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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

Apotheke
’ P

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben
der grinen Felder eintragen und diesen Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lésungs-
wort in der Apotheke zum HI. Josef in Kuchl abgeben. Der Gewinncoupon wird von
1. Dezember 2020 bis 28. Februar 2021 angenommen. Die Ziehung findet Anfang Méarz
statt und der Gewinner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

Vor- und Nachname

Adresse
Mit Abgabe dieses Coupons bestéatige 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 der Kundenzeitschrift erscheint.

PLZ und Ort

Telefonnummer Datum, Ort, Unterschrift G S U o D

— 1. Welches SchuBler Salz nennt man auch ,Die heiBe Sieben*“?
m 2. Welches Organ gilt als das Organ der Lebenskraft?
® 3. Woflr sind Antioxidantien verantwortlich?
4. Wie lautet der Name unseres Schlafhormons?
a 5. Welches Hormon wird bei Diabetes unzureichend produziert?
m 6. Welches Lebensmittel ist reich an Zink?
7. Was sind die sensibelsten Stellen unseres Kérpers?
s 8. Welches Tonikum regt Appetit und Verdauung an?
9. Das gesuchte Schussler Salz ist zustandig fur Elastizitat und Festigkeit der Gewebe?
C 10. Wie lautet der deutsche Name von Echinacea purpurea?
¢ mmmm
; 1.
2.
Q.
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5.
6.
7.
Herzliche .
Gratulation! U=UE
9. 0=0E
Barbara Saringer A=AE
ist die Gewinnerin 10. B=8S

unseres letzten Ritsels




Ein sehr spezielles Jahr
neigt sich dem Ende zu...

Dennoch wollen wir optimistisch in die Zukunft blicken und freuen uns auf das neue Jahr!
Wir lassen uns unseren Humor nicht nehmen und hoffen, dass wir euch davon Uberzeugen
kénnen: Mit Optimismus und Heiterkeit durch diese besondere Zeit!

Wie sagte einst schon Charlie Chaplin:
,Vergiss nie, zu lacheln: Ein Tag ohne L&cheln ist
ein verlorener Tag.” - Daher unser Tipp an euch:

Schafft Glucksgefuhle. Immer und Uberall verfugbar.
Senkt das Stresslevel. Vollkommen kostenlos und
Starkt die Abwehrkréfte. ganz ohne Nebenwirkungen!

Weitere Tipps, Ratschlage und Informationen, um gesundheitliche Be-
schwerden in der aktuellen Saison zu vermeiden bzw. zu lindern sowie
kleine Ideen fur Weihnachtsgeschenke fur eure Lieben haben wir fur
euch in dieser Ausgabe zusammen gestellt.

Wir sagen euch allen von Herzen ,,Danke“. Danke fiir eure Treue,
fiir euer Versténdnis, fiir die ausgezeichnete Zusammenarbeit
und fiir den tollen Zusammenhalt!

Wir wiinschen euch allen ein schénes Weihnachtsfest.
Viel Gluck, Freude, Gesundheit und Zufriedenheit flir 2021!

Herzlichst eure Apothekerin Birgit Bitzinger und Team



Gerade in der aktuellen Situation ist es
unabdingbar, sein Inmunsystem fiir die
Wintermonate aufzubauen, um vorm An-
griff diverser Erreger geriistet zu sein.
Will man samtlichen Corona-, Grippe-
oder Erkéltungsviren den Kampf ansa-
gen, empfiehlt es sich — optimalerweise
durch eine ausgewogene Ernédhrung -
den Kérper mit ausreichend Vitaminen
und Spurenelementen zu versorgen.

Ebenso ist es ratsam, sich regelmaBig an
der frischen Luft zu bewegen. Egal ob ein
Spaziergang, eine Laufrunde durch die
Winterlandschaft oder eine gemtliche Ski-
tour — solange man es nicht Ubertreibt, fuhrt
Sport an der frischen Luft zur Ausschittung
von Glickshormonen.

Besonders letzteres erfreut sich hierzulande
immer groBerer Beliebtheit.

Bei Skitouren wird der gesamte Korper
beansprucht: die Beinmuskulatur beim
Aufstieg und bei der Abfahrt, die Oberkor-
per- und Armmuskulatur besonders beim
Aufstieg. Als Ausdauersport starken Skitou-
ren das Herz-Kreislauf-System und tragen
zu einem erhdhten Energieverbrauch bei.
Korperliche Voraussetzungen fur Skitouren
sind vor allem eine sehr gute Ausdauer und
Kraftausdauer. So sollen nach dem Aufstieg

Fit und sportlich
durch den Winter

noch gentgend Kraftreserven fUr eine si-
chere Abfahrt (meist im Tiefschnee) vorhan-
den sein. Zudem sei noch erwéhnt, dass
gerade bei langeren Touren im Gelande
eine genaue Tourenplanung, das Mitfuhren
von Schutzausrustung (Piepser, Schaufel,
Sonde,...) sowie ein Check der Lawinenla-
ge unerldsslich sind.

Der dritte wichtige Faktor fur ein gesundes
Abwehrsystem, ist neben der richtigen Er-
nahrung und regelmaBiger Bewegung, die
Stressreduzierung.

Kurzzeitiger Stress fuhrt zwar zu einer
erhdhten Immunabwehr. Dauerstress hin-
gegen schwacht die koérpereigene Abwehr
und begunstigt diverse Infekte.

Sollte es trotz allen vorbeugenden MaB-
nahmen zu einer Infektion kommen, emp-
fiehlt es sich, hochdosiert Zink, Vitamin C
und Selen zuzufthren.

ZINK: tr&gt zu einer normalen Funktion
des Immunsystems bei

VITAMIN C: untersttzt die Gbliche Funkti-
on des Abwehrsystems wahrend und nach
intensiver koérperlicher Betatigung bei

SELEN: begunstigt, die Zellen vor oxida-
tivem Stress zu schitzen und eine regula-
re Immunfunktion

beizubehalten

Genauso werden diverse Pflanzen sowie
Extrakte daraus bei verschiedensten Erkal-
tungssymptomen eingesetzt.

Lindenbliten: schweiBtreibend,
fiebersenkend

Holunderbliiten: schweiBtreibend, fieber-
senkend

Eibisch: bei Reizhusten — hustenstillend,
wirkt befeuchtend auf Atemwege

Thymian: hustenreizstillend, schleimlésend
Spitzwegerich: schleimlésend

Sollte all das nicht ausreichend wirken,
empfiehlt es sich, einen Arzt aufzusuchen.
Passt auf euch auf und bleibt gesund!
Einen sportlichen, stressfreien und vor

allem krankheitsfreien Winter wiinscht
euch Maria.



... um unseren Korper vor VIREN und BAKTERIEN zu schiitzen

1.) VERMEIDEN, WAS UNSER IMMUNSYSTEM SCHWACHEN KANN:

Wichtig ist es nun Faktoren zu vermeiden,
die unser Immunsystem schwachen kon-
nen. Dazu gehdrt ein stressiger Lebens-

stil. Bei der Erndhrung sollte man darauf
achten, Geschmackverstarker, Konser-
vierungsstoffe zu reduzieren, indem man

weitgehend auf Fertigprodukte verzichtet.
Auch Getranke und Genussmittel, wie Al-
kohol und Kaffee sollten reduziert werden.

2.) IMMUNSYSTEM DURCH MIKRONAHRSTOFFE UND PFLANZEN UNTERSTUTZEN:

PROBIOTIKA: Einen

sehr wichtigen Teil des
Immunsystems stellt unser
Darm dar. Darum ist es
wichtig diesen zu starken.

