

cher Aufgaben verantwortlich.

Darunter fallen zum Beispiel:

e Unterstltzung der Verdauung

* Verwertung der Nahrung

e Erhaltung einer intakten Darm-
schleimhaut

e Beseitigung von Giftstoffen

Des Weiteren befindet sich zirka 80 Pro-
zent des menschlichen Immunsystems in
der Darmflora, daher dient diese auch zur
Abwehr von krankheitserregenden Kei-
men. Bei regelmaBigen Verdauungsbe-
schwerden (Durchfall, Verstopfung, Bla-
hungen ...), anhaltender Immunschwéache
oder bei chronischen Krankheiten, verbun-
den mit haufiger Medikamenteneinnahme,
lohnt es sich also durchaus, das Mikro-
biom zu starken.

10

Dieses Vorhaben kann man unter anderem
durch eine bewusste Ernahrung erreichen.
Hulsenfrtichte (Bohnen, Linsen, Erbsen),
Kohlsorten, Chicorée, Topinambur, Flohsa-
men, Leinsamen, Apfel, Birnen und Beeren
sind nur einige Lebensmittel, die sich vor-
teilhaft auf unseren Darm auswirken. Eben-
so ist eine angemessene Flussigkeitszufuhr
(Erwachsene: ca. 2 Liter pro Tag) sehr be-
deutsam.

Zusétzlich sollte sowohl kérperlicher als
auch psychischer Stress reduziert werden,
da dieser das Mikrobiom negativ beeinflusst.
Darm und Psyche sind eng miteinander ver-
bunden. Daher gehen seelische Erkrankun-
gen auch oft mit einer schwachen Darmflora
einher.

Kann durch die Nahrung und durch eine
Senkung des Stresslevels nicht der ge-
wunschte Effekt erzielt werden, ist es ratsam,
sich mit Pro- oder Prabiotika Abhilfe zu ver-
schaffen. Diese enthalten verschieden Bak-
terienstamme, welche den Darm besiedeln
bzw. Nahrung zur Starkung des Mikrobioms.

AuBerdem existieren zahlreiche Heil-
pflanzen, welche sich positiv auf die
Verdauung auswirken und entweder als
Tee oder in Tropfenform verabreicht wer-
den kénnen. Vier davon werde ich nun
genauer beschreiben:

Walnussknospe

Die Walnussknospe wirkt regulierend auf
unsere Darmflora. Man nutzt die anti-in-
flammatorische Wirkung der enthaltenen
Gerbstoffe auch bei Schleimhautentzin-
dungen im Magen-Darm-Trakt. Ebenso
findet sie bei Durchfall Anwendung, da
Gerbstoffe Flussigkeit binden und dadurch
der Stuhl wieder geformt wird.

Goldrute

Diese Pflanze ist ebenfalls gerbstoffreich
und wird daher auch bei Durchfall und
diversen Entziindungen eingesetzt. AuBer-
dem weist die Goldrute einen harntreiben-
den Effekt auf und kommt daher bei Harn-
wegsinfekten und bei Entschlackungskuren
zum Einsatz.

Schafgarbe

Die Schafgarbe enthélt neben den Gerbstof-
fen auch Bitterstoffe. Daher ist sie vor allem
zur Anregung der Verdauung, bei Blahungen
und Verstopfungen empfehlenswert. Auch
bei Véllegefthl und Magen-Darm-Krampfen
kann man damit Abhilfe schaffen.

Haferstroh

Da, wie bereits erwéhnt, Darm und Psy-
che miteinander verbunden sind, méchte
ich diese Pflanze kurz erwdhnen. Die An-
ti-Stress-Pflanze wirkt beruhigend und wird
daher auch bei innerer Unruhe, Stress und
Schlaflosigkeit eingesetzt. Losen diese Sym-
ptome Verdauungsprobleme aus, so kénnen
auch diese gelindert werden.

Falls inr Fragen zum Thema habt oder noch
mehr Uber die Darmflora und diverse Heil-
pflanzen erfahren méchtet, stehen wir gerne
fur eine individuelle Beratung in der Apothe-
ke zur Verflgung. Eine schéne Adventszeit
und einen guten Rutsch ins neue Jahr

wiinscht euch Eure Maria

im Portrait

Grias eich,

In dieser Ausgabe unserer G'sund in Kuchl Zeitung darf
ich mich nun bei euch vorstellen. Fur die, die mich viel-
leicht noch nicht kennen, mein Name ist Andrea Sporn
und ich bin mittlerweile seit Februar 2023 Teil der Apothe-
ke zum HI. Josef in Kuchl. Ich bin 35 Jahre alt, bin verhei-
ratet, habe 2 Kinder und gemeinsam leben wir in St. Kolo-
man. Meine Freizeit verbringe ich am liebsten mit meiner
Familie, ob beim Wandern oder Reisen, uns wird es selten
langweilig. Seit mehr als 15 Jahren arbeite ich bereits als
Pharmazeutisch Kaufméannische Assistentin und mache
diese abwechslungsreiche Arbeit mit voller Freude. Meine
Aufgaben hier in der Apotheke sind sehr vielfaltig.

