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Liebe Leserin,
lieber Leser,

endlich halt der Friihling Einzug und
die Tage werden langer. Jetzt ist die
besondere Zeit des Jahres gekommen,
in der sich in uns die Vorfreude nach
den warmen Monaten des Jahres regt.
Das warmere Wetter steigert unser
Wohlbefinden und eignet sich wunder-
bar fir Erkundungstouren, Spazier-
gange oder ein Picknick im Freien.

Aber nicht alle Menschen kénnen das
Frihjahr unbeschwert geniefen. Sie
kommen nicht in Schwung, fihlen sich
schlapp und mide. Andere wiederum
sind gereizt und unkonzentriert.
Nicht nur die Frihjahrsmidigkeit ist
es, die auf das Gem{t schldgt. Auch die
andauernde Pandemie, Long-Covid
Symptome und eintretende Allergien
machen uns zu schaffen.

Deswegen ist es jetzt hochste Zeit fir
den grofen ,Frihjahrsputz”. Mit ihm
gewinnen wir das zurlick, was wir in die-
ser Pandemie aus den Augen verloren
haben: ein Geflihl der Ruhe und der
Klarheit, und allem voran, ein Gefiihl
flr uns selbst. Ricken wir uns in diesem
Frihjahr also in den Mittelpunkt.

PS: Ein Tipp fiir jene, die unter Schlaf-
stérungen oder psychischen Stérungen
leiden: Versuchen Sie es einmal mit
einem Waldbad! Zwischen den Bdumen
inmitten zwitschernder Végel finden
gestresste Menschen zu sich selbst.
Wer Natur in seinen Alltag integriert,
hélt Kérper und Seele gesund.

Herzlichst, Ihre
Mag. Waltraud Maier und das Team
der Stadtapotheke Firstenfeld
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WIEDER-
VERBINDUNG

In schwierigen oder hektischen Zeiten
neigen wir (auch ich) manchmal dazu,
unsere Verbindung zu verlieren, ohne es
Uberhaupt zu merken. Nicht unbedingt
zu anderen Menschen, sondern zu uns
selbst. Wenn du bemerkst, dass deine
psychische Gesundheit nachldsst oder
du einfach abschaltest, kannst und
solltest du dir die Zeit nehmen, um

dich wieder zu verbinden.

Oft reicht schon eine kleine Sache aus,
um zur Ruhe zu kommen. Das muss nicht
unbedingt Stillsitzen, Meditieren oder
Beten sein. Vielleicht ist deine Sache
eine heife Dusche, ein Spaziergang in
der Natur, eine SMS an einen geliebten
Menschen, das Sitzen am Wasser oder
einfach fir einige Zeit langsam zu atmen.
Deine eine Sache kann im Grunde alles
sein, was deinen Geist beruhigt und

dein Herz besdanftigt.

www.soulcoach-joana.de

Und je prdsenter du im Moment bist,
desto mehr wirst du die kleinen Dinge
zu schdtzen wissen und deine Freude
wiederfinden. Vielleicht gendlgt es fur
dich schon, jeden Schluck deines Kaffees
zu geniefen, dem Vogelgezwitscher vor
deinem Fenster zu lauschen oder mit
jemandem ehrlich Gber deine Geflihle
zu sprechen, um dich an die Schénheit
des Lebens und deinen eigenen Sinn
darin zu erinnern.

OANA WEBER
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DIE BESTEN TIPPS FUR KONTAKTLINSENTRAGER
IN DER HEUSCHNUPFENZEIT

ir lieben den Friihling, weil uns Sonnenlicht
w gliicklicher und gesiinder macht. Auch die

Natur erwacht endlich wieder zu schonster
Bliite. Das kann aber nicht jeder genieBen. Gerade
fir Allergiker mit Kontaktlinsen ist diese Jahreszeit

nicht leicht. Wir haben Tipps, worauf Sie als Trager
von Linsen in der Heuschnupfenzeit achten sollten.

WIE KOMMT ES ZU HEUSCHNUPFEN?,

Allergischer Heuschnupfen ist eine allergische Reaktion gegen
die Eiweife bestimmter Pollen. Der allergische Heuschnupfen
tritt aber nicht nur saisonal auf. Auch die allergische Reaktion
gegen Hausstaub gehért dem Heuschnupfen an. Typische Sym-
ptome sind trockene Augen und Juckreiz von Augen und Nase.
Auch Niesattacken gehoren dazu. Ausldser ist in beiden Fallen
die Reizung der Schleimhaute.

KONTAKTLINSEN JA ODER NEIN?

Kontaktlinsen kann man aber auch im Pollenflug tragen.

Nur sollte man einige wichtige Tipps beherzigen, um das
Auge gesund zu halten. Denn das Problem am Auge entsteht
meist dann, wenn man durch den Juckreiz anfangt, die Augen
mit den Handen zu reiben. Die Bakterien, welche sich an den
Handen befinden, verbreiten sich damit in die Bindehaut

und reizen diese.

WOHLTAT AUGENTROPFEN

Es ist wichtig, den Augen Linderung zu verschaffen. Sonst
kann sich schnell eine Bindehautentziindung entwickeln.
Augentropfen sind gerade bei juckenden Augen in Kombination
mit Heuschnupfen eine wahre Wohltat und wichtig fir die Au-
gengesundheit. Es gibt auch Augentropfen, die speziell fur die
Linderung von Heuschnupfensymptomen entwickelt wurden.
Achten Sie darauf, dass diese fiir Kontaktlinsentrager geeignet
sind. Manche Augentropfen sollten erst einige Minuten auf dem
Auge ohne Linse einwirken. Fir unterwegs empfiehlt es sich,
Augentropfen zur Befeuchtung der Augenoberflache mitzu-
fihren. So verbessert sich die Stabilitat des Tranenfilms und
schitzt die Augen vor weiteren dufferen Umwelteinflissen.

SYMPTOM-LINDERUNG DURCH TAGESLINSEN

Tageslinsen sind in der Pollenflugzeit das beste Mittel, um die
Augen gesund zu halten. Denn am Ende des Tages entsorgen

Bepanthen

Lindern und befeuchten

Medizinprodukt: Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

Augentropfen

Sie die Allergene, die sich im Laufe des Tages auf der Linse
angesammelt haben. Die tagliche Pflege der Kontaktlinsen
wird damit unnétig und somit entfallt auch die Méglichkeit
der Reizung des Auges durch Rickstande von Pflegemitteln.
Auch haben sich in der Heuschnupfenzeit harte Kontaktlinsen
bewahrt, da weiche Varianten empfindlicher sind.

