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Das Geschenk der 
kleinen Sterne
Es war einmal ein kleines Dorf, das in der 
Weihnachtszeit von einem sanften, weißen 
Schnee bedeckt war. Die Menschen waren 
beschäftigt, ihre Häuser zu schmücken und 
Geschenke zu besorgen. Ein kleiner Stern am 
Himmel fühlte 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 über das Dorf 
blickte, bemerkte er eine alte Frau, die allein 
in ihrem kleinen Häuschen saß. Ihr Herz war 
schwer, weil sie sich einsam fühlte und die 
Weihnachtszeit nicht so genießen konnte, wie 
sie es sich gewünscht hätte.

Apotheke
zum Heiligen Josef KG

LÖSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

GG''SUNDSUNDin Kuchlin Kuchl

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der 
grünen Felder unten eintragen und den Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lösungs-
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 verständigt. 

Mit Abgabe dieses Coupons bestätige ich, dass ich nicht minderjährig 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.

Vor- und Nachname

Adresse

PLZ und Ort

Telefonnummer Datum, Ort, Unterschrift

1. Welcher Pilz ist primär für die Erkrankung von Fußpilz verantwortlich?  
2. Wie heißt der Hauptinhaltsstoff der Eichenrinde?    
3. Welche homöopathischen Augentropfen werden bei geröteten 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 Schüssler Salz wird bei Angst, Panikattacken und Gefühlschaos 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 Tränenflüssigkeit im Augen verteilt?   
10. Welches ätherische Öl ist die erste Wahl bei Erkältungen?
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Gewinnspiel
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Herzliche
Gratulation!
Elisabeth Kronreif
ist die Gewinnerin
unseres letzten Rätsels

Gewinn: 

Es erwartet dich 

eine kleine 

Überraschung
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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, fühlte sie sich plötzlich warm und 
geborgen. Sie blickte nach oben und sah den 
Stern am Himmel leuchten. Das Licht des 
Sterns erfüllte ihr Herz mit Freude und Hoff-
nung.

Der kleine Stern war glücklich, denn er hatte 
das Gefühl, 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 große Wirkung haben können.

Wir wünschen euch allen ein wunderschönes Weihnachtsfest, 
voller Achtsamkeit, Liebe und Gesundheit! 
Und ein gesundes Neues Jahr verbunden mit einem 
herzlichen Dankeschön für euer Vertrauen und eure Treue. 
Alles Gute, eure Apothekerin Birgit Bitzinger & Team

    ADVENT- und 
WEIHNACHTSZEIT: 

Eine Zeit der Ruhe 
  und Gemütlichkeit

Tipps für eine gemütliche Weihnachtszeit  > > >
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Rückblick 
Dolomia 
Schminktag 

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 völlig kostenlos und zusätz-
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 gründlich 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. Ergänzend 
dazu für einen frisches Aussehen die pas-
sende Augencreme.

Wir werden diesen Schminktag sicher wie-
derholen und werden euch rechtzeitig über 
den Termin informieren!
Bleibt gesund! 

Eure Doris

• Schritt 1: Primer für einen besseren Halt  
Dieser sorgt für einen ebenmäßigen Teint und bereitet die  
Haut optimal auf dein Make-up vor. Er sorgt außerdem dafür, 
dass dein Make-up länger auf deiner Haut hält. 

• Schritt 2: Foundation (in der passenden Konsistenz –  
verschiedene Hauttypen) + Concealer für einen  
ebenmäßigen Teint 
Mit einem Make-up-Schwämmchen, einem Pinsel oder den Fin-
gern gleichmäßig 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 - für Kontur und Frische 
Ein Bronzer ist die Geheimwaffe für einen warmen, leicht gebräun-
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 auffüllen 
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 Fülle. Wer 
aber kurze Wimpern hat, greift dagegen zu einem Produkt, das 
die Wimpern sichtbar verlängert. Für jede Wimpernart gibt es die 
optimale Mascara. 

• Schritt 7: Lipliner – Lippenstift oder Lipgloss 
Ein Konturenstift ist unser Make-up-Tipp. Er sorgt dafür, dass die 
danach aufgetragene Lippenstiftfarbe lange hält. Außerdem ist er 
ideal, kleine Ungleichmäßigkeiten und Symmetriefehler der Lip-
pen zu korrigieren sowie ein „Verlaufen“ der Farbe zu verhindern. 
 

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

Schritt für Schritt zum perfekten Tages Make-up:

Fertig ist ein perfektes Make-up
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Achte auf eine ausgewogene Kost

Bewege dich an der frischen Luft, genieße die Natur

Nimm dir Zeit für eine gemütliche Tasse Tee: 
Melisse, Kamille, Lavendel

Gönne dir eine angenehme Massage/ ein entspannendes Vollbad/ eine be-
lebende Dusche. Angenehm entspannend ist ein wohltuendes Fußbad mit 
ätherischen Ölen: Meersalz/Sahne + Lavendel, Rosengeranie, Teebaumöl

Magnesium (in Sonnenblumen-, Kürbiskernen, Weizenkeimen, Haferflocken, 
Linsen), Vitamin C (in Paprika, Kohl und Fenchel) und B-Vitamine (in Walnüs-
sen, Sonnenblumenkernen) tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel 
bei. Das „Sonnenvitamin“ D3 (in Hering, Lachs, Steinpilzen): Vitamin D3 ist 
unter anderem wichtig für die Aufnahme von Magnesium im Körper, während 
Magnesium an der Aktivierung des Vitamin D3 beteiligt ist.