ZINK: ist einerseits ein wichti-
ger stabilisierender und struk-
turierender Bestandteil unserer
Zellmembranen und daher
wichtig um das Eindringen von
Viren, Bakterien, und Krank-
heitserreger zu verhindern. Es
trégt zur normalen Funktion
des Immunsystems bei indem
es durch Komplexbildung das Andocken
von Viren an Schleimhautepithelien ver-
hindern kann und ist an der zellularen Im-
munabwehr beteiligt. Vor allem bei akuten
Infekten wird eine héhere Dosis von Zink
empfohlen, um diese zu verkurzen.

Zinkreiche Lebensmittel sind:
Haferflocken, Karfiol

SONNENHUT- Echinacea purpurea: Wer
zur Wer zur Starkung des Immunsystems
auf Pflanzliches zuruckgreifen méchte,

kann dies mit der Anwendung von Son-
nenhutpraparaten tun. Ihm wird durch das
Zusammenspiel verschiedener Stoffe eine
immunmodulierende Wirkung nachgesagt.
Somit kann der Sonnenhut zur Vorbeugung
von Erkaltungen, sowie auch akut einge-
setzt werden.

VITAMIN C: Vitamin C-Ein-
nahmen am Beginn von Er-
kaltungskrankheiten kénnen
die Krankheitsdauer signifi-
kant reduzieren und die Sym-
ptome schnell verbessern.

Vitamin C-reiche Lebens-
mittel sind: Hagebutten,
Broccoli, Paprika

SELEN: Ein ausgewogener
Selenstatus ist fUr die Aufrecht-
erhaltung eines optimal funk-
tionierenden Immunsystems
wichtig. Selenmangel kann die
humorale und zellulére Immu-
nitét beeintrachtigen und die
Infektanfalligkeit erhéhen.

Selenreiche Lebensmittel sind:
Paranuss, Hering, Rindfleisch

VITAMIN D: Es tragt zur norma-
len Funktion des Immunsystems
bei, indem es die Fresszellen
des unspezifischen Abwehrsys-
tems und die T-Lymphozyten des
spezifischen Abwehrsystems
unterstutzt. Vor allem im Winter
haben wir meist einen Mangel
dieses sogenannten Sonnenvi-
tamins. Deshalb empfiehlt sich
in der Winterzeit eine zusatzliche
Einnahme von Vitamin D in Tropfen- oder
Tablettenform.

3.) MEHR VON DEN DINGEN TUN, DIE
UNSER IMMUNSYSTEM STARKEN:

+ in die Natur gehen
« frische Luft tanken
+ moderate kérperliche Bewegung

(wie z.B. spazieren gehen)
+ leichten Ausdauersport praktizieren
+ in die Sauna gehen
+ erholsam schlafen
« viel GemuUse in die Ern&hrung einbauen
und damit den Kdérper mit Vitaminen
versorgen
sich Zeit nehmen fur Entspannung
meditieren, Autogenes Training (oder an-
dere Entspannungstechniken anwenden)

Alles Gute, Eure Simona

Simona
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HAUTPFLEGE

Die Schneeflocken tanzen durch die
Lufte, Eiszapfen hdngen von den Re-
genrinnen und die ersten Schneeball-
schlachten lassen nicht lange auf sich
warten. Mit dem Winter kommen der
Schnee und die eisige Luft. Umso kal-
ter es wird, desto mehr hat unsere Haut
mit den eisigen Temperaturen zu kamp-
fen! Trockene und juckende Haut gehen
daher oft Hand in Hand mit der kalten
Jahreszeit.

In den Wintermonaten kommt es zu einem
Feuchtigkeitsverlust der Haut durch die
Heizungsluft und die standige Kalte. Diese
Temperaturunterschiede und die vermehrt
trockene Luft kénnen ihre Spuren auf der
Haut hinterlassen. Die Folgen - Hautun-
reinheiten oder sehr trockene Haut. Hinzu
kommt die reduzierte Durchblutung der
Haut bei eisigen Temperaturen. Aufgrund
der Kélte verengen sich die BlutgefaBe,
da sie versuchen, ihre innere Warme zu
bewahren. Das wiederum verhindert aus-
reichende Zufuhr von Sauerstoff und Néhr-
stoffen. Die geringe Stoffwechselaktivitat
sorgt daflr, dass die Hautschutzbarriere
geschwdacht wird und somit noch mehr
Feuchtigkeit verloren geht.

Ab 8°C streiken auch unsere TalgdrUs-
en, somit wird auch unser natdrlicher und
schutzender Fettfilm beschadigt.

Damit ihr und eure Haut den Winter gut
Uberstehen kénnt, hier einige Tipps!

Damit man keine trockene Haut bekommt,
sollte jeder schon frih mit der Hautpflege
im Winter beginnen.

PFLEGE FUR DAS GESICHT:

Im Winter braucht das Gesicht besonders
viel Pflege. Denn genauso wie die Hande
ist es so gut wie immer dem Wetter ausge-
setzt. So kommt es auch ganz schnell zu
trockener Gesichtshaut.

Wichtig ist es, die Haut mit ausreichend
Feuchtigkeit zu versorgen, jedoch mit einer
reichhaltigeren Basis, um sie gut zu schit-
zen. Am besten verwendet man im Winter

die Nachtpflege, die immer reichhaltiger
ist, am Tag und die leichtere Tagespflege
in der Nacht, um der Haut Feuchtigkeit zu
spenden. Wenn man weil3, man verbringt
den ganzen Tag im Freien und in der Kélte,
ist es wichtig eine Kalteschutzcreme zu
verwenden, die man jedoch in warmen
Raumen wieder entfernen soll, um einen
Hitzestau zu verhindern.

Das Make-up muss nicht unbedingt ge-
wechselt werden, wenn die Pflege darunter
dem Winter angepasst wird. Wichtig ist die
Reinigung, hier verwendet man am besten
eine feuchtigkeitsspendende Reinigungs-
milch und ein beruhigendes Tonikum, um
die Haut sanft zu reinigen und ihr auch
noch Feuchtigkeit zuzufthren.




PFLEGE FUR DEN KORPER:

Verwendet Pflegeprodukte, die feuchtigkeitsbindende Stoffe ent-
halten. Abends ist die Haut besonders aufnahmeféhig. Daher sollte
man die Haut taglich mit der notwendigen Feuchtigkeit versorgen.
Am besten anstatt des Duschgels ein rlckfettendes Duschol oder
eine Duschcreme verwenden.

Vor allem rissige Hautpartien, wie Ellenbdgen, sollte man mit stark
rlckfettenden Produkten eincremen, um eine Hornhautbildung an
diesen Stellen zu verhindern.

Auch unsere Hande durfen wir im Winter nicht vernachlassigen,
denn diese sind tagsUber fast durchgéngig kalter Luft ausgesetzt
und trocknen aus. Es bilden sich schnell feine Risse und somit kén-
nen Infektionen entstehen.

Um das zu verhindern, empfiehlt es sich eine reichhaltige Hand-
creme zu verwenden. AuBerdem ist es auch wichtig, immer mit
Handschuhen nach drauBen zugehen, um eure Hande und Nagel
vor der eisigen Kélte zu schitzen.

Ab und zu férdert auch eine Handmassage mit Jojoba-Ol die Hand-
pflege im Winter.

SONNENSCHUTZ IM WINTER:
Besonders im Winter unterschétzen viele die Sonne, denn bei der
eisigen Kélte wird sie oft gar nicht bewusst wahrgenommen.

Genau deswegen sollte man auch im Winter nicht auf den Sonnen-
schutz vergessen.