REINIGUNG DER KONTAKTLINSEN

Wer nicht auf den Gebrauch von Tageslinsen umsteigen
mdchte, sollte besonderes Augenmerk auf die Reinigung der
Linsen in der Pollenzeit legen. Wahrend dieser empfiehlt sich
eine Reinigung mit Peroxidlésungen. Diese sind grindlicher als
All-in-One Ldsungen. Ein zusatzlicher Proteinentferner reinigt
die Kontaktlinsen Gber Nacht besonders griindlich. Je weniger
Schmutz, Allergene und Proteine sich auf der Oberflache der
Linse befinden, desto weniger wird die Hornhaut gereizt und
desto geringer sind die Symptome der Allergie.

SCHUTZEN SIE IHRE AUGEN

Bei allen VorsichtsmaBnahmen ist es wichtig, die Augen

wdhrend der Pollenzeit mit einer Sonnenbrille zu schitzen.

Die Kombination aus Brille und Linsen erweist sich als

besonders effektiv und wirkt wie ein Schutzschild gegen .
die Pollen. Auch regelmapiges Handewaschen oder die

Nutzung spezieller Handreinigungs-TlUcher aus der Apotheke
verhindern, dass Sie sich versehentlich Pollen in die Augen

oder die Nase reiben.
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DAS COMEBACK DES HULA-HOOP

Was damals schon SpaP machte, ist heute noch immer so: der
Hula-Hoop-Reifen erinnert an ein Kinderspielzeug, ist aber ein
hocheffektives Fitness-Gerdt. Was wir einst als Holzreifen im
Garten lustig um unsere Hiften kreisen liefen, ist heute ein
modernes Fitness-Tool. Ja, lieber Sommer, das beweist eines:
Nicht nur wir entwickeln uns weiter, auch die Dinge um uns
herum bekommen manchmal eine voéllig neue Bedeutung.

REIFEN MIT MASSAGEFUNKTION

Statt dem einfachen Reifen, gibt es massierende Reifenvarian-
ten. Sie tragen effektiv zum Abnehmen bei. Aus Fettzellen wird
dabei straffes Muskelgewebe gemacht. Damit der Reifen nicht
zu hart ist, geben finf bis sieben Zentimeter dicke Schaum-
stoffpolster den notwendigen Komfort. Befiillt man den Reifen
innen mit Gewicht, verstarkt sich der Trainingseffekt.

DAS PERFEKTE TRAINING FUR DIE KORPERMITTE

Sommer, ich kann es dir sagen: Morgens stehe ich mittlerweile
beschwingt auf, lasse laut meine Lieblingsmusik laufen und
Hula-Hoope mich wach. Was es bringt? Na, eine schlanke Taille
und straffe Bauchmuskeln. Durch das standige Drehen und Ba-
lancieren des Reifens auf Taillenhéhe wird Cardio mit Balance-
training verbunden. Und wie du weift, kann ja der Reifen allein
durch Kérperspannung oben gehalten werden. Die schragen
und geraden Muskelpartien am Bauch, in der Taille, am Ricken
und sogar im Po-Oberschenkel-Bereich werden bei diesem
Workout gefordert. Wie du siehst, Sommer: Ich bin bestens
und beschwingt auf dich vorbereitet!

KINDERWAGEN-WORKOU ‘

Aber damit nicht genug, lieber Sommer. Du bist lang,
warm und verlangst nach kurzen Hosen. Und fir die
braucht es straffe Beine. Nun denn, ich habe auch diese

’ SOVWVM‘CY’
Liebeyr on jezt @erao\ezw

Herausforderung angenommen und das Stroller-Workout
probiert. Tut Kind und Mama (oder auch gern Papa) gut

und vereint Fitness, Freundschaft und Spaf3. Beim Spazier-
gang mit dem Kinderwagen baue ich also jetzt immer kurze
Trainingseinheiten ein. Dabei spaziere ich zu Beginn fir 10
bis 15 Minuten ziigig und treffe mich dann mit der Trainings-
gruppe. Jedes 60-minitige Workout umfasst Intervalle mit
Ausdauertibungen und funktionellem Krafttraining. Alle
Fitnesslevels sind willkommen.

ZUU BEWEGT DIE WEL

Aber Sommer - jetzt setze ich noch einen drauf! Ich weif, du
wirst jetzt schon ganz blass um die Nase. Da hilft auch deine
Sonnenstrahlung nicht. Es war aber auch schwer, um diesen
etwas anderen Trend herumzukommen: ZUU. Einst in Austra-
lien fiir den Spitzensport und die Streitkrafte entwickelt, scheint
sich gerade die ganze Welt im ZUU-Fieber zu bewegen.

IE DER BAR DURCH DEN WALD

Dieses globale Fitness-Phdanomen des hochintensiven Intervall-
trainings mit geringer Belastung kommt komplett ohne Gerate
aus. Dabei werden Bewegungen aus dem Tierreich verwendet,
wie Barenkriechen, Froschhocke und Eselkick. ZUU nutzt dabei
sieben natirliche menschliche Bewegungen fir das
Ganzkdorpertraining: Driicken, Ziehen, Beugen,

Drehen, Hocken, Ausfallschritte, Fortbewegung.

£
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NAHRSTOFFE FUR DIE REGENERATION 4

Und keine Sorge, lieber Sommer! Ich schaue bei all dem
Training auch auf mich. Energieliefernde Mikrondhrstoffe und
Probiotika sind meine wertvollen Begleiter. So kann ich nicht
nur meinen erhéhten Nahrstoffbedarf decken, sondern auch
meinen Darm mit hochwertigen Bakterien bestens versorgen.
Ich bin also gewappnet und noch immer bester Laune und
Motivation.

RENDS, WOHIN DAS AUGE SCHAU

Ach, ich sollte wohl noch erwahnen: Weil ich so motiviert bin
und mit sehr auf dich freue, lieber Sommer, habe ich auch
noch andere Fitness-Trends ausprobiert. Wie das spanische
Padel-Spiel (grofer Spap, aber wirklich intensiv). Ich habe mich
auch einmal an Piloxing (eine Kombination aus Boxen und
Pilates) gewagt und mich einer HILIT-Einheit (High Intensity
Low Impact Workout) hingegeben. Ich bin also gewappnet, um
dir frisch und fit entgegenzutreten. Und den Hula-Hoop nehme
ich jetzt immer mit. Eiscreme Idsst sich auch mit kreisendem
Reifen um die Hiften geniefen.

In diesemt Sitnne —
teh frew mich awf dich,

Liebster Sommer!
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Unsere Antwort —
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6 wissenschaftlich geprifte

Darmbakterien-Stamme + Magnesiu

Wissenschaftlich gepriift
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WARUM SPUREN WIR SCHMERZEN?