Eure Andrea

11
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Therme,
Sauna —

Die kalte Jahreszeit ist da! Wenn es reg-
net oder sogar schon schneit, mdéchte
man sich am liebsten in die Kuschelde-
cke vergraben. Noch gemiitlicher ist der
Besuch in einer Therme...doch abgese-
hen von Entspannung und Besinnlich-
keit, hat man manchmal noch ein lasti-
ges Mitbringsel im Gepéck.

FuBpilz

FuBpilz (Tinea pedis) gilt als haufigste Pil-
zerkrankung der Haut und kommt bei etwa
20 — 30 % der Bevolkerung vor. Meist tritt er
zwischen den Zehen auf und verbreitet sich
auf den FuBsohlen, in seltenen schweren
Fallen auch auf den FuBricken. Verantwort-
lich fur die Erkrankung sind primar Dermat-
ophyten (Fadenpilze), die ansteckend sind,
somit von Mensch zu Mensch Ubertragbar.
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Symptome:

e Juckende, brennende Zehen und
FuBe.

e Schuppende, sehr trockene, rissi-
ge oder sich abschélende Haut.

e FEingerissene, weichere oder
weile Haut zwischen den Zehen.

e Hautrisse zwischen den Zehen,
an der Unterseite der FuBe oder
der Ferse.

e Unangenehmer FuBgeruch

Einige dieser Symptome wie schuppige
Haut, feine Risse oder Juckreiz, kdnnen
auch Hinweise auf trockene FuBe sein.
Wenn diese Beschwerden lediglich auf
einen Mangel an Feuchtigkeit der Haut zu-
rlckzufuhren sind, bessern sie sich durch
regelmaBiges Eincremen. Die Behandlung
von FuBpilz gestaltet sich relativ einfach,
spéater folgt eine Auflistung der Wirkstoffe
und deren Funktion.

Diabetiker sind des Ofteren von Pilzerkran-
kungen des FuBes betroffen, diese sollten
unbedingt zu ihrem Arzt/ihrer Arztin bzw.
zu einer medizinischen FuBpflege gehen.

Nagelpilz

Nagelmykosen, auch Tinea unguium ge-
nannt, erkennt man an brdchig und bréun-
lich werdenden Nageln.

Symptome:

e Verfarbung der Nagel

e Verdickung der Nagel

¢ N&gel kdnnen brichig werden

Wenn mehr als 2 Nagel betroffen sind, ist
der Gang zum Hautarzt leider unerlasslich.
Die Behandlung ist zeitaufwendig; man
muss solange die Wirkstoffe auftragen bis
der Nagel gesund nachgewachsen ist.

Eingesetzte Wirkstoffe
und ihre Wirkungsweise:

Haufig auBerlich eingesetzte Wirkstoffe
beim FuB- und Nagelpilz sind Clotrima-
zol, Bifonazol, Terbinafin, Amorolfin und
Ciclopirox. Hierbei handelt es sich um
sogenannte Breitspektrum-Antimykotika,
die mehrere Pilzerreger auf verschiedenen
Angriffsebenen bekdmpfen kénnen.

Clotrimazol und Bifonazol kénnen als
Creme oder Losung eingesetzt werden.
Es kommt zu einer Stérung der Zellmem-
branbildung der Pilze, wodurch sie in ihrem
Wachstum gehemmt werden. Bifonazol hat
allerdings den Vorteil, langer in der Haut
zu verbleiben. Es ist zudem entziindungs-
hemmend, sodass sich brennende oder
juckende Stellen rasch beruhigen.

Terbinafin hemmt bei Pilzen ein wichtiges
Enzym und behindert so den Aufbau ihrer
Zellwénde.

Amorolfin hemmt, &hnlich wie Clotrima-
zol, den Aufbau der Pilzzellwand. Zu den
Vorteilen von Amorolfin zahlt, dass der

-

Wirkstoff nur ein bis zwei Mal pro Woche
aufgetragen werden muss, bei Nagelpilz in
Form von Nagellack.