Speziell in den Bergen beim Skifahren, Tourenski oder einer
Schneeschuhwanderung sollte man die Haut unbedingt mit einem
Sonnenschutz eincremen, da der Schnee das Sonnenlicht reflektiert
und die Wirkung der Sonne verstark.

LIPPENPFLEGE IM WINTER:

Unsere Lippen sind die sensibelsten Stellen unseres Korpers —
denn die Lippenhaut ist fast 70% dtnner als die Haut am restlichen
Korper.

Speziell im Winter kénnen sie sich nicht vor den kalten Tempera-
turen mit einem schutzenden Fett-Wasser-Film schutzen, sondern
trocknen aus und werden spréde. Dazu kommt, dass unsere Lip-
pen einen niedrigen hauteigenen UV-Schutz besitzen. Deswegen
werden sie bei Kalte und zu starker Sonneneinstrahlung noch stéar-
ker beansprucht als im Alltag. Daher ganz wichtig: Reichhaltige
Lippenpflege mit UV-Schutz, wenn man an die frische Luft geht.
Zu Hause sollte man die Lippen mehrmals taglich mit einer reich-
haltigen Pflege versorgen.

Somit wiinsche ich euch eine schéne Winterzeit! Eure Theresa
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Wohltuendes fur dige Haut,
in der kalten Jahfeszeit.
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In dieser Ausgabe unserer Kundenzeitung
stelle ich euch die Schiissler Salze von
1-12 vor, ihre Anwendungsgebiete und
Antlitzanzeichen.

Was sind Schiissler Salze?

Die Biochemie nach Dr. Schussler hat
nichts mit der homdopathischen Therapie-
richtung Hahnenmanns zu tun, sondern mit
dem menschlichen Organismus. Schussler
Salze sind potenzierte Mineralstoffe und
wirken im Organismus bei leichten Gesund-
heitsstérungen.

Erkrankt ein Organ, so sollen die richtigen
Mineralien die Heilung bewirken. Alle
Wirkstoffe der Schussler-Heilkunde kommen
daher aus dem Reich der Mineralien.

Nr. 1 - CALCIUM FLUORATUM

Bildet die Hullen im Kérper und damit den Schutz,
zustandig fur die Elastizitat der Bander und Seh-
nen, bindet den Hornstoff

Vorkommen im Kérper: Knochen, Haut, Nagel,
Sehnen, Zahnschmelz

Anwendungsgebiete: Trockene Haut, Schrunden,
Risse, Krampfadern, Senk-, Spreiz oder KnickfuB,
Uberdehnte Bander, splitternde Fingernagel

Nr. 2 - CALCIUM PHOSPHORICUM
Zustandig fur den Knochenaufbau, wichtig fur die
willktrlichen Muskeln, bindet das EiweiB flr den
organischen Aufbau

Vorkommen im Koérper: Zahne, Knochen,
Muskel, Blut

Anwendungsgebiete: Muskel-, Wadenkrampfe,

Kopfschmerz in Verbindung mit einer Verspan-
nung, Schlafstérungen, Taubheitskribbeln,
Wachstumsschmerzen, Nervositat

Nr. 3 - FERRUM PHOSPHORICUM
Transportmittel im Kérper, wichtig fur die Energie,
Sauerstofftransport im Blut, 1. Stadium einer
Krankheit

Vorkommen im Korper: An der Nasenwurzel innen

Anwendungsgebiete: Kraftlosigkeit,
Konzentrationsbeschwerden, alle Entziindungen,
Erste Hilfe Salz, bei allen plotzlich auftretenden
akuten Symptomen, Wundheilung, pulsierende-,
klopfende Schmerzen, Abwehrsystem, Mudigkeit,
Schmerzen allgemein, Kopfschmerzen, Beginn
einer Krankheit, Fieber bis 38,5°C

Nr. 4 - KALIUM CHLORATUM

Bildet den Faserstoff, in dem die EiweiBbaustei-
ne zu Fasern zusammengefugt werden. Kalium
chloratum ist ein bedeutender Betriebsstoff fur die
Drusen. Bindet chemische Gifte. 2. Stadium einer
Krankheit (damit sich eine Krankheit im Kérper
nicht festsetzt)

Vorkommen im Kérper: Bronchien,
Schleimhéute, Drisen

Anwendungsgebiete: Bronchitis, verschleimter
Husten, Drusenschwellung, Bindegewebsaufbau,
Couperose und Besenreiser (auBerlich), 2.
Stadium einer Krankheit (damit sie sich im Kérper
nicht festsetzt), Schwellung der Lymphknoten

Nr. 5 - KALIUM PHOSPHORICUM
Baut mit Hilfe von Nr. 8 Gewebe auf, biochemisches
Antiseptikum, ist fur das hohe Fieber zustandig

SCHUSSLER SALZE
ANTLITZANALYSE

Vorkommen im Kérper: Schlafen, Milz, Nerven

Anwendungsgebiete: Zahnfleischbluten,
Mundgeruch morgens, Platzangst, bei hohem
Fieber (ev. zusatzlich Calcium phos., wenn

das Fieber nicht sinkt), schlechte Nerven,
Wundheilung, bei Weinerlichkeit, Mutlosigkeit, bei
allen Erschopfungszustanden

Nr. 6 - KALIUM SULFURICUM
Sauerstoffubermittlung, wichtig fur die Produktion
des Insulins, 3. Stadium einer Krankheit, wenn
sich die Krankheit im Kérper schon festgesetzt
hat (chronisch)

Vorkommen im Kérper: Bauchspeicheldrise

Anwendungsgebiete: Véllegefuhl nach dem
Essen, Ubelkeit durch Aufregung, klebrige
Schuppen, 3. Stadium bei Verlauf einer
Krankheit, Entschlackung aus der Zelle, Asthma,
Muskelkater, Darmpilz, Allergien (in Kombination
mit 10), verschiedene Hautkrankheiten
(Schuppenflechte, Neurodermitis, Juckreiz)

Nr. 7 - MAGNESIUM PHOSPHORICUM
Betriebsmittel fur die unwillkdrliche Muskeltatigkeit,
fur die Téatigkeit des Darms, fUr die Herzmuskulatur,
entspannend und krampflésend

Vorkommen im Koérper: Nerven, Herz, Drisen

Anwendungsgebiete: Pl6tzliche und
krampfartige Schmerzen, Einfluss auf die
Tétigkeit des Herz-, Kreislauf- und Driisensystem,
Verdauung, Stoffwechsel, Regelschmerzen,
Migrane im Anfangsstadium, Lampenfieber,
Prafungsangst, fur mehr Energie, Wadenkrampfe,
Schokoladenhunger, Blahungen, Koliken,
Regelbeschwerden, Schussler Nr. 7 wirkt sehr
gut als ,heiBe 7%, d.h. 7-10 Stick in gekochtem
Wasser auflésen und so heiB wie maglich trinken.



Nr. 8 - NATRIUM CHLORATUM:
Natrium chloratum reguliert den Flussigkeits- und
Warmehaushalt, bindet Schleim

Vorkommen im Kérper: Schleimhaute

Anwendung bei: Hauptmittel bei Heuschnupfen,
Nebenhohlenproblemen, Kalteempfindlichkeit,
frischen Verbrennungen, Schuppen auf dem
Kopf, kalte Hande und FuBe, schweilregulierend,
trockene Haut, Bluthochdruck (aber nicht ohne
Begleitung einer arztlichen Behandlung), Blasen-,
Nierenentztindung, Schuppen auf der Kopfhaut,
hoher Tranen- und Speichelfluss, Durchfall aber
auch Verstopfung, Wasseransammlungen,
HeiBhunger auf salzige Speisen, Insektenstiche

Nr. 9 - NATRIUM PHOSPHORICUM:
Reguliert den Saure- und den Fetthaushalt.