Gegen jedes Ubel
gibt es ein Mittel

AUCH SCHMERZEN HABEN EINE ,,UHR*

KORPERINTERNE SCHMERZHEMMER

3. Bei Fieber und Zahnschmerzen

SCHMERZMITTEL-ABC

1. Bei Verletzungen und Fieber

UNSER TIPP: ﬁ

2. Bei Entziindungen

\»\"“e\ce
por Schnell und
lang anhaltend bei
Schmerzen!

20 Filmtabletten

= Schneller
V4 °|or DUO '- Wirkeintritt

I€/500 mg Filmtabletten -
profen/Paracetamol Uber 9 Stunden
r 3 istigen Bhehandlung go: Ieich’t’en bis 5 N
Wenstmatonschmree, ickenscmercn. - schmerzlindernd
Erkdltungs- und Grippesymptomen (
(easypharm

(easypharm

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. a NEURAXPHARM company
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Miidigkeit kann ldhmend sein. Vor
allem wenn sie anhaltend ist, beein-
trdchtigt sie im Alltag. Der Zustand
der Miidigkeit ist nach der Genesung
einer COVID-Infektion sehr hdufig
und klingt normalerweise nach zwei
bis drei Wochen ab. Bei manchen
Menschen kann sie jedoch noch
Wochen oder Monate anhalten.

c ber.mit.Spitfol

Auch wenn das Virus nicht mehr nachweisbar und langst aus
dem Korper verschwunden ist, sind viele Betroffene nach einer
COVID-Erkrankung noch nicht wieder gesund. Experten gehen
davon aus, dass bis zu 30 % der Menschen, die sich weltweit
infiziert haben, COVID-Symptome entwickeln, die noch Wochen
oder Monate andauern, nachdem das Virus aus dem Korper
verschwunden ist. Arzte bezeichnen diesen Zustand als Lang-
strecken-COVID-19 oder Long-COVID-Syndrom.

Patienten, die auf der Intensivstation lagen, brauchen in den
meisten Fallen Ianger um sich von der Erkrankung zu erholen.
Aber auch bei leichten Verldufen sind Langzeitfolgen méglich.
Dabei kann es vorkommen, dass Sie sich auch bei Tatigkeiten
mude fihlen, die Thnen vorher nicht schwergefallen sind.
Dieser Zustand kann die eigene Lebensqualitat erheblich
beeintrachtigen. ,Fatigue" ist die medizinische Bezeichnung
fr diese chronische Midigkeit.

Ussachenforschung

Es gibt viele Grinde, warum man sich nach einer iberstande-
nen COVID-Infektion mide fihlt. Eine davon ist die anhaltende
Reaktion des Korpers auf das COVID-Virus, auch wenn die
Infektion langst abgeklungen ist. Es kann bis zu sechs Monate
dauern, bis diese Spatfolge verschwindet. Vermutet wird, dass
nicht das Virus selbst zum chronischen Midigkeitssyndrom
flhrt, sondern eine vom Virus hervorgerufene Entziindungs-
reaktion.

Hilfe zur Selbsthilf

Mudigkeit schwacht. Gerade, wenn sie lange anhdlt. Das Wich-
tigste ist deshalb, dass man sich selbst eingesteht, mit welcher
Erkrankung man hier zu kampfen hat. Und dann nachsichtig
mit sich selbst ist, und auf sich schaut. Dazu gehort auch, das
Umfeld dartber in Kenntnis zu setzen, dass man unter Long-
COVID leidet. Mldigkeit ist unsichtbar und von aufen gesehen
fallt es anderen oft schwer, die Auswirkungen davon richtig
einzuschatzen. Denn solange man diese Folgeerkrankung nicht
selbst erlebt hat, ist es oft schwer zu verstehen, welche Auswir-
kungen Mudigkeit hat und wie sehr sie einen schwachen kann.

Ausgiebig schlafen.
Entspannungstechniken ausprobieren.
Aromatherapie anwenden.

Prioritaten setzen und delegieren.
Stabiles Bewegungspensum einhalten.
Gesunde Ernahrung hilft.

W}, Gedichtnis?

oupwN

Midigkeit beeintrachtigt die Konzentrationsfahigkeit. Es fehlt
die notwendige geistige Energie, um dem Alltag die gewohnte
Aufmerksamkeit zu schenken. Gerade in der Arbeit kann sich
der Versuch, sich zu konzentrieren, anstrengend anfiihlen.
Auch Zustdnde von Angst und Beklemmung nach einer COVID-
Erkrankung kénnen zu Konzentrationsschwierigkeiten fihren.
Nur bei einer sehr kleinen Anzahl von Menschen verursacht
COVID eine Entziindung im Gehirn.

Ein wichtiger Teil der Bewaltigung der Auswirkungen von Ge-
ddchtnis- und Denkproblemen nach einer COVID-Erkrankung
ist das Management der tdglichen Aktivitaten. Langweiligere
sollten mit spannenden Aufgaben gemischt werden, um die
Konzentration aufrecht zu erhalten. Es sollten auch immer re-
gelmapig Pausen zwischen den Aktivitaten eingeplant werden.

Fazit

Besonders nach einer COVID-Erkrankung
ist es ratsam und sinnvoll, einen gesunden
Lebensstil zu fiihren. Wer Sport treibt,
sollte dies mit gebotenem MafS und einem
langsamen Trainingsanstieg vollziehen.
Die meisten COVID-19-Patienten werden
wahrscheinlich wieder ganz gesund. Wer
die Infektion iiberstanden, aber dennoch
das Gefiihl haben sollte, an Folgeschdden
zu leiden, sollte sich umgehend drztlichen
Rat holen.

It :fi’aﬂotheka

Antistress

UNTERSTUTZT DIE
GEHIRNLEISTUNG

Nachlassende Konzentrationsfahigkeit ist nicht
zwangslaufig eine Alterserscheinung - auch Uber-
forderung und Stress im Alltag kénnen Ursachen fir
Vergesslichkeit und Aufmerksamkeitsschwache sein.
Ginkgo biloba fordert die Gehirndurchblutung und hat,
wie auch Rosenwurz (Rhodiola rosea), einen positiven
Einfluss auf die mentale Leistungsfahigkeit. Zusatzlich
unterstitzt Pantothensdure die Gehirnleistung. Vitamin
B6 und B12 tragen zur normalen nervlichen Funktion
bei und gemeinsam mit Folsdure zu psychischem Wohl-
befinden und zur Verringerung von Ermidung.