Pflanzentinkturen: Haferstroh (Anti-Streß-Pflanze, bei Schlaflosigkeit),  
Rosenwurz (adaptogen), Klettenwurzel (stärkend)

Passionsblume: beruhigend, entspannend. Bei nervöser Unruhe und Stress

Schüssler Salze: Heiße 7 (Entspannung) und Nr.5 (Energiemittel)

Lass dir beim Weihnachtskekse-Backen Zeit und genieße den Moment!

Rituale dürfen verändert werden

Nimm Hilfe/ Unterstützung bei den Vorbereitungen für das Weihnachtsfest an

Bleibe flexibel bei den Festtagsplänen: 
Sei bereit, deine Pläne bei Bedarf anzupassen

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

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

Beim Malen, Basteln oder Häkeln kannst du ent-
spannen und gleichzeitig etwas Schönes erschaffen.

Lachen ist die beste Medizin

Erfreue dich an den wundervollen Düften 
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 für das, 
was Weihnachten ausmacht: Liebe, Besinnlichkeit, 
Familie und gemütliches Beisammensein.
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Am 18. September 2024 haben Barbara, Maria und Andrea gemeinsam einen Abend 
zum Thema Schulanfang, Kindergartenstart und Erkältungszeit gestaltet. Unsere Barbara 
konnte viel Wissenswertes über die Schüssler Salze vermitteln. Maria hat uns einen guten 
Überblick rund um das Thema Darmgesundheit und Phytotherapie verschaffen. Mit der 
Aromatherapie hat sich unsere Andrea befasst. Somit war es ein gelungener Abend und 
unsere Zuhörerinnen konnten mit viel neuem Wissen und Tipps nach Hause gehen.

Wir möchten euch natürlich dieses Wissen nicht vorenthalten und bieten euch in 
dieser Ausgabe einen kurzen Überblick zu den oben genannten Themen.

Vortrag
Schul- und Kindergartenstart 

& die Erkältungszeit

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

Dem Immunsystem wird viel abverlangt 
und die Erkältungsviren erwischen uns 
somit auch wieder leichter. Eine gute Un-
terstützung, während dem Schulstart und 
in der Erkältungszeit sind ätherische Öle, 
welche man besonders gut zur Raumbe-
duftung verwenden kann. Entweder klas-
sisch mit einem Duftlämpchen, mit einem 
Diffuser oder mit Raumsprays. Oft ist es 
gerade für Schulanfänger schwierig sich 
in der Schule oder auch zu Hause bei den 
Hausaufgaben zu konzentrieren. Da kom-
men ätherische Öle ins Spiel. 

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

Diese Öle können 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, können Roll On´s am Handgelenk, 
Nacken oder auf den Schläfen aufgetragen 
werden. 

Während einer Erkältung kommen Öle wie 
das Eukalyptusöl, Cajeput, Tymian Linalool, 
Lavendel fein, Teebaumöl, Weißtanne, Zirbel-
kiefer und Zeder zum Einsatz.

Vorsicht bei der Anwendung von Eukalyptu-
söl 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.
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Gerne beraten wir euch 
individuell in der Apotheke.

Eure Andrea

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 
Erschöpfung und Überforderung zu 
überwinden. 

Zeder – schenkt Geborgenheit, Kraft 
und wirkt ermutigend

Mandarine – wirkt entspannend und 
stimmt optimistisch 

Kardamom – wird bei Überforderung 
und Erschöpfung angewendet

Cajeput  - die erste Wahl bei Erkäl-
tungen. 

Thymian – Thymian Thymol – anti-
bakteriell, antiviral, anregend 
Da es sehr stark hautreizend wirkt ist 
es nicht für Säuglinge, Kleinkinder 
und Schwangere geeignet. 

Thymian Linalool, auch sanftes 
Thymian Öl genannt. Man wendet 
es bei Bronchitis, grippalen Infek-
ten, Schnupfen, Fieber und Ohren-
schmerzen an.

Aromatherapie:
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Schüssler Salze
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Welche Salze kann ich 
meinem Kind geben?

Nr. 1 Calcium fluoratum:
Schlecht abgrenzen und loslassen können
Nr. 2 Calcium phosphoricum:
Hilfreich bei Konzentrationstörungen, Angst 
und Panikattacken, einsetzbar bei Gereizt-
heit, Schlafstörungen und Stress
Nr. 3 Ferrum phosphoricum:
Dieses Salz wird bei Antriebslosigkeit, Ner-
vosität und Erschöpfung eingesetzt.
Nr. 4 Kalium chloratum:
Sehr empfehlenswert bei Angst, Panikatta-
cken und bei Gefühlschaos
Nr. 5 Kalium phosphoricum:
Dieses Salz beruhigt die Nerven und hilft bei 
Antriebslosigkeit, Reizbarkeit und Schlaflo-
sigkeit bei Überforderung und hohe Ansprü-
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 
Müdigkeit, Trägheit, Angst bzw. fühlt sich in 
einer Gruppe unwohl.
Nr. 7 Magnesium phosphoricum:
Dieses Salz wir gerne eingesetzt bei: Kon-
zentrationsstörungen, Angst, Panikattacken, 
Aufregung, Schlafstörungen, Gereiztheit, 
Lampenfieber, Prüfungsangst und wenn das 
Kind Angst hat sich zu blamieren.
Es wirkt entspannend und beruhigend. 
(„Heiße 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 Nervosität 
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 Nervosität eingesetzt. 
Der Betroffene hat starke Verantwortungs-
gefühle und will allem gerecht werden, Kon-
fliktscheu!!!!
Nr. 12 Calcium sulfuricum:
Bei Kindern, die ihre Gefühle nicht heraus-
lassen!!!!