Ciclopirox dringt in die Wande der Pilz-
zellen ein, wodurch diese zerstort werden.
Zuséatzlich behindert der Wirkstoff auch die
Zellteilung, wodurch sich der Pilz nicht mehr
weiter vermehren kann. Dieser wird meist in
Form eines Nagellacks angewendet.

Zu guter Letzt ein Tipp
nach dem Baden:

Gute MaBnahmen, um FuB-

und Nagelpilz vorzubeugen:

e FUBe, insbesondere die Zehenzwi-
schenrdume gut trocken tupfen.

e Tragen Sie Badeschuhe, wo andere
barfuB laufen (z.B. Schwimmbad,

e Hotelteppich, Sauna, Umkleidekabine)

e FEigene Handtlcher und Badeschuhe

Desinfizierendes
FuBbad

e 1-2 EL Meersalz

* |auwarmer Eichenrindensud
(entweder die Eichenrinde 15 min.
lang kochen oder einen Extrakt

benutzen verwenden)
e Besonders in Sportschuhen immer e ein paar Tropfen Lavendel- und
Socken tragen Teebaumol

e Socken und Handttcher taglich
wechseln und bei mindestens

60 Grad waschen Eure Adenike
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Heilsame Rinden-Medizin

Entspannt schlug ich an einem sonnigen
Herbsttag im Schatten einer stolzen Eiche
meinen Rastplatz auf, um mich wéhrend
einer Wanderung durch den heimischen
Wald kurz auszuruhen. Ich setzte mich zu
ihr und lehnte meinen strapazierten Ricken
an ihren méachtigen Stamm. Das rissige
Rindenrelief grub sich sanft massierend
in meine verspannten Muskeln. Die wohl-
tuende BerUhrung I6ste einen genialen
Geistesblitz in mir aus. Endlich hatte ich
das Thema der aktuellen Ausgabe unserer
Kundenzeitung gefunden:

Heilsame Rinden-Medizin.

Unsere Vorfahren nutzen die borkige
Schutzhaut unserer Baume und Straucher
nicht nur zum Korbe flechten (Weide),
Leder gerben (Eiche, Fichte) und Stoffe
farben (Haselrinde farbt rot), sondern auch
als Nahrungsquelle (Linde und Ulme sind
besonders schmackhaft) und nicht zuletzt
als ganzjahrig verflugbares Heilmittel fur
innen und auBen.

Die getrocknete Rinde dreier heimischer
Béaume wird bis heute erfolgreich in der
Phytotherapie eingesetzt:

EICHENRINDE - Quercus cortex

Nicht ohne Grund wurden die Pfahlbauten
in Venedig aus Eichenholz gefertigt. Es ent-
halt bis zu 20% Gerbstoffe und zahlt damit
zu den widerstandsfahigsten Geholzen.
Gerbstoffe wirken abgrenzend. Von innen
schltzen sie den Baum vor Austrocknung,
von auBen vor Faulnis, Bakterien, Pilze und

Viren. Sie verteidigen aber auch unsere
Gesundheit vor ,bdsen” Keimen, indem sie
durch EiweiBausfallung auf Wunden und
Schleimh&auten einen Schutzfilm bilden.

: zusammenziehend, gewebever-
dichtend, blutstillend, entzindungshem-
mend, austrocknend, juckreizlindernd.

Bei Entzindungen
von Zahnfleisch und Mundschleimhaut.
Bei vermehrter FuBschweiBsekretion und
Pilzinfektionen. Bei entzindlichen Hau-
terkrankungen und Ekzemen. Bei Frost-
beulen und Einrissen in der Aftergegend.
Bei Durchfall. Zur Bereitung
von Spul-, Wasch- und Gurgellésungen 2
Essloffel Eichenrinde in 1/2 Liter Wasser
15 Minuten lang kochen, anschlieBend ab-
gieBen. Bei Entzindungen im Mund- und
Rachenraum mehrmals téglich gurgeln. Als
Sitz- oder FuBbad 15 bis 20 Minuten lang
2mal taglich anwenden. Bei innerlicher Ein-
nahme bei Durchfall gilt eine Tagesdosis
von 3g Eichenrinde.