Antistress

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei



chnitzel, die den Teller verschwinden lassen,

Pizzen von der Gréf3e eines Wagenrades oder

aufgetirmtes Eis in der Waffel, das dem
Himalaya Konkurrenz macht. Wissen wir eigentlich
heute noch, was eine ,normale” Portionsgréfe ist?
Oder haben wir das in Zeiten von , All you can eat"-

Buffets und XXL-Getrdnken ldngst verlernt?




Jnser

... wird meistens auch gegessen. Das ist
leider nur allzu oft wahr. Und aufgeges-
sen wird alles, unabhdngig davon, wie
grof3 die Portion ist und der Hunger war.
Damit lassen wir nicht unser Sattigungs-
geflihl darlber entscheiden, wann wir
aufhéren zu essen, sondern das Auge.
Erst wenn der Teller leer ist, beenden
wir die Nahrungsaufnahme. Das Map der
Dinge scheint verloren.

Der Konsum von stets ibermafig
grofen Portionen flhrt unweigerlich

zu Ubergewicht. Wer auf seine Figur

und Gesundheit achten will, muss daher
nach dem Motto ,,weniger ist mehr" le-
ben und normale Portionsgréfen essen.
Aber genau hier wurzelt das Problem:
Was genau ist denn eine ,,ibermapig
grofe Portion" und was eine ,,normale"?

- ssverhalten
M Wandel

Kennen Sie Thomas Jefferson? Er war
nicht nur einer der Griindervater der
Vereinigten Staaten, der dritte ameri-
kanische Prasident und hauptsachliche
Verfasser der Unabhdngigkeitserkla-
rung. Er hat auch das erste Eiscreme-
Rezept Amerikas geschrieben. Mdchte
man dieses nach Originalrezeptur heute
noch auf dem Mount Rushmore-Ge-
|ande geniefen, wird einem eine riesige
Portion in die Hand gedrtickt. Diese
.Normalportion" entspricht circa vier
Kugeln an Eis, wie wir sie hier kennen.

Ist das so, weil in den USA schon immer
alles grofer war? Die Antwort ist: Nein!
Denn auch hierzulande werden die Por-
tionen stets umfangreicher. Nicht nur in
den Restaurants und bei den Menis zum
Mitnehmen, sondern auch in Kochbi-
chern werden die Zutaten-Angaben der
Rezepte immer gréper. Diese Bewegung

Die Standardportion einer fihrenden

Fastfood-Kette (Pommes frites, .
Hamburger und Getrdnk) hat sich

in den letzten 30 Jahren verdoppelt!

ist besorgniserregend: Schon Kinder
und Jugendliche empfinden riesige
Portionen langst als ldassig und cool -
mit gewichtigen Folgen.

Laut einer Umfrage von den Verbrau-
cherzentralen stimmen die freiwilligen
Portionsangaben der Hersteller haufig
nicht mit unseren Essgewohnheiten tber-
ein. Wir essen meist mehr als die Menge,
die als Portion auf den Verpackungen an-
gegeben ist. Denn tatsdchliche Portionen
sind oft doppelt so grof, wie die ange-
gebene Menge auf den Verpackungen.
Warum das so ist? Die zu klein angege-
benen Portionen suggerieren geringere
Zucker- und Fettwerte. So tendiert man
dazu, mehr davon zu essen.

Wie aber weif3 man, ob eine Portion
,normal” grof3 ist? Die Antwort dafir ist
ein System, das so einfach wie genial ist.
Es ist die eigene Hand! Was in eine Hand
passt, ist in der Regel eine normale
Portion. Nachdem sich die Grépen der
Hande je nach Kdrpergréfe unterschei-
den, passt sich damit auch die Portions-
grépe individuell an. Bei Gemise nimmt
man zwei Hande, um eine normale Por-

tion abzumessen. Mit diesem einfachen
System kann man schnell beurteilen, ob
das, was auf dem Teller liegt, méglicher-
weise zu viel ist. Isst man nach diesem
System, hat es eine positive Hebelwir-
kung auf das tagliche Essverhalten.

Experimente zeigten, dass Menschen
meist versuchen, das aufzuessen, was
sie auf dem Teller haben. Deswegen hilft
die Verwendung kleinerer Teller. Denn
weniger Essen sieht auf einem kleineren
Teller einfach nach mehr aus. Und man
kann nicht so viel drauf schopfen.
Daneben helfen auch Produkte zur
Regulierung des Blutzuckerspiegels

aus der Apotheke, die den Stoffwechsel
angekurbeln. Das Abnehmen oder

auch Gewicht halten fallt leichter. Auch
Produkte zur Regulierung der Darm-
bakterien kdnnen sehr hilfreich sein. Sie
nehmen Einfluss auf die Verwertung der
Nahrung und kénnen den Darm auf ein

gesundes Gleichgewicht programmieren.
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Die sieben
haufigsten v
Mythen zum
Thema Herz-
gesundheit

Mythos 1: Herzstillstand
und Herzinfarkt sind ein
und dasselbe.

Ein Herzinfarkt tritt dann auf, wenn
eines der Herzkranzgefdpe verstopft

ist. In Folge wird der Herzmuskel nicht
mehr mit Blut versorgt und erhalt nicht
mehr gentgend Sauerstoff. Beim Herz-
stillstand hort das Herz auf, Blut durch
den Korper zu pumpen. Eine normale
Atmung kann nicht mehr stattfinden und
die Person ist bewusstlos. Viele Herzstill-
stande sind aber auf einen Herzinfarkt
zurtickzufihren.

Mythos 2: Krdiftiges Husten
wihrend eines Herzinfarkts
konnte Ihr Leben retten.

Fir diese Aussage gibt es keinerlei me-
dizinische Beweise. Man kann sich nicht
selbst durch eine ,,Husten-Lungenreani-
mation” helfen, wenn man glaubt, einen
Herzinfarkt zu haben und allein ist.

Mythos 3: Es gibt auch
,leichte” Herzinfarkte.

Auch wenn Herzinfarkte in STEMI und
nSTEMI unterteilt werden, so zeigt das
nur an, ob es sich um eine vollstandige
oder teilweise Blockade der sauerstoff-
reichen Blutzufuhr von der Hauptarterie
handelt. Ein Herzinfarkt bedeutet immer,
dass eine Erkrankung vorliegt und das
Risiko langfristiger Probleme, wie Herz-
rhythmusstdrungen, in sich birgt.

Mythos 4: Herzkrankheit
ist eine Mdnnerkrankheit.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen betreffen
sowohl Frauen als auch Manner. Nur ist
dies den Frauen meist nicht bewusst.
Das kann dazu fihren, dass sie die
Symptome eines Herzinfarkts weniger
gut kennen und seltener die Notrufnum-
mer wahlen. Dadurch verringern sich die
Uberlebenschancen teilweise drastisch.
Tatsdchlich sterben mehr Frauen an
koronaren Herzkrankheiten, als an
Brustkrebs.