Sollten dann erste Erkältungssymptome 
oder Übelkeit auftreten, gibt es auch hier 
Schüssler Salze, die eingesetzt werden 
können

Erkältung im Stadium 1: 
beginnend mit Kopf- und Gliederschmer-
zen, Halsschmerzen, Nasen- und Ohrenbe-
schwerden – Schüssler Nr. 3
Nr. 3 ist allgemein das Mittel für das erste 
Stadium einer Krankheit und wird unter an-
derem bei Entzündungen, niedrigem Fieber 
und zur Stärkung der Abwehrkraft einge-
setzt. 
Beginnt die Erkältung mit Fließschnupfen ist 
Nr. 8 Natrium chloratum  das Mittel der Wahl.
Erkältung im 2. Stadium:
Starker Schnupfen und leichtes Fieber: So-
bald sich die Erkältungsbeschwerden fest-
gesetzt haben, kommt zusätzlich das Schüß-
ler-Salz Nr. 4 Kalium chloratum zum Einsatz. 
Erkältung im 3. Stadium
Bei hartnäckig andauernden Beschwerden 
– erkennbar an gelblichem Nasen-, Rachen- 
und/oder Bronchialschleim – wird Nr. 6 Kali-
um sulfuricum angeraten. Es soll schleimlö-
send sein und gilt auch als Hauptmittel bei 
chronischen Infekten. 

Schnupfen: 
• wässrig: Nr. 3 und 8
•  ocker: Nr 6
•  grünlich: Nr.10
•  weißlich schleimig: Nr. 4
Husten:
•  allgemein: Nr. 2,3,4,8 und 10 
•  krampfend: Nr. 7

•  bellend mit hellem und klarem Auswurf: 
Nr. 2

•  trockener Reizhusten: Nr. 8
•  weißlicher, weißgrauer, undurchsichtiger 

zäher Auswurf: Nr. 4 und die Nr.6, wenn 
sich der Husten abends bzw. in Innen-
räumen verschlechtert.

•  gelb-grünlich schleimiger Auswurf: Nr. 6 
und 10

Fieber: 
•  unter 39°C: Nr. 3
•  über 39°C: Nr. 5
Immunsystem:
•  Nr. 3 und 9
Powermischung: 
•  bei Erschöpfung Nr. 3,5 und 8
Halsschmerzen:
•  Nr. 3 Ferrum phosphoricum - allgemeine 

Schmerzen
•  Nr. 5 Kalium phosphoricum - bei 

schmerzhaft vergrößerte Mandeln zu-
sätzlich zur Einnahme von den Salzen 
wirkt auch das Auftragen der Salbe (Nr. 
5,3) sehr gut.

•  Nr. 9 und 11 – bei immer wiederkehren-
den Halsbeschwerden

Ohrenschmerzen:
•  Nr. 3 Ferrum phosphoricum – allgemein 

bei Schmerzen
Ohrenschmerzen mit Druck im Ohr:
•  Nr. 3 Ferrum phosphoricum
•  Nr. 10 Natrium sulfuricum

Übelkeit: 
•  Nr. 9 Natrium phosphoricum – reguliert 

den Säure Basen Haushalt und lindert 
somit die Übelkeit langfristig.

•  Nr. 5 Kalium phosphoricum – fördert den 
Energiestoffwechsel und unterstützt bei 
nervös- und stressbedingter Übelkeit

Bei Fragen stehen wir jederzeit 
gerne zur Verfügung

Eure Barbara

• Vermeidet Stress und bleibe gelassen.
• Unterstütze die Interessen und Hobbys 

deines Kindes.
• Auch Entspannungsübungen können 

sehr hilfreich sein.
• Rede viel Mut zu, auch wenn mal etwas 

schief geht, nimm es locker.
• Setze dein Kind nicht unter Druck.
• Lobende Worte bestärken dein Kind.
• Schaue, dass es einen idealen Ge-

sprächspartner hat, mit dem Vieles be-
sprochen wird und es Probleme nicht in 
sich „hineinfrisst“.

Den Körper mit Schüss-
lersalzen unterstützen 

Jeder Anfang ist schwer – die-
ses Sprichwort kennt ja jeder. Ei-
nige Vorschläge für einen guten 
und schönen Kindergarten- und 
Schulalltag!

Hier zähle ich euch einige Tipps 
zur Abhilfe auf, wenn euer Kind 
gestresst und ängstlich wirkt und 
mit Problemen zu kämpfen hat:
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im Portrait 
Grias eich,

In dieser Ausgabe unserer G´sund in Kuchl Zeitung darf 
ich mich nun bei euch vorstellen. Für 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 Hl. 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 Kaufmännische Assistentin und mache 
diese abwechslungsreiche Arbeit mit voller Freude. Meine 
Aufgaben hier in der Apotheke sind sehr vielfältig.

Eure Andrea

1111

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 regelmäßigen Verdauungsbe-
schwerden (Durchfall, Verstopfung, Blä-
hungen …), anhaltender Immunschwäche 
oder bei chronischen Krankheiten, verbun-
den mit häufiger Medikamenteneinnahme, 
lohnt es sich also durchaus, das Mikro-
biom zu stärken.