Vorkommen im Kérper: Lymphe

Anwendung bei: Mattigkeit und Mudigkeit,
HeiBhunger auf StBes und Mehlspeisen,

sauer riechende Absonderungen des Korpers
(SchweiB, Harn), Wundsein bei Babys,
Orangenhaut, Akne, Sodbrennen, Fettsucht,
geschwollene Lymphknoten, ...

Nr. 10 - NATRIUM SULFURICUM:

Mit Hilfe von Nr. 10 baut die Leber die anfallenden
Schlacken- und Belastungsstoffe in ausscheidbare
Stoffe um.

Vorkommen im Kérper: Leber, Galle

Anwendung bei: Bldhungen,
Fettverdauungsstorung, Verstopfung, Ableitung
von Odemen (z.b bei Venen), Fieberblasen,
stinkende Winde, Warzen, Schuppenflechte,
geschwollene Beine, Unterschenkelgeschwdir,
Juckreiz der Haut

Nr. 11 - SILICEA:

Silicea ist zustandig fur Elastizitat und Festigkeit
von Geweben sowie Schleimhauten, Haare, Nagel,
Knochen, Knorpel, Bindegewebe und Aderwénde.

Vorkommen im Kérper: Bindegewebe,
Knochen, Haut

Anwendung bei: Wundheilung, Narbengléttung,
Lider- und Mundwinkelzucken, gespaltene
Haarspitzen, Nagel I6sen sich in Schichten,
Schwangerschaftsstreifen, Neigung zu blauen
Flecken, stinkender Schwei3, Krampfadern,
Abwehr von Eiterherden, Knochenwachstum und
-festigkeit, Bandscheibenproblemen

Nr. 12 - CALCIUM SULFURICUM:
Betriebsstoff fur die Durchléssigkeit des Binde-
gewebes, bei Eiterungen, abbauender Eiweil-
stoffwechsel.

Vorkommen im Kérper: Knochen

Anwendung bei: Innerliche Saureprobleme,
Stockschnupfen, eitrige Mandel- und
Halsentziindung, eitrige Mittelohrentzindung,
Zahnfleischentzindung, Abszess, Eiterfistel,
Rheuma, Gicht, unterstitzend bei Cellutlite
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Was ist eine Antlitzanalyse?

Bei einer Sonnerschau, wie die Antlitzanaly-
se noch genannt wird, wird das Gesicht bei
Tageslicht genau betrachtet. Einen Mangel
der einzelnen Salze kann man an verschie-
denen Farbungen, Strukturen, Falten und
mit Hilfe von gezielten Fragen feststellen.
Das Antlitz eines Menschen kann beispiels-
weise durch Kosmetik und Gifte manipuliert
und veréndert sein. Daher ist es wichtig, vor
einer Antlitzanalyse keine Tagescreme und
Schminkprodukte anzuwenden. Werden also
Mangel im Antlitz beobachtet, dann geht es
grundsatzlich um die Speicher im Korper.
Zuerst wird die Stérung der benétigten Stof-
fe behoben und danach wird aufgebaut.
Die Sonnerschau ist KEINE Diagnose und
ersetzt KEINEN notwendigen Arztbesuch.

Antlitz-Anzeichen bei Schissler Salz

Nr. 1 - Calcium fluoratum

Wirfelfalten (Augenwinkel, auf dem Oberlid),
tiefe Falte am Kinn, welke Haut, Facherfalten
an der Stirn, braunlich-schwarzliche Verfar-
bung um die Augen, blaue Lippen, Firnis-
glanz, kleine weie Abschuppungen, rissige
Lippen, durchsichtige Zahnspitzen

Antlitz-Anzeichen bei Schiissler Salz
Nr. 2 - Calcium phosphoricum
Wachserne Gesichtsfarbe (Ohren, Nasen-
spitze, Stirn), kasiges Aussehen, heller Fleck
am Hals, durchsichtige Zahnspitzen, helle
@rrénder, heller Ohrknorpel, Falten am Hals
" nach unten ziehend, weiBe Flecken auf Zéh-
nen und Fingernagel, schmallippiger Mund
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Antlitz-Anzeichen bei Schiissler Salz

Nr. 3 - Ferrum phosphoricum
Blaulich-schwarzliche Schatten an der Na-
senwurzel innen, warme rote Ohren, tiefe
Réte, entziindete Hautstellen

Antlitz-Anzeichen bei Schissler Salz

Nr. 4 - Kalium chloratum

Milchig-rétlich bis milchig-blauliche oder
rosa bis lila Farbungen, Zartes, milchig blei-
ches durchsichtiges, porzellanartiges Aus-
sehen, grau weiBlicher Belag der Zunge,
Couperose, Besenreiser, Perlmutglanz in der
Ohrmuschel, Milchbart, Hautgrie3

Antlitz-Anzeichen bei Schissler Salz

Nr. 5 - Kalium phosphoricum

Eingefallene Schlafen, Aschgrau bis schmut-
zig graue Farbe (vor allem um das Kinn),
fahles Gesicht, matte Augen (wenig Glanz),
Mundgeruch

Antlitz-Anzeichen bei Schissler Salz

Nr. 6 - Kalium sulfuricum
Gelblich-braunliche ockerfarbene Farbung
der Haut in A Form (von der Nasenwurzel
beginnend, Richtung Kinnrand), Pigmentfle-
cken, Schwangerschaftsflecken

Antlitz-Anzeichen bei Schissler Salz

Nr. 7 - Magnesium phosphoricum

Als zarte Réte rechts und links des NasenflU-
gels, Verlegenheitsrote, hektische Flecken,
Roéte nach Essen und Alkohol, konstante
Réte, kreisrunde rote Flecken an den Wan-
gen, Schussler Nr. 7 wirkt sehr gut als ,,heiBe
7", d.h. 7-10 Stlck in gekochtem Wasser auf-
|6sen und so heil3 wie moglich trinken.

Antlitz-Anzeichen bei Schissler Salz

Nr. 8 - Natrium chloratum

Feuchter Glanz auf dem Oberlid - &hnlich
wie Schneckenschleim, helle Augenlider,
Gelantineglanz, groBe Hautporen, aufge-
schwemmtes Gesicht, entzindeter Lidrand,
Kopfschuppen, trockene Haut, Sc@weiB,
auch fettiger SchweiB, ...

i\
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Antlitz-Anzeichen bei Schissler Salz

Nr. 9 - Natrium phosphoricum

Fettglanz, groBe Hautporen, Mitesser, Pickel,
Mischhaut (T-Zone), hdngende Wangen,
Doppelkinn, Zunge hinten gelblich, Sau-
refalten Uber der Oberlippe, Saureflecken,
gerotetes Kinn, fettige/trockene Haare/Haut
(z.B. der Kunde hat jahrelang fettige Haare/
Haut und auf einmal ganz trockene Haare,
hier genauer hinterfragen), ...