WICHTIG!

Wenn Sie glauben, dass Sie
oder eine andere Person einen
Herzinfarkt haben, rufen Sie
umgehend den Notdienst.
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Wie viele Mythen kennen Sie? Weltweit sind
Herzkrankheiten die hdufigste Todesursache. Aber viele
Menschen kennen die Fakten zur Herzgesundheit nicht.
Wir entlarven sieben der hdufigsten und hartndckigsten
Mythen iiber Herzkrankheiten und zeigen, wie Krduter dem

Herzen helfen konnen, nachhaltig gesund zu bleiben.

Mythos 5: Junge Menschen
miissen sich keine Sorgen um
Herzkrankheiten machen.

Den Grundstein fiir unsere Herzgesund-
heit legen wir mit der Art und Weise, wie
wir unser Leben als Kinder, Jugendliche
und Erwachsene leben. Rund 4 bis 10 %
der Herzinfarkte treten bei Menschen
unter 45 Jahren auf. Auch wenn Herz-
krankheiten ansonsten eher Menschen
Uber 65 Jahren betreffen.

Mythos 6: Menschen sollten
Sport vermeiden, wenn sie eine
Herzerkrankung haben.

Ganz im Gegenteil! Bewegung hilft, den
Herzmuskel zu starken und den Blutfluss
im Kérper zu verbessern. Die Wahr-
scheinlichkeit, wahrend des Sports einen
Herzstillstand oder an einem Infarkt zu
erleiden, ist duperst gering.

Mythos 7: Ich habe jahrelang
geraucht, es macht keinen Sinn,
jetzt aufzuhdéren.

Rauchen ist nach wie vor eine der
Hauptursachen fir Herzkrankheiten.
Die gesundheitlichen Vorteile setzen
sofort ein, sobald das Rauchen ein-
gestellt wird. Wer mit dem Rauchen
aufhort, verlangert das eigene Leben
wahrscheinlich um Jahre. Auch

die Atmung wird leichter.

v

Herzgesunde Kriuter

Um das Herz gesund zu halten, hilft die Natur. So ist die
Rose ja eher bekannt als romantische Geste. Aber wussten
Sie auch, dass diese Blume herzgesunde Eigenschaften
besitzt? Sie kann zur Behandlung von Bluthochdruck einge-
setzt werden und die Durchblutung fordern. Auch WeiBdorn
starkt die normale Funktion und Struktur des Herz-Kreislauf-
Systems. Als Tonikum ist er ein Antioxidans, das zur Vor-
beugung von Herzkrankheiten beitragen kann. Auch Linden-
bliitentee wirkt als mildes blutdrucksenkendes Mittel und
lindert stressbedingtes Herzklopfen.

Herzkunde

In den Theaterstiicken von William Shakespeare finden sich
Hinweise auf das Herzgespann. Uns ist es besser bekannt unter
dem Namen: Stiefmiitterchen. Man glaubte damals, dass ein
Tee aus Herzgespann ein gebrochenes Herz heilen kdnnte.

Hilft schwarzer Knoblauch
gegen Gefiflverengung?

Schwarzer Knoblauch ist frischer Knoblauch, der sich im
Laufe der Zeit durch geringe Hitze und eine Luftfeuchtigkeit
von etwa 70 % in einem Prozess namens Maillard-Reaktion
verdndert. Ein Grund fir seine Beliebtheit ist, dass schwarzer
Knoblauch wichtige Nahrstoffe enthalt, die zur Vorbeugung
schwerer gesundheitlicher Probleme beitragen kénnen. So
verbessert er die Immunaktivitdt unseres Kérpers und den
Fettstoffwechsel des Herzens. Genief3en Sie den schwarzen
Knoblauch einfach pur, aufgestrichen auf einem Brot. Oder
plrieren Sie ihn zusammen mit Kartoffeln oder Kichererbsen.

Leinol als Omega 3 Lieferant

Leinél ist eine der wichtigsten konzentrierten Quellen fir
essentielle mehrfach ungesattigte Omega-3-Fettsauren.
Gewonnen aus Flachs, welcher urspriinglich aus dem Nahen
Osten stammt, wird die einjdhrige, krautige Pflanze mit grof3en,
himmelblauen Bliiten fiir sein Ol geschéatzt. Es wird durch
Kaltpressung gewonnen, reguliert in unserem Herz-Kreislauf-
System den Herzschlag und verhindert das Auftreten von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Ingwer V

Zimt
Koriander
Kurkuma
Zwiebel
Lavendel
Oregano

Weitere
herzgesunde
Kriuter
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Was mein
Herz begehrt.
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Schwarzer
Knoblauch

File Herz und GefiBe

4 schwarzknoblauch-
extraktzubereitung

+) Vitamine B; und Bz

Herz und Nerven gut versorgt
mit schwarzem Knoblauch & B-Vitaminen!

(& Mit dem Extrakt aus schwarzem Knoblauch zur
Unterstiitzung der Herzgesundheit.

(& Plus Vitamin B1 fiir eine vitale Herzfunktion
und Vitamin B2 zur Unterstiitzung
des Nervensystems

Nahrungserganzungsmittel
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Die guten
Seiten des

Alterns!

SEI NETT ZU DIR SELBST!
Bekannt war bisher vor allem der Begriff
Anti-Aging". Keine Creme fir die Haut
ab 40 kam ohne diesen Begriff aus.
Selbst Smoothies miissen verjiingen,
statt einfach nur zu schmecken. Das
Konzept von Anti-Aging kann unheim-
lich stressig sein. Denn die Zeichen der
Zeit kommen so oder so! Warum sie
dann nicht einfach annehmen und
lieben? Wenn wir kurzfristig bessere
Entscheidungen treffen, kdnnen wir
unser Leben langfristig verbessern.

SELBSTFURSORGE IST WICHTIG
Pro-Aging ist das Gegenteil von Anti-
Aging. Es ist der Wechsel der Perspektive
in Bezug auf Gesundheit, Lebensstil und
Selbstwahrnehmung. Dabei hilft auch
der Blick auf unsere dltere Generation:
Mdatter und Gromutter altern anmutig

Der neue Trend Pro-Aging ist Balsam fiir die

Seele vieler von uns. Endlich ,darf" man dlter

werden, ohne dauerhaft auf dem Laufband zu

stehen, unzihlige Cremes zu nutzen oder die

Haare schneller nachzufdrben, als sie wachsen

konnen. Mit Pro-Aging kann man das Alter

mit allem Drum und Dran geniefsen!

und sind wunderschén. Génnen wir uns
das auch, indem wir auf uns schauen -
aber ohne Stress! Stattdessen mit
Achtsamkeit und Liebe fiir uns selbst.