WEIDENRINDE - Salicis cortex

Was das MadesUB unter den Kréutern, ist
die Weide unter den Baumen. Beide gelten
in der Phytotherapie als pflanzliches ,As-
pirin“. Verantwortlich fur die Schmerzlinde-
rung und Fiebersenkung ist das enthaltene
Salicin, das im Korper zur wirksamen Sa-
licylsdure umgewandelt wird. Im Vergleich
zur synthetisch hergestellten Acetylsalicyl-
saure im Aspirin tritt die erwlnschte Wir-
kung der Zubereitungen aus Weidenrinde
oder MadesUB erst nach einigen Stunden
ein, halt aber wesentlich langer an und

ruft kaum unerwiinschte Nebenwirkungen
hervor.
schmerzstillend, entzindungs-
hemmend, fiebersenkend, entwéassernd
fieberhafte Er-
krankungen, Kopfschmerzen, akute und
chronische rheumatische Beschwerden,
Arthrose, Gicht
Zur Bereitung eines Tees,
6-12g (entspricht 60-120mg Salicin) Wei-
denrinde in 1/2 | Wasser 15 min koécheln
und Uber den Tag verteilt trinken. Tagesdo-
sis fur Kinder ab 4 Jahren: 3-6g Weidenrin-
de (30-60mg Salicin)

FAULBAUMRINDE - Frangulae cortex
Die etwas faulig riechende Rinde wird ide-
alerweise im Mai oder Juni geerntet und
muss vor der Anwendung 1 Jahr gelagert
werden. Zubereitungen (Tee, Tinktur) aus
ihr wirken abfihrend und werden bei Ver-
stopfung eingesetzt. Die Wirkung beruht
auf sogenannten Anthrachinonglykosiden,
die eine Stimulierung der Dickdarmperis-
taltik und eine Sekretion von Wasser und
Elektrolyte in den Darm auslésen. Auch hier
gilt wie bei allen abfuhrend wirkenden Mit-
teln: Keine Langzeitanwendung (max. 1-2
Wochen) aufgrund eines Gewdhnungsef-
fektes. Uberdosierungen kénnen zu Elekt-
rolytentgleisungen und wiederum Verstop-
fung fuhren.
abfuhrend
Obstipation, zur

Weichmachung des Stuhlganges bei Ha-
morrhoiden und Analfissuren

Tagesdosis von max. 0,59

Rinde in 150mlI Wasser kécheln. Eventuell
mit Fenchel oder Kamille kombinieren und
abends trinken. Die Wirkung tritt meist 6-8 h
nach Einnahme ein.

Keine Anwendung bei lleus,
akut-entzUndlichen Darmerkrankungen,
abdominellen Schmerzen unklarer Ursa-
chen, Schwangerschaft, Stillzeit und Kinder
unter 12 Jahren.

Passend zur bevorstehenden kalten Jah-
reszeit méchten wir die Rinde eines exo-
tischen Baumes nicht unerwahnt lassen:

ZIMTRINDE - Cinnamomi cortex
Der Zimtbaum z&hlt zu den Lorbeerge-
wachsen, kommt urspringlich aus Sri
Lanka und ist als aromatische Zutat aus
unserer vorweihnachtlichen Gewurzklche
nicht wegzudenken. Dass ein duftender
Tee aus der Rinde auch bei leichten Ver-
dauungsbeschwerden schnelle Linderung
verschaffen kann, ist gut zu wissen. Verant-
wortlich fur die Wirkung sind die reichlich
enthaltenen &therischen Ole.

krampflésend, durchblutungsfér-
dernd, warmend

leichte Verdauungs-

beschwerden, Blahungen, Vollegefuhl,
Ubelkeit, Appetitlosigkeit
Dosierung: Fur eine Tasse Tee 1 Teel6ffel
zerkleinerte Zimtrinde oder Pulver mit ko-
chendem Wasser UbergieBen und nach 10
Minuten abseihen.

Bei Magen- oder Darm-
geschwdiren und in der Schwangerschaft
sind Zimtrindenzubereitungen nicht anzu-
wenden.

Nun kramen wir noch neugierig in der
volksheilkundlichen Rindenschatzkiste
unserer Vorfahren:

AHORNRINDE
Aus dem Saft des Ahorns wird bis
heute gesunder Ahornsirup ge-

wonnen. Obsolet ist die
volksheilkundliche

Anwendung bei Fieber und rheumatischen
Beschwerden. Umschlédge aus den Ab-
kochungen der Rinde sollen kihlend und
abschwellend bei Insektenstichen wirken.