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

Zusätzlich sollte sowohl körperlicher 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-
wünschte Effekt erzielt werden, ist es ratsam, 
sich mit Pro- oder Präbiotika Abhilfe zu ver-
schaffen. Diese enthalten verschieden Bak-
terienstämme, welche den Darm besiedeln 
bzw. Nahrung zur Stärkung des Mikrobioms. 

Außerdem existieren zahlreiche Heil-
pflanzen, welche sich positiv auf die 
Verdauung auswirken und entweder als 
Tee oder in Tropfenform verabreicht wer-
den können. 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 Schleimhautentzün-
dungen im Magen-Darm-Trakt. Ebenso 
findet sie bei Durchfall Anwendung, da 
Gerbstoffe Flüssigkeit binden und dadurch 
der Stuhl wieder geformt wird.

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

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

Haferstroh
Da, wie bereits erwähnt, Darm und Psy-
che miteinander verbunden sind, möchte 
ich diese Pflanze kurz erwähnen. Die An-
ti-Stress-Pflanze wirkt beruhigend und wird 
daher auch bei innerer Unruhe, Stress und 
Schlaflosigkeit eingesetzt. Lösen diese Sym-
ptome Verdauungsprobleme aus, so können 
auch diese gelindert werden.

Falls ihr Fragen zum Thema habt oder noch 
mehr über die Darmflora und diverse Heil-
pflanzen erfahren möchtet, stehen wir gerne 
für eine individuelle Beratung in der Apothe-
ke zur Verfügung. Eine schöne Adventszeit 
und einen guten Rutsch ins neue Jahr 

wünscht euch Eure Maria
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Darmgesundheit / Phytotherapie:

Darm:
Die menschliche Darmflora (auch Mi-
krobiom genannt) setzt sich aus einer 
Vielzahl von Bakterien zusammen. 
Diese sind für die Erfüllung zahlrei-
cher Aufgaben verantwortlich. 
Darunter fallen zum Beispiel:
•  Unterstützung der Verdauung
•  Verwertung der Nahrung
•  Erhaltung einer intakten Darm-

schleimhaut
•  Beseitigung von Giftstoffen 

Mitarbeiter
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 Therme, 
   Sauna – 
 Pilz?

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

Fußpilz
Fußpilz (Tinea pedis) gilt als häufigste Pil-
zerkrankung der Haut und kommt bei etwa 
20 – 30 % der Bevölkerung vor. Meist tritt er 
zwischen den Zehen auf und verbreitet sich 
auf den Fußsohlen, in seltenen schweren 
Fällen auch auf den Fußrücken. Verantwort-
lich für die Erkrankung sind primär Dermat-
ophyten (Fadenpilze), die ansteckend sind, 
somit von Mensch zu Mensch übertragbar.

Einige dieser Symptome wie schuppige 
Haut, feine Risse oder Juckreiz, können 
auch Hinweise auf trockene Füße sein. 
Wenn diese Beschwerden lediglich auf 
einen Mangel an Feuchtigkeit der Haut zu-
rückzuführen sind, bessern sie sich durch 
regelmäßiges Eincremen. Die Behandlung 
von Fußpilz gestaltet sich relativ einfach, 
später folgt eine Auflistung der Wirkstoffe 
und deren Funktion.

Diabetiker sind des Öfteren von Pilzerkran-
kungen des Fußes betroffen, diese sollten 
unbedingt zu ihrem Arzt/ihrer Ärztin bzw. 
zu einer medizinischen Fußpflege gehen.

Nagelpilz
Nagelmykosen, auch Tinea unguium ge-
nannt, erkennt man an brüchig und bräun-
lich werdenden Nägeln. 

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

Eingesetzte Wirkstoffe 
und ihre Wirkungsweise:

Häufig äußerlich eingesetzte Wirkstoffe 
beim Fuß- und Nagelpilz sind Clotrima-
zol, Bifonazol, Terbinafin, Amorolfin und 
Ciclopirox. Hierbei handelt es sich um 
sogenannte Breitspektrum-Antimykotika, 
die mehrere Pilzerreger auf verschiedenen 
Angriffsebenen bekämpfen können.

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

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

Amorolfin hemmt, ähnlich wie Clotrima-
zol, den Aufbau der Pilzzellwand. Zu den 
Vorteilen von Amorolfin zählt, dass der 

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

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

Gute Maßnahmen, um Fuß- 
und Nagelpilz vorzubeugen:
• Füße, insbesondere die Zehenzwi-

schenräume gut trocken tupfen.
• Tragen Sie Badeschuhe, wo andere 

barfuß laufen (z.B. Schwimmbad, 
• Hotelteppich, Sauna, Umkleidekabine)
• Eigene Handtücher und Badeschuhe 

benutzen
• Besonders in Sportschuhen immer  

Socken tragen
• Socken und Handtücher täglich  

wechseln und bei mindestens  
60 Grad waschen Eure Adenike
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Desinfizierendes 
Fußbad

• 1-2 EL Meersalz 
• lauwarmer Eichenrindensud  

(entweder die Eichenrinde 15 min. 
lang kochen oder einen Extrakt 
verwenden)

• ein paar Tropfen Lavendel- und 
Teebaumöl 

Symptome:
• Juckende, brennende Zehen und 

Füße.
• Schuppende, sehr trockene, rissi-

ge oder sich abschälende Haut.
• Eingerissene, weichere oder 

weiße Haut zwischen den Zehen.
• Hautrisse zwischen den Zehen, 

an der Unterseite der Füße oder 
der Ferse.