DINGE TUN, DIE

GLUCKLICH MACHEN
Unser Schwerpunkt sollte nicht mehr
auf dem Altern, sondern auf dem all-
gemeinen Wohlbefinden liegen. Dabei
ist es aber auch wichtig, realistisch zu
bleiben. Wir werden nicht jede Minute
des Alterns, jede Falte, jedes graue Haar
und jedes schmerzende Gelenk lieben
lernen. Aber man kann selbst bestim-
men, wie viel Gewichtung man den
Themen beimisst.

VON ALLEM EIN BISSCHEN
Pro-Aging heift nicht, den Alterungs-
prozess einfach hinzunehmen. Es geht
darum, sich um sich selbst zu kimmern.
Es gibt keine Abkirzung zum Wohl-
geflihl ohne etwas dafir zu tun. Gute
Erndhrung, ausreichend Schlaf, viel
Bewegung und Meditation lasst uns kor-
perlich, geistig und seelisch fit bleiben.

UNTERSTUTZENDE MITTEL
Aber natirlich spirt man das Alter.
Denn schon ab 30 beginnt der schlei-
chende Verschleif3 der Gelenke. Auch
zu viele Kilos stauchen die Gelenke
und begunstigen Fehlbelastungen.
Dagegen kann man aber etwas tun.

Um die Gelenke im Alter fit zu halten, helfen Produkte, die
Glukosamin, Chondroitin, MSM-Schwefel, Kollagen, Kurkuma
oder Hyaluronsédure enthalten. Griinlippmuschel-Lipidextrakt
verringert Beschwerden und Entziindungszeichen in den
Gelenken und sorgt so fir eine bessere Beweglichkeit und
geringere Morgensteifigkeit. So macht Bewegung Spaf und
motiviert, sie dauerhaft in den Alltag einzubinden.

Auch die Versorgung mit ausreichend Calcium, Magnesium,
B-Vitaminen ist wichtig. Denn sie tragen zu einer normalen
Muskel- und Nervenfunktion bei und sind wichtig fur
gesunde, stabile Knochen und Zahne.

PRO-AGING IST EINE
INNERE EINSTELLUNG
Jeder von uns muss sich von
der Vorstellung l6sen, dass
Altern etwas Schlechtes ist.
Wichtig ist die Art und Weise,
wie wir denken. Mit der Pro-Aging-
Einstellung nutzt man die eigene Kraft
fir Gesundheit, Wohlbefinden, Selbstwert-
geflihl und die Beziehung zu anderen. Wir alle kdnnen
die beste Version von uns selbst werden, wenn wir uns
anzunehmen lernen - mit aller positiver Energie.

UMARME DAS ALTERN, ABER BLEIBE DU SELBST
Zu guter Letzt ist es wichtig, dankbar zu sein. Indem man
taglich dankbar fur das eigene Alter, das Altern selbst
und die damit verbundene Schonheit ist. Seien wir dankbar
dafir, in Schénheit und Wirde zu altern - ganz ohne Druck!
Wir sind es uns wert.
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Heilen auf europaisch

WARUM TEM STATT TCM?
Die TEM schopft aus dem Uberlieferten Wissen der Erfahrungs-
medizin und umfasst das Heilwissen Europas. Sie sieht den
Menschen als Ganzes, als Einheit von Kérper, Seele und Geist.
Seit Hippokrates ist die Traditionelle Europaische Medizin in
unserem Kulturraum gewachsen. Denn als Europder vertragen
wir Wirkstoffe besser, die bei uns heimisch sind. Die TEM ist als
ganzheitliches Heilsystem eine ideale Erganzung zur heutigen
modernen Medizin. Zu den bekannten Anwendungsbereichen
der TEM zahlen unter anderem die Homoopathie, Schiissler
Salzer oder Oligotherapie.

GRUNDLAGEN DER TEM
Sie arbeitet mit vier Gegensatzprinzipien:

Diese Prinzipien spiegeln sich in den Naturelementen Feuer,
Wasser, Erde und Luft wider und entsprechen den Grundfunk-
tionen des Lebens, welche stets in Balance sein sollten. Nur so
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ist eine Gesunderhaltung des Kérpers gewahrleistet. Erklart
werden diese in der TEM durch Séfte, die ,Humores", welche
unseren verschiedenen Organen, Funktionen und Tempera-
menten zugeordnet werden.

INDIVIDUELLE DIAGNOSTIK
Um den individuellen Zustand von Gesundheit oder Krank-
heit des Menschen analysieren zu kdnnen, bedarf es einer
adaquaten Diagnostik. Der individuelle Konstitutionstyp wird
durch eine ausfuhrliche Diagnose mittels Gesprachs definiert.
Demnach werden die Menschen in vier Typen eingeteilt:

ZIEL DER TEM
Bei der Anwendung dieses Heilwissens geht es darum, die
Gesundheit des Menschen zu bewahren und Impulse zu deren
Wiederherstellung zu setzen. Wir sollen uns wieder in unserer
Gesamtheit wahrnehmen und auch Schritte zur Selbstflrsorge
setzen. Nur dann sind neue, individuelle Wege der Heilung
moglich. Die TEM kann dann einen wichtigen Beitrag leisten
und zum Beispiel bei chronischen Erkrankungen und Dauer-
medikamenteneinnahme die wichtigen Ausscheidungsorgane -

Leber, Niere, Lymphe, Lunge, Haut - in ihren Funktionen
unterstitzen. Auch Kinder profitieren von der Wirkweise der
TEM-Lehre. Ihr Organismus kann mit pflanzlichen Heilmitteln
unterstitzt werden und ist weniger anfallig fur Erkrankungen.

ZU DEN ANWENDUNGEN DER TEM GEHOREN:

HOMOOPATHIE
Bei dieser Anwendung der TEM werden Erkrankungen mit
Substanzen behandelt, die in ,,normaler” Dosierung genau die
Symptome hervorrufen, die sie bekampfen sollen. Man nennt
es das Ahnlichkeitsprinzip. Die Aufnahme der Arzneistoffe
erfolgt nur Gber die Mundschleimhaut. Homdopathische
Arzneimittel sind gut als nebenwirkungsarme Begleitmedi-
kation bei chronischen Beschwerden geeignet.

SPAGYRIK: DIE ALCHEMIE VON PFLANZEN
Ebenso mit der Kraft der Pflanzen beschaftigt sich die
Spagyrik. Dabei werden Heilpflanzen zu Essenzen, Tinkturen
und Elixieren mit gropter Heilkraft verarbeitet.