BIRKENRINDE

In Survivalkreisen ist die Birkenrinde Uber-
lebenswichtig, denn die brennt auch in
nassem Zustand aufgrund des hohen
Teergehaltes. Das daraus gewonnene Bir-
kenteer wurde von unseren Vorfahren als
Kleber, aber auch Wundheilmittel verwen-
det. Aus der weiBen Schicht der Birkenrin-
de wurden blutstillende und wundheilende
Pflaster gefertigt. Hauptwirkstoff ist Betulin-
saure (Ubrigens auch in der Haselrinde zu
finden, auch zur Behandlung von Warzen
ein wirksames Naturheilmittel), die derzeit
in der Krebstherapie von besonderem In-
teresse ist.

ESCHENRINDE

Die Rinde der Esche enthalt das namens-
gebende Glykosid Fraxin, das moglicher-
weise fur die schmerzstillende, fieber-
senkende und antirheumatische Wirkung
verantwortlich ist. Abkochungen daraus
wurden friher zur Behandlung von Biss-
wunden und zur Unterstlitzung bei Infek-
ten verwendet. Heutzutage wird die Rinde

homoopathisch bei Fieber, Blutungen und
Gebéarmuttererkrankungen angewandt.

HOLUNDERRINDE

Der Holunderstrauch war wohl einer der
bedeutendsten heilsamen Gehdlzer fur un-
sere Vorfahren. Es fand sich kaum ein Haus
ohne ein Exemplar und soll laut Uberliefe-
rung den (oft weit entfernten) Arzt ersetzt
haben. Vor allem die Bliaten und Friichte
haben so manchem Infekt den Garaus
gemacht. Die Rinde enthélt Saponine (Sei-
fenstoffe) und Blausaureglycoside. Dabei
handelt es sich um Substanzen, die was-
sertreibend, brechreizerregend und stark
abfuhrend wirken und volksheilkundlich
zur Ausleitung und Entgiftung verwendet
wurden.

Als Quelle meiner Ausfuhrungen diente mir
unter anderem das Buch ,Baumheilkunde*”
von Renato Strassmann, welches ich allen
Interessierten zum Vertiefen sehr ans Herz
legen mochte.

Kommt gesund mit vielen Spaziergangen
und der Kraft der Baume durch den Herbst,

Sandra
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Das menschliche Auge benétigt standi-
ge Befeuchtung, um gesund zu bleiben
und optimal zu funktionieren. Die Haupt-
quelle der Feuchtigkeit sind Trénen,
die von den Trédnendriisen produziert
werden. Diese Fliissigkeit hat mehrere
wichtige Funktionen: Sie hélt die Horn-
haut feucht, schiitzt vor Infektionen und
entfernt Schmutz und Ablagerungen.

Die Tranen bestehen aus Wasser, Salzen,
Proteinen und Fetten. Sie werden durch
einen Blinzelreflex gleichmaBig Uber die
Augenoberflache verteilt und in den Tra-
nenkanélen abgeleitet. Diese kontinuierli-
che Hydration ist essenziell fur die klare
Sicht und das Wohlbefinden der Augen.
Also fur die Techniker unter uns, unsere
TranenfllUssigkeit ist vergleichbar mit dem
Schmierdl fur eine Maschine.

16

Ursachen der Augentrockenheit
Augentrockenheit kann viele Auslé-
ser haben und im Winter sind die Be-
dingungen oft besonders ungiinstig.
Zu den haufigsten Ursachen gehéren

¢ Umweltfaktoren: Kalte, trockene Luft
und Heizungen im Winter kénnen die Ver-
dunstung der Tranenflussigkeit erhéhen.
Viele Menschen verbringen mehr Zeit in
geschlossenen, beheizten Rdumen, wo
die Luftfeuchtigkeit sehr gering ist.

e Langeres Starren auf Bildschirme:
In der kalten Jahreszeit neigen wir dazu,
mehr Zeit vor Computer- oder Smart-
phone-Bildschirmen, Fernsehern oder
Bluchern zu verbringen. Dies fuhrt zu
seltenerem Blinzeln, was wiederum die
Befeuchtung der Augen verringert. Also
immer schon vorher und eventuell auch
wahrenddessen befeuchtende Augentrop-
fen verwenden.

¢ Medikamente: Bestimmte Medikamen-
te, wie Antihistaminika oder Blutdruckme-
dikamente, kédnnen die Tranenproduktion
beeintrachtigen.

¢ Gesundheitszusténde: Krankheiten wie
zum Beispiel Morbus Parkinson, Rheuma
oder Diabetes kénnen ebenfalls zu trocke-
nen Augen fuhren.

e Alterung: Mit dem Alter nimmt die F&-
higkeit, Tranen zu produzieren, oft ab, was
zu trockenen Augen fuhren kann.