Antlitz-Anzeichen bei Schissler Salz

Nr. 10 - Natrium sulfuricum

Grunlich gelbe Verfarbung, grasgrtnliche
Verfarbung, blauliche Rote an der Nase
und vor den Ohren, Rétungen am auBeren
Augenwinkel, Schnapsnase, geschwollene
Tranenséacke, gelbliche Augépfel

Antlitz-Anzeichen bei Schissler Salz

Nr. 11 - Silicea

Glanzende Haut (wie lackiert), wachsern
gelbe oder blasse Hautfarbe, Krahenfue,
Ziehharmonikafalten, Lidhohlen, geplatz-
te Aderchen, Zuckungen der Augenlider,
kleinporige Haut, senkrechte Falten vor den
Ohren, Geheimratsecken, Nagelprobleme,
Lichtempfindlichkeit, gespaltene Haarspitzen

Antlitz-Anzeichen bei Schiissler Salz

Nr. 12 - Calcium sulfuricum

WeiBe alabasterartige Hautfarbung (wie
Gips), blass

Bei Fragen betreffend Schussler Salze oder
einer Antlitzanalyse stehe ich gerne mitt-
wochs und freitags zur Verfigung.

Eure Mineralstoffberaterin Barbara
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UNSER TIPP FUR WEIHNACHTEN!
Fur alle, die noch eine Geschenksidee brauchen.

TONIKA — FLUSSIGE VITAMINE
AUS DER APOTHEKE!

= SCHWEDENBITTER

ist ein altbewahrtes Hausmittel — regt den Ap-
petit und die Verdauung an. Durch die zahl-
reich enthaltenen Krauter, Wurzeln, Gewurze
und Bldten werden Blahungen, Vollegefuhl
und Magenunwohlsein gelindert.

Dosierungsempfehlung
taglich vor oder nach jeder Mahlzeit ca. 1 EL
pur oder mit Wasser verdtinnt einnehmen. Kann
auch auBerlich als Wickel gegen Schwellung und
Schmerzen angewendet werden.

= EISENVITAMIN - Saft

Zum Aufbau des Eisenspiegels mit
chem Eisen aus Curryblattextrakt in
mit Eisen-Il-Gluconat und Vitamin C
optimale Aufnahme im Kérper.

Die Vitamin B-Reihe und Eisen tra|
einer normalen Bildung von roten
perchen bei. Vitamin C erhoht die Ei
nahme. Der Eisensaft wirkt Mudig
Ermddung entgegen und tragt zu
normalen Sauerstofftransport bei.

= CARDIO AKTIV Tonikum
Tréagt zu einer normalen Funktion von Herz
und GefaBen bei. Das beinhaltete Coenzym
Q10 sorgt fur eine 3-fach bessere Aufnahme.
Vitamin B6+B12 in Kombi mit Folsaure tragen
zur Gesunderhaltung der GefaBe bei. Coen-
zym Q10 ist Energielieferant und Radikal-
fanger — schitzt daher Herz und Zelle.

Weiters sorgen Pflanzenextrakte z.B. von
Colanuss, Ginkgoblatter, Hopfen, Herzge-

Mahlzeit

= SLIM & BEAUTY
ENTSCHLACKUNGS DRINK

Dieser Drink enthélt Extrakte aus Birke,
Léwenzahn, Brennnessel, Mate und rote
Beete. Diese fordern die naturliche Ent-
wasserung, regen den Stoffwechsel an
und haben Einfluss auf Fettverbrennung
und Entschlackung. Leinsamen férdern die
schnellere Darmpassage und regen den
Darm an.

Eva



Viele &therische Ole vereinen auch mehrere dieser Eigenschaften!

bei bakteriellen Erkél-
tungskrankheiten wie Mandelentziindung (Angina), Hals- und
Rachenentztindung; und vorbeugend zur Raumluftdesinfektion
Eukalyptus, Teebaum, WeiBtanne, Orange, Zitrone, Mandarine rot

bei viralen Infekten wie Grippe,
grippaler Infekt, Schnupfen; zur Raumluftdesinfektion
Cajeput, Teebaum, WeiBtanne, Orange, Zitrone, Mandarine rot

bei Erkrankungen
mit Schleimbildung: Bronchitis, Husten und Schnupfen.
Eukalyptus, Cajeput, Pfefferminze, Lavendel

bei allen Erkaltungskrankheiten und
grippalen Infekten; vorbeugend
Cajeput, Teebaum, Lavendel, Zitrone, Weiltanne

Vorsicht! Fir Kinder, Kleinkinder und Babys musst du altersent-
sprechende, sichere dtherische Ole wahlen und entsprechend
niedrig dosieren!
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Super Ole fur Kinder und Babys sind: Cajeput, Thymian Linalool,
Lavendel, Mandarine rot, Orange, Benzoe siam

Atherische Ole, die einen hohen Menthol- Kampfer- oder Eukalyp-
tolgehalt (1,8-Cineol) haben, durfen bei Kleinkindern oder Babys
NICHT angewendet werden.

So kannst du itherische Ole in Erkiltungszeiten
oder bei Erkiltungen anwenden:

Aromalampe oder Diffuser:

Atherische Ole, in der Aromalampe verdampft oder als Raum-
spray angewendet, kdnnen nicht nur Keime in der Raumluft
effektiv abtéten, sondern auch die Immunabwehr starken und
das Durchatmen erleichtern.

Gib 2 - 6 Tropfen &therisches Ol in Wasser, je nach RaumgréBe und
Intensitat der verschiedenen Ole. Die Aromalampe sollte nicht im
Dauerbetrieb sein. Am besten eine halbe Stunde laufen lassen und
dann wieder fUr die gleiche Zeit abschalten. Manche elektrischen
Diffuser haben auch einen Intervallschalter oder schalten sich au-
tomatisch ab.



Raumspray: Raumsprays sind praktisch, weil du damit durch die
Wohnung gehen kannst und keinen Stromanschluss oder Kerzen
brauchst. Vor Gebrauch musst du die Mischung in der Sprihflasche
immer gut schitteln! Ein paar SprihstéBe mehrmals téglich gentgen.

Kissenspray: Nichts ist fir Kérper und Geist besser als ein erholsa-
mer Schlaf — und auch fur das Immunsystem. Kombiniere schlaffor-
dernde, beruhigende &therische Ole mit immunstimulierenden Olen
und atherischen Olen, die das Durchatmen der Atemwege erleich-
tern. z.B. Cajeput, Lavendel, Orange, Mandarine rot, Benoze

Erkaltungsbad: Entspanne Kérper und Geist mit einem duften-
den Erkaltungsbad und starke damit deine Abwehrkrafte. Kom-
biniere entspannende &therische Ole mit Olen, die die Immunab-
wehr starken und welchen, die das Durchatmen erleichtern. z.B.
Latschenkiefer, Lavendel, Cajeput

Bitte tropfe die atherischen Ole nicht direkt ins Badewasser! Athe-
rische Ole wirden obenauf schwimmen und kénnten so die Haut
reizen. Benutze deshalb immer einen Emulgator (Salz, Honig, oder
Sahne). Fur ein entspannendes Vollbad mische 5 — 8 Tropfen vom
atherischen Ol mit 2 — 3 EL Salz. Bade nicht zu heiB (ca. 37 Grad
Celsius) und nicht zu lange (10-15 Minuten).

In der Dusche: Tropfe 2 — 3 Tropfen &therisches Ol wahrend der

Dusche auf den Boden deiner Dusche (weg vom Ablauf). Durch

das warme Wasser verdampfen die atherischen Ole und verwan-
deln deine Duschkabine in ein Mini-Dampfbad!

TIPP! Inhalierstifte: Um bei Schnupfen die Nasenatmung wieder-
zugewinnen sind Inhalierstifte praktisch — vor allem flr unterwegs!

Nasendl: Bei Schnupfen hilft ein Nasendl, um die gereizte Haut
um den Naseneingang zu pflegen und um die Schleimhaut abzu-
schwellen, damit das Durchatmen erleichtert wird.