• Unangenehmer Fußgeruch Symptome:
• Verfärbung der Nägel
• Verdickung der Nägel
• Nägel können brüchig werden

Zu guter Letzt ein Tipp 
nach dem Baden:
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Naturapotheke: 

Heilsame Rinden-Medizin
Entspannt schlug ich an einem sonnigen 
Herbsttag im Schatten einer stolzen Eiche 
meinen Rastplatz auf, um mich während 
einer Wanderung durch den heimischen 
Wald kurz auszuruhen. Ich setzte mich zu 
ihr und lehnte meinen strapazierten Rücken 
an ihren mächtigen Stamm. Das rissige 
Rindenrelief grub sich sanft massierend 
in meine verspannten Muskeln. Die wohl-
tuende Berührung löste 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 Bäume und Sträucher 
nicht nur zum Körbe flechten (Weide), 
Leder gerben (Eiche, Fichte) und Stoffe 
färben (Haselrinde färbt rot), sondern auch 
als Nahrungsquelle (Linde und Ulme sind 
besonders schmackhaft) und nicht zuletzt 
als ganzjährig verfügbares Heilmittel für 
innen und außen. 

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

EICHENRINDE – Quercus cortex 
Nicht ohne Grund wurden die Pfahlbauten 
in Venedig aus Eichenholz gefertigt. Es ent-
hält bis zu 20% Gerbstoffe und zählt damit 
zu den widerstandsfähigsten Gehölzen. 
Gerbstoffe wirken abgrenzend. Von innen 
schützen sie den Baum vor Austrocknung, 
von außen vor Fäulnis, Bakterien, Pilze und 

Viren. Sie verteidigen aber auch unsere 
Gesundheit vor „bösen“ Keimen, indem sie 
durch Eiweißausfällung auf Wunden und 
Schleimhäuten einen Schutzfilm bilden.
Wirkung: zusammenziehend, gewebever-
dichtend, blutstillend, entzündungshem-
mend, austrocknend, juckreizlindernd.
Anwendungsgebiete: Bei Entzündungen 
von Zahnfleisch und Mundschleimhaut. 
Bei vermehrter Fußschweißsekretion und 
Pilzinfektionen. Bei entzündlichen Hau-
terkrankungen und Ekzemen. Bei Frost-
beulen und Einrissen in der Aftergegend. 
Bei Durchfall. Dosierung: Zur Bereitung 
von Spül-, Wasch- und Gurgellösungen 2 
Esslöffel Eichenrinde in 1/2 Liter Wasser 
15 Minuten lang kochen, anschließend ab-
gießen. Bei Entzündungen im Mund- und 
Rachenraum mehrmals täglich gurgeln. Als 
Sitz- oder Fußbad 15 bis 20 Minuten lang 
2mal täglich anwenden. Bei innerlicher Ein-
nahme bei Durchfall gilt eine Tagesdosis 
von 3g Eichenrinde. 

WEIDENRINDE – Salicis cortex
Was das Mädesüß unter den Kräutern, ist 
die Weide unter den Bäumen. Beide gelten 
in der Phytotherapie als pflanzliches „As-
pirin“. Verantwortlich für die Schmerzlinde-
rung und Fiebersenkung ist das enthaltene 
Salicin, das im Körper zur wirksamen Sa-
licylsäure umgewandelt wird. Im Vergleich 
zur synthetisch hergestellten Acetylsalicyl-
säure im Aspirin tritt die erwünschte Wir-
kung der Zubereitungen aus Weidenrinde 
oder Mädesüß erst nach einigen Stunden 
ein, hält aber wesentlich länger an und 

ruft kaum unerwünschte Nebenwirkungen 
hervor. 
Wirkung: schmerzstillend, entzündungs-
hemmend, fiebersenkend, entwässernd
Anwendungsgebiete: fieberhafte Er-
krankungen, Kopfschmerzen, akute und 
chronische rheumatische Beschwerden, 
Arthrose, Gicht
Dosierung: Zur Bereitung eines Tees, 
6-12g (entspricht 60-120mg Salicin) Wei-
denrinde in 1/2 l Wasser 15 min köcheln 
und über den Tag verteilt trinken. Tagesdo-
sis für 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 abführend 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 auslösen. Auch hier 
gilt wie bei allen abführend wirkenden Mit-
teln: Keine Langzeitanwendung (max. 1-2 
Wochen) aufgrund eines Gewöhnungsef-
fektes. Überdosierungen können zu Elekt-
rolytentgleisungen und wiederum Verstop-
fung führen.
Wirkung: abführend
Anwendungsgebiete: Obstipation, zur 
Weichmachung des Stuhlganges bei Hä-
morrhoiden und Analfissuren
Dosierung: Tagesdosis von max. 0,5g 
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Rinde in 150ml Wasser köcheln. Eventuell 
mit Fenchel oder Kamille kombinieren und 
abends trinken. Die Wirkung tritt meist 6-8 h  
nach Einnahme ein.
Warnhinweis: Keine Anwendung bei Ileus, 
akut-entzündlichen Darmerkrankungen, 
abdominellen Schmerzen unklarer Ursa-
chen, Schwangerschaft, Stillzeit und Kinder 
unter 12 Jahren.