Wenn die natiirliche Trédnenproduktion
nicht ausreicht, gibt es verschiedene
Méglichkeiten, die Augen zu befeuchten.
¢ Kunstliche Tranenfliissigkeit: Diese re-
zeptfreien Augentropfen sind die haufigste
Form des TranenflUssigkeitsersatzes. Sie

gibt es in unterschiedlichen Vis-
kositaten, von dunnflissigen bis zu
gelartigen Tropfen, und helfen, die
Augenoberflache zu befeuchten und
zu schutzen. Bei haufiger Anwendung
sind Praparate ohne Konservierungs-
stoffe zu bevorzugen. Augensalben bil-
den einen langanhaltenden Schutzfiim auf
dem Auge, weshalb sich die Anwendung
Uber Nacht empfiehlt.

Aber bitte daran denken, aufgrund der
fetthaltigen Konsistenz kann es zu einer
leichten Beeintrachtigung des Sehvermo-
gens kommen.

Sollten lhre Augen doch einmal geroétet
sein, empfehle ich Ihnen hom&opathische
Augentropfen mit Euphrasia/Augentrost.

e Schiissler Salze: Nr.8 Natrium Chlora-
tum D6 kann bei trockenen Augen einge-
setzt werden, da es den Flussigkeitshaus-
halt des Koérpers reguliert.

Ein Tipp: Auch wenn Sie an tranenden
Augen leiden, denken Sie vor allem jetzt in
der kalten Jahreszeit bitte auch an dieses
Schussler Salz.

i
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¢ Homéopathische Globuli:

Alumina D12 hilft bei trockenen Augen mit
zu wenig Trénenfluss. Euphrasia D6 und
Pulsatilla D6 werden eingesetzt, wenn der
Trénenfluss zu stark ist, was wiederum zu
trockenen Augen flhren kann.

¢ Erndhrung: Eine ausgewogene Ernah-
rung, die reich an Omega-3-Fettsauren ist,
kann die Qualitat der Trdnen verbessern.
Omega-3 ist in Lebensmitteln wie Fisch,
Leinsamen und Walndssen enthalten. Die
Vitamine A, B2, B12, C, D und E halten die
Augen funktionstlchtig und schutzen vor
dem Austrocknen. Das Spurenelement
Zink spielt fur den Sehvorgang eine wich-
tige Rolle. Die entsprechenden Nahrungs-
erganzungsmittel dafur finden Sie bei uns
in der Apotheke.

Wasser: Trinken sie ausreichend! Ca. 2
iter Wasser oder ungesUBter Tee sind ideal.

RegelméBige Lidrandpflege: Verstop-
ngen der Oldriisen am Lidrand kénnen
it warmen Augenkompressen verflissigt
erden. Danach die Haut am Wimpernan-
satz der Lider massieren und Sekret mit
feuchten Wattestabchen ausstreichen.
e Luftbefeuchter: Das Verwenden von
Luftbefeuchtern in geschlossenen Raumen
kann die Luftfeuchtigkeit erhéhen und so
die Verdunstung von Tranenflissigkeit ver-
ringern.

¢ RegelméaBige Pausen: Die 20-20-20-
Regel —alle 20 Minuten fur 20 Sekunden auf
etwas schauen, das 20 FuB3 (ca. 6 Meter)
entfernt ist — kann helfen, die Augen zu ent-
spannen und die Blinzelrate zu erhéhen.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass
eine ausreichende Befeuchtung der Augen
entscheidend fur deren Gesundheit ist.
Insbesondere in den kalten Monaten ist es
wichtig, auf die Anzeichen von Trockenheit
zu achten und gegebenenfalls MaBnah-
men zur Verbesserung der Tranenproduk-
tion zu ergreifen.

Wie oft wir unsere Augentropfen anwenden
sollten, ist individuell sehr unterschiedlich.
Die Notwendigkeit, die Haufigkeit zu erho-
hen, kann man daran ablesen, dass Uber
den Tag verteilt bzw. in bestimmten Situa-
tionen oder bei gewissen Téatigkeiten Be-
schwerden auftreten. Eine Uberdosierung
existiert bei derartigen Préparaten nicht,
man kann sich daher ohne Bedenken an
seinen personlichen Rhythmus herantas-
ten. Ziel sollte jedenfalls sein, immer gut
»geschmierte* Augen zu haben.

Kommt gut durch die kalte Jahreszeit!