OLIGOTHERAPIE
Oligo ist griechisch und bedeutet so viel wie: klein/wenig. In
der Oligotherapie sind damit hauptsachlich Spurenelemente
gemeint, die soweit verdiinnt sind, dass sie Uber die Schleim-
hdute des Mundes aufgenommen werden kdnnen - direkt und
schnell. Dabei ist es der Verbund der Spurenelemente, die
gemeinsam eine Aufgabe erfillen, beispielsweise fir die
Starkung unseres Immunsystems.

SCHUSSLER SALZE
Sie gehdren zu den TEM-Mineralstoffen und basieren auf der
Annahme, Krankheiten entstehen durch Stérungen des Mineral-
haushalts. Das Fehlen eines bestimmten Minerals kann demnach
den gesamten Stoffwechsel beeintrachtigen und kdnnen diesen
durch homd&opathische Gaben von Mineralien unterstiitzen.
Schiifler-Salze sind in der Apotheke als Tabletten oder Pastillen
erhdltlich. Man lasst sie im Mund zergehen. So werden sie Uber
die Mundschleimhaut ins Blut tibertragen und die Zellen kénnen
die Mineralstoffe direkt aufnehmen.

BACHBLUTEN-THERAPIE
Diese einfache Therapie fiir seelische Probleme geht davon
aus, dass der Konflikt zwischen Geist und Seele eine seelische
Negativhaltung nach sich zieht. Damit werden die Selbsthei-
lungskrafte unterdriickt. Bachbliten sollen diese Blockaden
I6sen und das Gleichgewicht wiederherstellen.

Fir die TEM, die
Traditionelle Europdische
Medizin, gibt es mittlerweile
eine Akademie in Wien.

Adler Pharma

Sie sind aus der Komplementdrmedizin
kaum mehr wegzudenken: SchiiBler Salze
stérken die Gesundheit, verbessern die
Leistungsfédhigkeit und unterstiitzen ein
gesundes Alterwerden.

SchuBler Salze werden sehr gut zur Vorbeugung von
Krankheiten eingesetzt, kdnnen aber auch bei vielen
kleinen Beschwerden Abhilfe leisten. Besonders im
Bereich der Selbstmedikation und der alltdglichen
Anwendung kommen SchiBler Salze fur die ganze
Familie zum Einsatz. Bei akuten und chronischen
Erkrankungen konnen SchiBler Salze wertvoll unter-
stitzen und mit anderen medizinischen Interventionen
kombiniert werden.
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~ICH KANN
EINFACH NICHT
SCHLAFEN!"

Schlaflosigkeit betrifft die meisten
Erwachsenen zu irgendeinem Zeit-
punkt in ihrem Leben. Unser Kérper
und Gehirn aber brauchen Schlaf,
damit sie sich regenerieren kénnen.
Leidet man unter Schlaflosigkeit, kann
es zu einer Reihe von Gesundheits-
problemen kommen. Eine gute Schlaf-
hygiene kann helfen, zurlick zu einem
gesunden Schlaf zu finden.
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Positive Schlaf-Gewohnheiten

Kann man guten Schlaf ,,erlernen”? Eine der einfachsten
Mdoglichkeiten, ist die Beachtung der eigenen Schlafhygiene.
Denn sowohl die Schlafumgebung, ein bequemes stérungs-
freies Schlafzimmer, als auch die tagliche Routine fordern
einen gesunden Schlaf.

Warum ist Schlafhygiene wichtig?

Schlafen ist fur die koérperliche und geistige Gesundheit
wichtig. Dadurch werden die eigene Produktivitat und Lebens-
qualitat verbessert. Der Aufwand, die eigene Schlafhygiene

zu verbessern, ist gering und mit keinen Kosten verbunden.
Und sie hat eine nachhaltig positive Wirkung auf unser
Wohlbefinden und die allgemeine Gesundheit.

Die Anzeichen mangelnder Schlafhygiene

Wer haufig unter Einschlafschwierigkeiten, Schlafstérungen
und belastender Tagesmiuidigkeit leidet, sollte seine Schlaf-
hygiene hinterfragen. Um sie zu verbessern, hilft es, sich
Routinen vor dem Schlafengehen anzueignen und gleichzeitig
eine angenehme Schlafzimmerumgebung zu schaffen. So
|adt man sich selbst zum Entspannen und Schlummern ein.

10 REGELN DER SCHLAFHYGIENE

. Jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett gehen
und morgens um die gleiche Zeit aufstehen.
2. Drei Stunden vor dem Schlafengehen keine
groperen Mengen essen.
Drei Stunden vor dem Schlafengehen keinen
Alkohol oder koffeinhaltige Getranke zu sich
nehmen.
Mittags nicht langer als 30 Minuten schlafen.
Nicht langer als noétig im Bett bleiben.
Kein Rauchen nach 19 Uhr.
Vermeidung kérperlicher Uberanstrengung
nach 18 Uhr.
Angenehme und schlafféordernde Umgebung.
Pufferzone zwischen Alltag und Zubettgehen
einplanen.
0. Nachts soll helles Licht vermieden
werden, sollte man wach werden.
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Schlafhygiene ist kein Allheilmittel

Wer unter anhaltenden Schlafproblemen leidet, konnte von
der primdren Insomnie betroffen sein. Hierbei handelt es sich
um die verminderte Fahigkeit, einzuschlafen und/oder durch-
zuschlafen. Dadurch kommt es zu Schlafmangel am Tag,
Midigkeit, Probleme beim Einschlafen und Reizbarkeit.

Die Symptome

Die primdre Insomnie kann gelegentlich oder haufig auftreten.

Manchmal tritt sie nur eine Nacht lang auf, oder aber gleich
mehrere Ndchte hintereinander. Zu den Symptomen gehdren
das sich im Bett hin und her walzen, nachts aufstehen und
ndchtliche Aufwachphasen. Menschen, die unter primarer

Insomnie leiden, sind oft sehr besorgt Gber den Schlafmangel.

Die Angst vor dem Schlaf kann die Schlaflosigkeit noch
verschlimmern.

Primire Schlaflosigkeit:
ein lebenslanges Problem

Die Schlafprobleme der primaren Insomnie sind nicht mit
Lebensgewohnheiten, medizinischen oder psychiatrischen
Ursachen verbunden. Die primare Insomnie ist eine Form der
chronischen Insomnie, die oft Uiber viele Jahre andauert oder
immer wieder auftritt. Oft beginnt sie schon in der Kindheit.

Kann primire Insomnie behandelt werden?