Erkaltungsbalsam: Ein Erkéltungsbalsam verbessert das freie
Durchatmen und hilft, die Atemwege sanft zu befreien. Dabei wir-
ken einerseits schleimldésende und auswurfférdernde &therische
Ole und andererseits Ole, die entziindungshemmend und reizlin-
dernd sind.

Der Balsam wird bei Bedarf auf Brust- und oberen Rickenbereich
aufgetragen.

Tipp zum Selbermachen: Brusto!
50ml Mandeldl, 5 Tr. Eukalyptus glob., 5 Tr. Cajeput, 3 Tr. Benzoe

Kommt gut und gestérkt durch die Schnupfenzeit! Eure Doris




PFLANZLICHE
STIMMUNGSAUFHELLER

Ein Blick auf den personlichen Stimmungs-
barometer bringt Klarheit - der Zeiger weist
eindeutig Richtung Herbstmelancholie mit
Tendenz zur Winterdepression. Die dunkle
Jahreshalfte liegt oft wie ein Schatten Uber
uns und drtickt unseren Gemutspegel emp-
findlich nach unten. Doch nicht nur die im
fortschreitenden Jahreszyklus immer kirzer
werdenden, sonnenarmen Tage, sondern
auch der von den Jahreszeiten unabhangi-
ge, permanente Leistungsdruck in Schule,
Beruf und Alltag ohne effektive Ruhepha-
sen, schlechte Ernédhrungsgewohnheiten,
belastende Lebensumstédnde und unerwar-
tete Schicksalsschlage — all diese Faktoren
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lassen unseren Energielevel und damit un-
sere Lebensfreude drastisch sinken. Lang-
zeitfolgen dieser Stressverursacher sind
Mudigkeit, Erschépfung, Konzentrations-
schwierigkeiten, Verspannungen, Schlaf-
probleme und depressive Verstimmungen.
Physiologisch betrachtet ist der Grund fur
diese psychischen und physischen Symp-
tome ein aus dem Gleichgewicht geratener
Hormonhaushalt. Mangelndes Sonnenlicht
hemmt die Vitamin D-Produktion unserer
Haut. Ein Uberschuss an Stresshormonen,
wie Cortisol und Adrenalin pltindern unsere
Vitamin A, C und B-Speicher, sodass fur die
Synthese der "Gute Laune-Hormone" Sero-

tonin und Dopamin, sowie unseres Schlaf-
hormons Melatonin nicht mehr gentigend
Bausteine zur Verfligung stehen - ein hor-
moneller Teufelskreis! Neben Sonne tanken
und viel Bewegung an der frischen Luft bie-
tet uns vor allem die naturliche Flora viele
hilfsbereite Pflanzen an, dieses Perpetuum
mobile erfolgreich zu durchbrechen. Sie
koénnen unsere GemuUtsverfassung nach-
haltig positiv beeinflussen, unsere Konzen-
tration verbessern, unsere Stressresistenz
erhdhen und lassen uns insgesamt vitaler
fuhlen.



Rosenwurz (Rhodiola rosea) —
,Die Anti-Stress-Wurz*

Den deutschen Namen hat das alpine Dickblatt-
gewachs seiner nach Rose duftenden Wurzel zu
verdanken. Die zu den heimischen Adaptogenen
zéhlende Pflanze gedeiht an den unterschied-
lichsten Extremstandorten und zeichnet sich
durch nahezu unverwustliche Robustheit aus.
Adaptogene Pflanzen enthalten Wirkstoffe, die
unsere Stressresistenz erhéhen kénnen. Sie
verhindern den Abbau des Wohlfuhlhormons
Serotonin und reduzieren gleichzeitig unseren
Stresshormonspiegel. Die Folge ist eine Verbes-
serung unserer physischen und mentalen Ausge-
glichenheit und Leistungsfahigkeit.

Gewohnlicher Léwenzahn (Taraxacum
officinalis) — "Der Lebenskraftspender"

Der ebenfalls flavonoidreiche Korbblutler gehort
zur Gruppe der Bitterstoffpflanzen. Durch die
tonisierenden Eigenschaften fur das Herz sind
Bitterstoffe ideal bei Antriebslosigkeit und Let-
hargie. Sie machen "warm ums Herz", erwecken
Lebensgeister und starken unsere Willenskraft.
Das NervengerUst wird stabilisiert und damit
depressiven Verstimmungen entgegengewirkt.
AuBerdem enthélt er von Natur aus die essenti-
elle Aminosaure Tryptophan, die zur Bildung von
Serotonin und Melatonin bendtigt wird.

Echte Goldrute (Solidago virgaurea) —
,,Die Sonnendurchflutete

Solidago bedeutet so viel wie "gesund machen'.
Urspringlich ein unverzichtbares Wundheilkraut,
ist die Sonnenpflanze heute vor allem ein aner-
kanntes Praventiv- und Akutmittel bei allen Nie-
ren- und Blasenleiden. Die Niere gilt aus einem
ganzheitlichen Blickwinkel betrachtet, als das
Organ der Lebenskraft. Wenn uns energierau-
bende Sorgen und Angste "an die Nieren gehen',
kann die strahlende Goldrute unsere emotionale
Ausdauer stérken. Verantwortlich daftr sind

die von &uBeren krankmachenden Einflissen
abgrenzenden Gerbstoffe und die antioxida-
tiv-zellschutzend und entziindungshemmend
wirkenden Flavonoide.

Fenchel (Foeniculum vulgare) —
,»,Der Frohlichmacher*

Die verdauungsférdernde, krampflésende Wir-
kung des aromatischen Doldenbldtlers ist weithin
bekannt. Verantwortlich daftr sind die reichlich
enthaltenen atherischen Ole. Auch die fréhlich
stimmende Wirkung, um die bereits Hildegard von
Bingen wusste, lasst sich auf diese Substanzen
zurtickfuhren. Atherische Ole sind in der Lage, die
Blut-Hirn-Schranke zu passieren, um dort ihre akti-
vierende, belebende Wirkung zu entfalten. Weitere
gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe: Vitamin A, B,
C, Kieselsaure, Eisen, Tryptophan.

Echter Baldrian (Valeriana officinalis) —
»Der Lichtblick in der Nacht*

Benannt nach dem germanischen Lichtgott Bal-
dur, der fur Hilfe und Wohltatigkeit steht, ist der
Baldrian wohl eine der bekanntesten Phytothe-
rapeutika, die bei nervés bedingter Unruhe und
Ein- und Durchschlafstérungen eingesetzt wird.
Unverkennbar ist sein markanter Geruch, fur
den die enthaltene Valerens&ure verantwortlich
ist. Interessant ist, dass diese Substanz auch

in unseren menschlichen Ausdtnstungen vor-
kommt. Umhdllt uns ihr betérender Duft, wird uns
menschliche Nahe vorgegaukelt. Sie wiegt uns
in vertrauensvoller Geborgenheit und lasst uns
beunruhigende Sorgen und Note vergessen.

Zum Abschluss verrate ich euch noch meine
personlich kreierte Teemischung, um auchin
stressigen Zeiten im Rhythmus zu bleiben:

Morgens eine Tasse Tee mit aktivieren-
den Sonnenpflanzen Goldrute, Rosen-
wurz und Rosmarin, abends eine Tasse
mit einer Mischung entspannender
Mondpflanzen Baldrian, Hopfen und
Lavendel.

Ich wiinsche euch nun noch eine ange-
nehme und ruhige Winterzeit mit vielen
sonnigen, lebenskraftspendenden Mo-
menten!