Eure Heidi
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Im Rahmen unserer Blutdruckberatungs-
tage von 5.11.2024 bis 15.11.2024 durften
wir unseren Kundinnen in einem persén-
lichen Gesprach beratend zum Thema
richtige Blutdruckmessung zur Seite ste-
hen. Dabei haben wir wertvolle Tipps zum
richtigen Umgang mit dem Messgerit
gegeben. Bei Interesse informierten wir
2u Heilpflanzen und Nahrstoffen, die den
Blutdruck positiv beeinflussen kénnen.

Du hast unsere Beratungstage versaumt?
Kein Problem. Du kannst jederzeit ohne
Terminvereinbarung dieses kostenlose
Angebot in Anspruch nehmen.

Alles Gute wiinscht Eva

18

Blutdruck-
beratungstage

Vitamine und Vitaminoide

Vitamin C reduziert oxidativen Stress und wirkt Blutdruck
regulierend.

Vitamin E tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativen Stress
zu schitzen.

B-Vitamine wirken gefaBerweiternd und vor allem Fols&u-
re senkt gemeinsam mit Vitamin B4 und B,, den Homocy-
steinspiegel. :
Coenzym Q 10 antioxidative Aktivitat, reduziert somit £
schadigende Wirkungen von freien ,Radikalen®, spielt eine \
wichtige Rolle bei der Signaltbertragung innerhalb des
Herzmuskels.

Lr

Mineralstoffe und Spurenelemente:
Magnesium: geféBerweiternd, blutdrucksenkend
Zink: um den Zinkhaushalt ins Gleichgewicht zu bringen.

Essentielle Fettsduren

Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaenséure
(DHA) verbessern Blutdruck und GefaBfunktion,
tragen zu einer normalen Herzfunktion bei.

Blutdruck

formel

Normaler Blutdruck

Olivenblatt-Extrakt und Kalium zur
Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks

Pflanzliche Wirkstoffe (Phytotherapie)
Olivenbaumbilétter blutdruckregulierend,
entziindungshemmend und starkend
Mistel blutdruckregulierend

Schafgarbe blutdruckregulierend
Kampfer stimuliert den Kreislauf

Starkungsmittel

WeiBdorn schiitzt Herz-Kranzgefae
Knoblauch antibakteriell, durchblutungsférdernd,
blutdrucksenkend und entgiftend

60 Tabletten

Wir basteln diesmal einen

Los geht’s!

Als erstes brauchst du das Papier und die
Schussel. Zeichne da einfach die Umris-
se nach und schneide den Kreis aus. Falte
ihn nun so, dass du vier gleich groBe Stu-
cke erhéltst. Jetzt schneidest du ein Stlick
heraus und formst einen Kegel. Klebe nun
die beiden Enden mit Kleber fest und lass
es trocknen. In der Zwischenzeit schneide
das Goldband in 3 Teile, 22,18 und 12 cm
lang ab. Nimm nun ein Band und gib in die
Mitte etwas HeiBkleber darauf. Leg ein Ende
des Bandes auf den Kleber darauf und dri-
cke es leicht an. Aufpassen, dass du dich
nicht verbrennst! Gib wieder Kleber darauf
und leg das zweite Ende darauf. Drlicke es
auch vorsichtig fest. Nun schaut es aus wie
eine Masche.

Wiederhole den Vorgang auch mit den bei-
den anderen Bandern. Als nachstes klebst
du die 3 Maschen der GréBe nach, in der
Mitte aufeinander. Bei der kleinsten befestigst
du auch in der Mitte die Holzkugel. Nimm
nun den Papierkegel und schneide einfach
die Spitze ab, so hélt es dann besser. Nun
brauchst du die Maschen mit der Holzkugel,
klebe da in die Mitte der gro3en Masche ein-
fach den Papierkérper darauf und lass es
trocknen. Als letztes nimmst du den Spagat
zur Hand und machst am ende einen Knoten.
Klebe diesen nun oben auf die Holzkugel,
damit du ihn aufhédngen kannst. Schon ist
der Engel fertig.

Viel SpaB beim Nachbasteln wiinscht dir
Christine
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... und dazu brauchst du:

¢ 1 Blatt weiBes Papier — hab mir
Noten von einem Weihnachtslied
kopiert

Goldband 1 cm breit und 52 cm lang
1 Holzkugel 20mm

1 ST. Spagat 20 cm lang
HeiBkleber, Flussigkleber

1 Schussel mit einem
Durchmesser von 16 cm




Melanie

Kohlsprossen und Kiirbis

4 Portionen

Kohlsprossen 500 g

1 kleiner HokkaidokUrbis
7 EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise schwarzer Pfeffer
Quinoa 300 g

4 EL Walnusskerne
Babyspinat 100 g

1 EL Honig

1 EL Senf

2 EL weiBer Balsamicoessig

Zubereitung:

1 Ofen auf 200 Grad (Ober/Unterhitze)
vorheizen. Kohlsprossen waschen, Strunk
dunn abschneiden. Kurbis waschen, hal-
bieren und Kerne mit einem Loffel her-
auskratzen. Den Kurbis mit Schale grob
wurfeln.