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

ZIMTRINDE – Cinnamomi cortex
Der Zimtbaum zählt zu den Lorbeerge-
wächsen, kommt ursprünglich aus Sri 
Lanka und ist als aromatische Zutat aus 
unserer vorweihnachtlichen Gewürzküche 
nicht wegzudenken. Dass ein duftender 
Tee aus der Rinde auch bei leichten Ver-
dauungsbeschwerden schnelle Linderung 
verschaffen kann, ist gut zu wissen. Verant-
wortlich für die Wirkung sind die reichlich 
enthaltenen ätherischen Öle. 
Wirkung: krampflösend, durchblutungsför-
dernd, wärmend
Anwendungsgebiete: leichte Verdauungs-
beschwerden, Blähungen, Völlegefühl, 
Übelkeit, Appetitlosigkeit
Dosierung: Für eine Tasse Tee 1 Teelöffel 
zerkleinerte Zimtrinde oder Pulver mit ko-
chendem Wasser übergießen und nach 10 
Minuten abseihen.
Warnhinweis: Bei Magen- oder Darm-
geschwüren 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. Umschläge aus den Ab-
kochungen der Rinde sollen kühlend und 
abschwellend bei Insektenstichen wirken.

BIRKENRINDE
In Survivalkreisen ist die Birkenrinde über-
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 weißen Schicht der Birkenrin-
de wurden blutstillende und wundheilende 
Pflaster gefertigt. Hauptwirkstoff ist Betulin-
säure (übrigens 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 enthält das namens-
gebende Glykosid Fraxin, das möglicher-
weise für die schmerzstillende, fieber-
senkende und antirheumatische Wirkung 
verantwortlich ist. Abkochungen daraus 
wurden früher zur Behandlung von Biss-
wunden und zur Unterstützung bei Infek-
ten verwendet. Heutzutage wird die Rinde 

homöopathisch bei Fieber, Blutungen und 
Gebärmuttererkrankungen angewandt.

HOLUNDERRINDE
Der Holunderstrauch war wohl einer der 
bedeutendsten heilsamen Gehölzer für un-
sere Vorfahren. Es fand sich kaum ein Haus 
ohne ein Exemplar und soll laut Überliefe-
rung den (oft weit entfernten) Arzt ersetzt 
haben. Vor allem die Blüten und Früchte 
haben so manchem Infekt den Garaus 
gemacht. Die Rinde enthält Saponine (Sei-
fenstoffe) und Blausäureglycoside. Dabei 
handelt es sich um Substanzen, die was-
sertreibend, brechreizerregend und stark 
abführend wirken und volksheilkundlich 
zur Ausleitung und Entgiftung verwendet 
wurden.

Als Quelle meiner Ausführungen diente mir 
unter anderem das Buch „Baumheilkunde“ 
von Renato Strassmann, welches ich allen 
Interessierten zum Vertiefen sehr ans Herz 
legen möchte.

Kommt gesund mit vielen Spaziergängen 
und der Kraft der Bäume durch den Herbst,

Sandra
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Was tun bei 

Augentrockenheit?
Das menschliche Auge benötigt ständi-
ge Befeuchtung, um gesund zu bleiben 
und optimal zu funktionieren. Die Haupt-
quelle der Feuchtigkeit sind Tränen, 
die von den Tränendrüsen produziert 
werden. Diese Flüssigkeit hat mehrere 
wichtige Funktionen: Sie hält die Horn-
haut feucht, schützt vor Infektionen und 
entfernt Schmutz und Ablagerungen.

Die Tränen bestehen aus Wasser, Salzen, 
Proteinen und Fetten. Sie werden durch 
einen Blinzelreflex gleichmäßig über die 
Augenoberfläche verteilt und in den Trä-
nenkanälen abgeleitet. Diese kontinuierli-
che Hydration ist essenziell für die klare 
Sicht und das Wohlbefinden der Augen. 
Also für die Techniker unter uns, unsere 
Tränenflüssigkeit ist vergleichbar mit dem 
Schmieröl für eine Maschine.

gibt es in unterschiedlichen Vis-
kositäten, von dünnflüssigen bis zu 
gelartigen Tropfen, und helfen, die 
Augenoberfläche zu befeuchten und 
zu schützen. Bei häufiger Anwendung 
sind Präparate ohne Konservierungs-
stoffe zu bevorzugen. Augensalben bil-
den einen langanhaltenden Schutzfilm auf 
dem Auge, weshalb sich die Anwendung 
über Nacht empfiehlt.
Aber bitte daran denken, aufgrund der 
fetthaltigen Konsistenz kann es zu einer 
leichten Beeinträchtigung des Sehvermö-
gens kommen.
Sollten Ihre Augen doch einmal gerötet 
sein, empfehle ich Ihnen homöopathische 
Augentropfen mit Euphrasia/Augentrost.
•  Schüssler Salze: Nr.8 Natrium Chlora-
tum D6 kann bei trockenen Augen einge-
setzt werden, da es den Flüssigkeitshaus-
halt des Körpers reguliert.
Ein Tipp: Auch wenn Sie an tränenden 
Augen leiden, denken Sie vor allem jetzt in 
der kalten Jahreszeit bitte auch an dieses 
Schüssler Salz.
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•  Homöopathische Globuli: 
Alumina D12 hilft bei trockenen Augen mit 
zu wenig Tränenfluss. Euphrasia D6 und 
Pulsatilla D6 werden eingesetzt, wenn der 
Tränenfluss zu stark ist, was wiederum zu 
trockenen Augen führen kann. 
•  Ernährung: Eine ausgewogene Ernäh-
rung, die reich an Omega-3-Fettsäuren ist, 
kann die Qualität der Tränen verbessern. 
Omega-3 ist in Lebensmitteln wie Fisch, 
Leinsamen und Walnüssen enthalten. Die 
Vitamine A, B2, B12, C, D und E halten die 
Augen funktionstüchtig und schützen vor 
dem Austrocknen. Das Spurenelement 
Zink spielt für den Sehvorgang eine wich-
tige Rolle. Die entsprechenden Nahrungs-
ergänzungsmittel dafür finden Sie bei uns 
in der Apotheke. 
•  Wasser: Trinken sie ausreichend! Ca. 2 
Liter Wasser oder ungesüßter Tee sind ideal.
•  Regelmäßige Lidrandpflege: Verstop-
fungen der Öldrüsen am Lidrand können 
mit warmen Augenkompressen verflüssigt 
werden. Danach die Haut am Wimpernan-
satz der Lider massieren und Sekret mit 
feuchten Wattestäbchen ausstreichen.
•  Luftbefeuchter: Das Verwenden von 
Luftbefeuchtern in geschlossenen Räumen 
kann die Luftfeuchtigkeit erhöhen und so 
die Verdunstung von Tränenflüssigkeit ver-
ringern.