Eure Sandra
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AUCH FUR

Heutzutage ist Diabetes eine Volkskrankheit. Der Haupt-
grund ist, dass die Blutzuckerregulierung schlecht funk-
tioniert. Patienten mit Diabetes Typ 1 bedurfen einer
Insulinbehandlung, weil die Bauchspeicheldrise kein
oder nur wenig Insulin produziert. Die Ursache von
Diabetes Typ 2 ist die Insulinresistenz. Mit dem Fort-
schreiten der Krankheit kann auch ein Insulinmangel
entstehen. Diabetes Typ 2 kommt viel haufiger vor und
die Anzahl der Patienten wéachst wegen der ungesun-
den und bewegungsarmen Lebensweise standig.
Weihnachten ist wegen den festlichen, mehrere Tage
dauernden, haufigeren und ausgiebigen Mahlzeiten
eine besonders schwere Zeit fur Diabetiker.

Patienten mit Diabetes Typ 2 missen besonders in der
Weihnachtszeit auf die richtige Erndhrung achten, weil
ihr Kérper nicht fahig ist, die gréBere Menge der kon-
sumierten Kohlenhydrate abzubauen.

Worauf mussen Sie vor allem zu Weihnachten
achten, wenn Sie an Diabetes leiden?

1. Abwechslungsreiche Beilagen
Als Beilage konsumieren wir oft Pommes oder Bratkar-
toffeln bzw. weiBen Reis. Diese kdnnen wir gestnder
und abwechslungsreicher gestalten, wenn wir Kartof-
feln statt in Ol oder Fett gebraten, einfach gekocht
zu uns nehmen. Von den Reissorten kénnen wir
den sich langsamer ansaugenden Vollkorn-Reis
wahlen und auch Gemuse als Beilage aufti-
schen. Konsumieren wir StBkartoffeln, so
heben diese wegen dem Fasergehalt
das Blutzuckerniveau langsamer
\ “ﬂw an. Diese beinhalten auch Be-
\, ta-Carotin, welches ein Vor-
VoOLh vitamin des Vitamin A ist.
) Eine der gesindesten
. L Getreidearten ist Bul-
= gur, dieser ist reich
- an Fasern und eine

schnell zubereitete Beilage.

Wenn wir die Beilagen wenigstens zum Teil durch Ge-
muse ersetzen, dann kénnen wir nicht nur die Menge
der konsumierten Kohlenhydrate und Fette, sondern
auch die Kalorien senken. Wir bringen Ballaststoffe,
Vitamine und Mineralien in den Koérper. Bei Diabetes
sind Vitamine und Mineralien besonders zum Schutz
und zur Starkung des Immunsystems wichtig. Wichti-
ge immunstarkende Mittel: Vitamin-C (in Gemuse und
Obst), Vitamin-E (in Vollkorngetreide und Nussen),
Omega-3-Fettsauren (in Leinsamen, Fisch, Soja), Zink
(in Bohnen), Selen (in Sonnenblumenkernen, Huhner-
fleisch). Bei Stérungen des Zuckerstoffwechsels bei
Typ-2-Diabetes helfen die Spurenelemente Chrom und
Zn zur nattrlichen Regulierung des Blutzuckerspiegels.
Die Regenerierung der Darmflora mit Hilfe von Probio-
tika ist unumgénglich.

Wenn am Festtisch die panierten Speisen nicht fehlen
durfen, sollten wir uns furs Panieren mit Vollkorn-Wei-
zenmehl bzw. Vollkorn-Hafermehl entscheiden. Auch
geriebene Kurbiskerne oder Kokosflocken waren gute
Alternativen.

2. Alkoholkonsum

Zum Feiern gehért auch das AnstoBen mit einem Glas
guten Wein oder edlen Sekt. Diabetiker sollten aber Ge-
tranke mit hohem Zuckergehalt meiden (z.B.: Dessert-
weine, Likére) und mussen auch bei trockenen Weinen,
Sekt oder Bier achtgeben. Diese steigern auch den Blut-
zuckerspiegel. Bei der Menge der konsumierten Koh-
lenhydrate mussen diese auch bertcksichtigt werden.

3. SiiBigkeiten: was, wann, wieviel?

Diabetiker mussen auch nicht auf StBigkeiten verzich-
ten. Statt Zucker sollten wir nattrliche SuBstoffe verwen-
den: Birkenzucker mit gemindertem Kohlenhydrat- und
Kaloriengehalt. Erythrit oder Stevia, diese sind frei von
Kohlenhydraten und Kalorien. Kohlenhydratkonsum
und Kalorien kénnen zu 25 Prozent gemindert werden,



wenn statt Zucker Honig bei den Keksen verwendet wird.

Beim Backen verwenden wir statt Weizenmehl oder Roggenmehl
sich langsamer aufziehendes Vollkornmehl, Mandel- oder Kokos-
mehl mit niedrigem Kohlenhydratgehalt. Als Fullung ist kohlenhyd-
ratfreier Quark mit niedrigem Kaloriengehalt oder Mascarpone mit
geringem Kohlenhydratgehalt empfehlenswert. Die Beigabe von
Zimt sorgt fur ein konstantes Blutzuckerniveau.

4. Flussigkeitszufuhr

Wegen der Regulierung des Blutzuckerspiegels ist neben der aus-
gewogenen Erndhrung auch die entsprechende Flissigkeitszufuhr
von taglich 2-3 Litern in Form von Wasser oder ungezuckerten Tees
wichtig. Wegen der dehydratisierenden Wirkung von Kaffee ist die-
ser auch nur in geringen Mengen empfohlen.

5. RegelmidBige Blutzuckermessung

In der Weihnachtszeit essen wir mehr und 6fter als gewdhnlich.
Neben den reichlichen Speisen naschen wir auch viel. Bei den
Kindern kann die Aufregung wegen den Geschenken und dem
Christkind auch den Blutzuckerspiegel erhdhen. Deswegen ist fur
Diabetiker in dieser Zeit die regelmaBige Blutzuckermessung be-
sonders wichtig. Die Messung sollte auch vor und nach den gréBe-
ren Mahlzeiten durchgefthrt werden.

Wahrend der Fahrt, vor allem wenn wir Iangere Fahrten machen, um
Verwandte zu besuchen, sollten Diabetiker einen kleinen Reisepro-
viant mit sich fGhren. Sie sollten auch gentigend Insulin, Teststreifen
und Medikamente auf der Reise bei sich haben.

6. Spaziergang mit der Familie

Die ungewohnlich groBe Menge an Speisen erhéht den Blutzucker-
spiegel. Mit Bewegung kénnen wir die Verdauung férdern. Deswe-
gen sollten wir nach dem Mittag- oder Abendessen einen ausgie-
bigen Spaziergang mit der Familie oder mit Freunden machen und
die weihnachtliche Festbeleuchtung geniel3en.

Wahrend der Weihnachtszeit sollten wir auch unseren gewodhnli-
chen Essrhythmus beibehalten und ballaststoffreiche, fettarme
Speisen konsumieren. Wir sollten uns an die gewohnten Kohlenhy-
dratm ' T o

mit ur

unternehmen.

Ich wiinsche Euch allen
Frohe Weihnachten!
Eure Aranka
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ERSTE HILFE
bei ERKALTUNG

A

ERSTEN ANZEICHEN
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen inform‘\éren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Traditionell pflanzliches Arzneimittel, dessen Anwendung bei Erkéltungen ausschlieBlich auf langjdhriger Verwendung beruht.