2 Kohlsprossen auf einem Backblech mit
Backpapier und 2 EL Olivendl, Salz und
Pfeffer vermengen und verteilen. Kurbis auf
einem weiteren Backblech ebenfalls mit 2
EL Olivenodl, Salz und Pfeffer vermengen
und verteilen. Kohlsprossen und Kurbis im
Ofen ca. 20-25 Min. garen.

3 Quinoa in einem Sieb mit lauwarmen
Wasser grundlich durchsptlen. In einem
Topf etwa 600ml| Salzwasser aufkochen,
Quinoa hinzuftigen und zugedeckt bei

niedriger Stufe fr ca. 12 Min. garen. Topf
vom Herd nehmen, Quinoa weitere 5 Min.
quellen lassen. Dann abgieBen und im Sieb
abkuhlen lassen.

4 Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen
und Walnusse fettfrei ca. 2 Min. résten. Wal-
ndsse abkuhlen lassen und grob hacken.
Den Spinat waschen und in einem Sieb
abtropfen lassen.

5 In einer Schussel 1 EL Honig mit 1 EL
Senf, 3 EL Olivendl und 2 EL Essig verrih-
ren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer wir-
zen und abschmecken.

6 Quinoa in Schisselchen verteilen. Kohl-
sprossen, Kiurbis und Babyspinat darauf
verteilen. Winterbow! mit Dressing betrau-
feln und mit WalnUssen bestreut servieren.

Gutes Gelingen wiinscht euch
Melanie.
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Tipp: Als Topping fur die Bowl eig-
net sich Fisch, Huhn oder Rind

e Quinoa ist ein guter Kupfer Liefe-
rant! Kupfer tragt zu einem normalen
Eisentransport im Kérper bei.

¢ Walnlsse enthalten unter anderem
Cholin. Cholin tragt zu einem norma-
len Fettstoffwechsel bei.
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Unsere App wird 1 Jahr!

Wir feiern ein Jahr mit u
gesammelt haben Denkt dar

p! An alle, die von der ersten Stunde an fleiBig Baumchen
n, eure Baumchen rechtzeitig einzuldsen. In der App kénnt ihr

mt einfach zu uns in die Apotheke und tauscht eure Baumchen
ahl ein. *Bitte beachtet: Baumchen verfallen 365 Tage nach Erhalt!

_‘"f L QR*Gode scannen

Apotheke

50 Baumchen

& Freundeeinladen

DEINE PRAMIEN
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Vorbestellen Gzund in Kuc.

SDownloaden

aumchen;s
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# Ladenim |

. App Store |

GET ITON

Deine Vorteile:

o Uberblick tber deine
Baumchen und
Préamien

Einfacher und
schneller Zugang zu
Kundenvorteilen

Spezielle Angebote
und Gewinnspiele

e Aktuelle Informatio-
nen und vieles mehr
Egal, ob durch das
Hochladen deiner
Rechnung oder das
Einladen von Freun-
den — so schnell und
einfach hast du noch
nie Treuepunkte
gesammelt.
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... fur GroB3 und Klein

{ ST

SN
LIMELLD

R e,
Fir das mmunsys
vmmn&u“_*““"‘f"“

. i LEATON [BF. °

Vitamine & Mehr
u Ginkga
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= Lecithin
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Fiir das immunsystem,
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... fur das kommende Jahr:

Anfang Februar: Informationsabend FSME
Mitte M&rz: Einblick in die Welt der Schussler Salze Teil 1
Anfang April: Einblick in die Welt der Schissler Salze Teil 2

Seid gespannt! Genauere Infos folgen!

Apothekenbesichtigung in den Ferien

Das Bildungswerk St.Koloman hat uns mit Kindern der Feri-
enbetreuung am 27. August 2024 in der Apotheke besucht.
Gemeinsam mit Christine konnten sie sich die Apotheke und
auch unseren Ablauf ein wenig ansehen. Die Kinder waren mit
groBem Interesse dabei und durften auch selber einen Tee mi-
schen und diesen mit nach Hause nehmen.

g Apotheke

Mag. pharm. Birgit Bitzinger
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