•  Regelmäßige Pausen: Die 20-20-20-
Regel – alle 20 Minuten für 20 Sekunden auf 
etwas schauen, das 20 Fuß (ca. 6 Meter) 
entfernt ist – kann helfen, die Augen zu ent-
spannen und die Blinzelrate zu erhöhen.

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

Wie oft wir unsere Augentropfen anwenden 
sollten, ist individuell sehr unterschiedlich. 
Die Notwendigkeit, die Häufigkeit zu erhö-
hen, kann man daran ablesen, dass über 
den Tag verteilt bzw. in bestimmten Situa-
tionen oder bei gewissen Tätigkeiten Be-
schwerden auftreten. Eine Überdosierung 
existiert bei derartigen Präparaten nicht, 
man kann sich daher ohne Bedenken an 
seinen persönlichen Rhythmus herantas-
ten. Ziel sollte jedenfalls sein, immer gut 
„geschmierte“ Augen zu haben.

Kommt gut durch die kalte Jahreszeit!

Eure Heidi

Ursachen der Augentrockenheit
Augentrockenheit kann viele Auslö-
ser haben und im Winter sind die Be-
dingungen oft besonders ungünstig. 
Zu den häufigsten Ursachen gehören

•  Umweltfaktoren: Kalte, trockene Luft 
und Heizungen im Winter können die Ver-
dunstung der Tränenflüssigkeit erhöhen. 
Viele Menschen verbringen mehr Zeit in 
geschlossenen, beheizten Räumen, wo 
die Luftfeuchtigkeit sehr gering ist.
•  Längeres Starren auf Bildschirme: 
In der kalten Jahreszeit neigen wir dazu, 
mehr Zeit vor Computer- oder Smart-
phone-Bildschirmen, Fernsehern oder 
Büchern zu verbringen. Dies führt zu 
seltenerem Blinzeln, was wiederum die 
Befeuchtung der Augen verringert. Also 
immer schon vorher und eventuell auch 
währenddessen befeuchtende Augentrop-
fen verwenden.
•  Medikamente: Bestimmte Medikamen-
te, wie Antihistaminika oder Blutdruckme-
dikamente, können die Tränenproduktion 
beeinträchtigen.
•  Gesundheitszustände: Krankheiten wie 
zum Beispiel Morbus Parkinson, Rheuma 
oder Diabetes können ebenfalls zu trocke-
nen Augen führen.
•  Alterung: Mit dem Alter nimmt die Fä-
higkeit, Tränen zu produzieren, oft ab, was 
zu trockenen Augen führen kann. 

Wenn die natürliche Tränenproduktion 
nicht ausreicht, gibt es verschiedene 
Möglichkeiten, die Augen zu befeuchten.
•  Künstliche Tränenflüssigkeit: Diese re-
zeptfreien Augentropfen sind die häufigste 
Form des Tränenflüssigkeitsersatzes. Sie 
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Im Rahmen unserer Blutdruckberatungs-
tage von 5.11.2024 bis 15.11.2024 durften 
wir unseren KundInnen in einem persön-
lichen Gespräch beratend zum Thema 
richtige Blutdruckmessung zur Seite ste-
hen. Dabei haben wir wertvolle Tipps zum 
richtigen Umgang mit dem Messgerät 
gegeben. Bei Interesse informierten wir 
zu Heilpflanzen und Nährstoffen, die den 
Blutdruck positiv beeinflussen können.

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

Alles Gute wünscht Eva

Blutdruck-
beratungstageE

va

Vitamine und Vitaminoide
Vitamin C reduziert oxidativen Stress und wirkt Blutdruck 
regulierend.
Vitamin E trägt dazu bei, die Zellen vor oxidativen Stress 
zu schützen.
B-Vitamine wirken gefäßerweiternd und vor allem Folsäu-
re senkt gemeinsam mit Vitamin B6 und B12 den Homocy-
steinspiegel. 
Coenzym Q 10 antioxidative Aktivität, reduziert somit 
schädigende Wirkungen von freien „Radikalen“, spielt eine 
wichtige Rolle bei der Signalübertragung innerhalb des 
Herzmuskels. 

Mineralstoffe und Spurenelemente:
Magnesium: gefäßerweiternd, blutdrucksenkend
Zink: um den Zinkhaushalt ins Gleichgewicht zu bringen.
 