Maria

Omi’s Hihnersuppe
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Zutaten fir 4 Portionen:
1 Suppenhuhn

200 g Karotten

1 kleine Stange Lauch
1009 Sellerie
Petersilienwurz
Lorbeerbléatter

Majoran

etwas Curcuma und
etwas Ingwer

Zubereitung:

Alles in einen groBen Topf geben und mit Was-
ser aufgieBen, bis alles zur G&nze bedeckt ist.
Mit Salz wlrzen und die Suppe aufkochen las-
sen. Nun ca.4 Stunden bei geringer Hitze mit
leicht aufgesetztem Deckel kdcheln lassen.
Nachdem die Suppe fertig ist, das Suppenhuhn
herausnehmen, das Fleisch herauslésen und in
mundgerechte Stlcke schneiden. Die Suppe
durch ein Sieb abgieen und in einem anderen
Topf wieder auffangen.

Nach Belieben das Suppengemduse in kleine
Wurfel schneiden.

Nun etwas Huhnerfleisch und Gemdse in einen
Suppenteller geben und mit der heien Huhner-
suppe aufgieBen.

Besonders gut schmeckt die kraftigende Huh-
nersuppe, wenn sie mit frisch gehackter Peter-
silie serviert wird.

Guten Appetit!

So eine Huhnersuppe wirkt nicht nur kraftigend
und vitalisierend, sondern durch das GemuUse
und die Gewdlrze sind auch viele Nahrstoffe
darin enthalten.

Karotten sind reich an Beta-Carotin, welches
vom Kérper in Vitamin A umgewandelt wird.
Dieses ist essentiell fur die normale Funktion der
Augen sowie fur den Aufbau von Schleimhauten
und Immunsystem.

Lauch und Sellerie enthalten Antioxidantien,
welche fur den Zellschutz und die Abwehr freier
Radikale verantwortlich sind. Die Petersilie starkt
das korpereigene Abwehrsystem. Majoran be-
reichert nicht nur den Geschmack, das Kichen-
kraut férdert auch, genau wie das Lorbeerblatt,
die Verdauung. Curcuma weist wichtige entzin-
dungshemmende Eigenschaften auf und dient
damit zur Pravention von ernsthaften Erkrankun-
gen. Der Ingwer 16st aufgrund des hohen Vita-
mingehalts und des warmenden Effekts, gerade
im Winter, ein wohltuendes Gefthl aus.

Also, tut eurem Korper doch mal etwas Gutes und probiert das Rezept aus.
Viel SpaB beim Kochen und GenieBen wiinscht euch Maria




Der kleine Wichtel war schon alt, sehr alt und er hatte schon viele
Weihnachten erlebt. Fraher, als er noch jung war, ist er oft in der
Adventszeit in das Dorf gegangen und uberraschte die Menschen
mit kleinen Geschenken. Er war lange nicht mehr im Dorf gewe-
sen. Aber in diesem Jahr wollte der kleine Wichtel wieder einmal
die Menschen besuchen. So machte er sich schlieBlich auf den
Weg, setzte sich vor das groBe Kaufhaus der nahegelegenen
Stadt und beobachtete still und leise das rege Treiben der vorbei
eilenden Menschen. Die Menschen suchten Geschenke fiir ihre

Familien und Freunde. Die meisten Menschen kamen gerade von
der Arbeit und hetzten eilig durch die StraBen.

Die Gedanken des kleinen Wichtels wanderten zuriick ZU jener
Zeit, wo es noch keine elektrischen Weihnachtsbeleuchtungen

gab und er tiberlegte, ob die Menschen damals auch schon mit
vollen Tiiten durch die StraBen geeilt sind?

Nun, die Zeiten dndern sich, dachte der kleine Wichtel und schlich
unbemerkt aus der Uberflllten Stadt hinaus, zu dem alten Dorf, wo
er friiher immer gerne gewesen ist. Er hatte genug von hetzenden
Menschen, die scheinbar keine Zeit hatten. Ist die Adventszeit
nicht eine ruhige und besinnliche Zeit?

So kam er an das alte Haus in dem schon viele Menschen ge-
wohnt hatten. Friiher war dieses Haus sein Lieblingshaus ge-
wesen. Friiher, als es noch kein elektrisches Licht gab und die
Menschen ihr Haus mit Kerzen erleuchteten. Er erinnerte sich,
dass sie auch keine Heizung hatten und die Menschen Holz ins
Haus schafften, um es warmzuhalten. Er sah damals wahrend

der Adventszeit immer wieder durch das Fenster und beobachtete
jedes Jahr dasselbe. An manchen Abenden sah er die Mutter und
GroBmutter Platzchen backen. Der Duft strémte durch das ganze
Haus und drang Sogar zu ihm nach drauBen.

Der Vater und der GroBvater machten sich auf, um im Wald einen
Weihnachtsbaum zu schlagen und ihn miihevoll nach Hause zu
bringen. Es war kalt und sie freuten sich beim Heimkommen auf
den warmen Tee, den die Mutter gekocht hatte. Oftmals saBen die
Menschen Zusammen, um gemeinsam zu singen und der GroB-
vater erzéhlte den Kindern Spannende Geschichten. Die Kinder
konnten es kaum erwarten, bis die GroBmutter auf den Speicher
stieg, um die Weihnachtskiste zu holen, denn das tat sie immer
erst kurz vor Weihnachten. In dieser Kiste gab es viel zu entde-

cken. Sterne aus Stroh, Kerzen, Engel mit goldenem Haar und
viele andere kostbare Dinge.

Aber das war schon lange her und es war eine andere Zeit. Eine
Zeit des gemeinsamen Tuns, eine Zeit miteinander, eine Zeit fiirei-
nander. Von seinen Gedanken noch ganz benebelt, sah der kleine
Wichtel auch heute durch das Fenster des alten Hauses und ent-
deckte die Familie, wie sie gemeinsam um den Adventskranz saB
und der Vater den Kindern eine Geschichte vorlas, Nanu, dachte .
der kleine Wichtel, eine Familie, die nicht durch die StraBen hetzt.
Menschen die Zeit miteinander verbringen und die ihr Haus mit
Kerzen erleuchten., Ja, heute ist eine andere Zeit, aber auch heute
finden Menschen wieder flreinander Zeit. Dem kleinen Wichtel
wurde es ganz warm ums Herz und er schlich leise und unbe-
merkt dorthin, woher er gekommen war.

Quelle: https://www.weihnachtswuensche.com/kurze-weihnachtsgeschichte-fuer/
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Das geht ganz einfach und schnell und ist
ein super Geschenk. Du benétigst:

+ 7 ST. Butterbrottuten + Lineal
+ Klebestift + Bleistift und eine Schnur :
» Schere zum Aufhéngen o @

1. Du nimmst das erste Sackerl (die Klebestelle von der Tite soll Falte nun einfach deinen Stern auseinander und mache an den
oben liegen) und machst mit dem Klebestift ein T auf das Sackerl.  Enden ein Loch mit einem Locher. Fadle jetzt nur noch die Schnur
Danach nimmst du das n&chste Sackerl und legst es genau auf durch und mach einen Doppelknoten.
das erste und streichst es gut glatt, sodass der Kleber gut halt,
das wiederholst du bis du alle aufgebraucht hast. Fertig — so rasch und einfach geht das! Wenn du deinen Stern

links und rechts anders ausschneidest erhaltst du jedes Mal ein

2. Als nachstes misst du dir die Mitte aus und zeichnest dir ein anderes Muster.

Dach auf. Schneide nun die Ecken ab.

3. Male nun links und rechts einen Halbkreis und ein Dreieck auf das ~ Viel SpaB beim Nachmachen! Sei kreativ!
Sackerl und schneide sie aus. Jetzt bist du auch schon fast fertig.  deine Christine
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