Essentielle Fettsäuren
Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure 
(DHA) verbessern Blutdruck und Gefäßfunktion, 
tragen zu einer normalen Herzfunktion bei.

Pflanzliche Wirkstoffe (Phytotherapie)
Olivenbaumblätter blutdruckregulierend, 
entzündungshemmend und stärkend
Mistel blutdruckregulierend
Schafgarbe blutdruckregulierend
Kampfer stimuliert den Kreislauf

Stärkungsmittel
Weißdorn schützt Herz-Kranzgefäße 
Knoblauch antibakteriell, durchblutungsfördernd, 
blutdrucksenkend und entgiftend

Engelanhänger
Wir basteln diesmal einen 

... und dazu brauchst du:

• 1 Blatt weißes 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
• Heißkleber, Flüssigkleber
• 1 Schüssel mit einem  

Durchmesser von 16 cm

Los geht’s!

Als erstes brauchst du das Papier und die 
Schüssel. Zeichne da einfach die Umris-
se nach und schneide den Kreis aus. Falte 
ihn nun so, dass du vier gleich große Stü-
cke erhältst. Jetzt schneidest du ein Stück 
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 Heißkleber darauf. Leg ein Ende 
des Bandes auf den Kleber darauf und drü-
cke es leicht an. Aufpassen, dass du dich 
nicht verbrennst! Gib wieder Kleber darauf 
und leg das zweite Ende darauf. Drücke es 
auch vorsichtig fest. Nun schaut es aus wie 
eine Masche. 

Wiederhole den Vorgang auch mit den bei-
den anderen Bändern. Als nächstes klebst 
du die 3 Maschen der Größe 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 hält es dann besser. Nun 
brauchst du die Maschen mit der Holzkugel, 
klebe da in die Mitte der großen Masche ein-
fach den Papierkörper 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 aufhängen kannst. Schon ist 
der Engel fertig.

Viel Spaß beim Nachbasteln wünscht dir
Christine
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Deine Vorteile:  

• Überblick über deine 
Bäumchen und  
Prämien 

• Einfacher und 
schneller Zugang zu 
Kundenvorteilen 

• Spezielle Angebote 
und Gewinnspiele 

• 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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 Kohlsprossen und Kürbis
Winterbowl mit 

4 Portionen

• Kohlsprossen 500 g
• 1 kleiner Hokkaidokürbis
• 7 EL Olivenöl
• 1 Prise Salz
• 1 Prise schwarzer Pfeffer
• Quinoa 300 g
• 4 EL Walnusskerne 
• Babyspinat 100 g
• 1 EL Honig
• 1 EL Senf
• 2 EL weißer Balsamicoessig   
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Unsere App wird 1 Jahr! 
Wir feiern ein Jahr mit unserer App! An alle, die von der ersten Stunde an fleißig Bäumchen 
gesammelt haben: Denkt daran, eure Bäumchen rechtzeitig einzulösen. In der App könnt ihr 
eure Prämien einsehen. Kommt einfach zu uns in die Apotheke und tauscht eure Bäumchen 
gegen die Prämie eurer Wahl ein. *Bitte beachtet: Bäumchen verfallen 365 Tage nach Erhalt!

Zubereitung:
1  Ofen auf 200 Grad (Ober/Unterhitze) 
vorheizen. Kohlsprossen waschen, Strunk  
dünn abschneiden. Kürbis waschen, hal-
bieren und Kerne mit einem Löffel her-
auskratzen. Den Kürbis mit Schale grob 
würfeln.

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

3  Quinoa in einem Sieb mit lauwarmen 
Wasser gründlich durchspülen. In einem 
Topf etwa 600ml Salzwasser aufkochen, 
Quinoa hinzufügen und zugedeckt bei 

niedriger Stufe für ca. 12 Min. garen. Topf 
vom Herd nehmen, Quinoa weitere 5 Min. 
quellen lassen. Dann abgießen und im Sieb 
abkühlen lassen.

4  Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen 
und Walnüsse fettfrei ca. 2 Min. rösten. Wal-
nüsse abkühlen lassen und grob hacken. 
Den Spinat waschen und in einem Sieb 
abtropfen lassen.

5  In einer Schüssel 1 EL Honig mit 1 EL 
Senf, 3 EL Olivenöl und 2 EL Essig verrüh-
ren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer wür-
zen und abschmecken.

6  Quinoa in Schüsselchen verteilen. Kohl-
sprossen, Kürbis und Babyspinat darauf 
verteilen. Winterbowl mit Dressing beträu-
feln und mit Walnüssen bestreut servieren.

Gutes Gelingen wünscht euch 
Melanie.

Tipp: Als Topping für die Bowl eig-
net sich Fisch, Huhn oder Rind 

•  Quinoa ist ein guter Kupfer Liefe-
rant! Kupfer trägt zu einem normalen 
Eisentransport im Körper bei.

•  Walnüsse enthalten unter anderem 
Cholin. Cholin trägt zu einem norma-
len Fettstoffwechsel bei.
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Geschenkideen
... für Groß und Klein
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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 
großem Interesse dabei und durften auch selber einen Tee mi-
schen und diesen mit nach Hause nehmen. 

Terminvorschau
    ... für das kommende Jahr:
Anfang Februar: Informationsabend FSME
Mitte März: Einblick in die Welt der Schüssler Salze Teil 1
Anfang April: Einblick in die Welt der Schüssler Salze Teil 2
 

Seid gespannt! Genauere Infos folgen!