Primdre Schlaflosigkeit ist ziemlich haufig. Die Diagnose
bedeutet, dass Sie sich keine Sorgen machen missen, dass
lhre Schlafprobleme durch ein medizinisches Problem ver-
ursacht werden. Zu den Behandlungen gehéren die Anderung
des Lebensstils sowie Therapien und verschreibungspflichtige
Medikamente. Aber auch pflanzliche Behandlungen mit
Zitronenmelisse, Hopfen, Arznei-Lavendel und Passionsblume
kénnen bei der primadren Schlaflosigkeit von Vorteil sein.
Produkte mit Melatonin verbessern den Schlaf auf natirliche
Weise - ganz ohne unerwiinschte Nebenwirkungen.

KEINE ANGST:

Wer eine Phase der Schlaflosigkeit schon einmal
liberwunden hat, hat gute Chancen, ein weiteres
Auftreten mit gezielten Behandlungen schnell in

den Griff zu bekommen.

T,

SCH LAF-

PROBLEME’

._-+ Verkurzt die Elnschlafzelt
. 'und unterstiitzt einen

gesunden und-.
erholsamen Schlaf”

+ 30 Minuten vor dem

30 Film-
tabletten

Schlafengehen mit
Wasser einnehmen

+ Ab 12 Jahren

] Nahrungserginzungsmittel

Nahrungsergdnzungsmittel

* Melatonin trégt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkirzen. Die positive Wirkung setzt ein, wenn 1 mg Melatonin kurz vor
dem Schlafengehen eingenommen wird. Baldrian und Hopfen unterstiitzen einen gesunden und erholsamen Schiaf.
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ir ktissen aus den unterschiedlichsten Griunden: aufgrund der Liebe, des

Glucks, zur Begrufsung oder zum Abschied. Und manchmal auch nur furs

gute Gefuhl. Denn die Wohlfihlhormone Dopamin, Oxytocin und Serotonin
bringen beim Kussen alle Lustzentren unseres Gehirns zum Leuchten. Busseln wir
deswegen so gern? Und kann man sich dabei mit Lippenherpes anstecken?

ES IST WIE EINE SUCHT ...

... man kann nicht genug davon bekom-
men: Wenn man sich verliebt, mdchte

man einfach nur kiissen. Dabei wird das
Glickshormon Dopamin ausgeschiittet.

Man fihlt sich schwindlig und euphorisch.

AKT MIT EIGENAR

Dass sich Kissen so gut anfihlt, ver-
danken wir den vielen Nervenenden

in unseren Lippen. Wobei der Akt des
Kissens schon ein wenig seltsam ist:

Da driickt man seine eigenen Lippen
auf die des Anderen, und in einigen
Fallen tauscht man dabei sogar Speichel
aus. Es gibt viele Theorien dartber, wie
das Kissen entstanden ist und warum
wir es eigentlich tun.
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UND DANN KAM
DAS OXYTOCIN

Die Geister scheiden sich darlber, ob
Kissen ein erlerntes oder instinktives
Verhalten ist. Denn circa 10 % der
Menschen kiissen tGberhaupt nicht.
Aber egal, ob wir die Art des Kusses der
Natur oder der Erziehung verdanken,
erstaunliche 90 % der Weltbevdlkerung
praktizieren ihn!

BINDUNGSFREUDE

Kissen 16st eine chemische Reaktion
im Gehirn aus und unter anderem wird
Oxytocin ausgeschittet. Dieses , Liebes-
hormon" ruft Geflihle der Zuneigung
und Verbundenheit hervor. Studien
zeigen, dass das Vorhandensein von

Oxytocin besonders wichtig fir die
Monogamie von Mdnnern in Bezug auf
die Partnerin ist. Frauen erleben einen
wahren Oxytocin-Sturm wahrend der
Geburt und des Stillens. Dies tragt

zur Mutter-Kind-Bindung bei.

KUSS MICH UND
ICH SAG DIR, OB
ICH DICH WILL!

Paare in Langzeitbeziehungen, die

sich haufig kissten, berichten Uber
eine hohere Beziehungszufriedenheit.
Andere Untersuchungen zeigen, dass
Frauen beim Kiissen einen potenziellen
Partner einschatzen kénnen. Sie gaben
an, dass sie weniger geneigt sind, mit
jemandem Sex zu haben, wenn er nicht
gut kissen kann.

KANN MAN HERPES BEIM

KUSSEN BEKOMMEN?

Ja, man kann sich beim Kiissen mit Lippenherpes anstecken.
Oralherpes (HSV-1) wird in der Regel durch einen Kuss Uber-
tragen. Hat eine Person das Virus in sich, kann es durch Haut-
zu-Haut-Kontakt Gbertragen werden. Der Kontakt selbst
passiert dabei Gber Lippenbldschen, Speichel oder den
Oberflachen im und um den Mund.

ANSTECKUNG AUCH OHNE|

AKTIVEN AUSBRUCH

Man muss aus Angst, sich anzustecken, dem Kiissen aber
nicht sofort abschwéren. Das Risiko einer Ubertragung ist
hdher, wenn sichtbare Wunden oder Blasen vorhanden

sind. Eine Ansteckung ist aber auch mdglich, wenn keine
Symptome vorhanden sind.

IST EIN WANGENKUSS UNGEFAHRLICH?

Die Art des Kusses hat keinen Einfluss auf eine Ubertragung
des Virus. Egal ob Zungenkuss, ein Kisschen auf die Wange
und oder jede andere Art von Kuss - Herpes kann dabei
immer Ubertragen werden.

AS TUN BEI LIPPENHERPES?

Manche bemerken ein Kribbeln, Brennen oder Jucken bevor
die Blaschen auftreten. Zur Behandlung der Symptome eignen
sich rezeptfreie antivirale Medikamente aus der Apotheke.

Sie helfen, die Schwere und Haufigkeit der Symptome zu
verringern. Bei einem aktiven Ausbruch

sollte man einen eigenen Lippenstift,

Zahnbrste, Gabel etc. nutzen und

direkten Hautkontakt vermeiden.

HATTEN SIE ES GEWUSST? ’

Fun Facts
rund ums Kussen

{.  Beim Kiissen werden 34 verschiedene
Gesichtsmuskeln beansprucht. Pro Minute
Kiissen verbrennt man zwei bis drei Kalorien.

2. Das wohl beriihmteste Gemaélde, das einen Kuss
zeigt, hat der dsterreichische Maler Gustav Klimt
gezeichnet. ,,Der Kuss" entstand 1907.

2. Ein Wangenkuss heipt im Knigge ,,Akkolade".

4 Der langste Kuss dauerte laut dem Guinness Buch der
Rekorde 58 Stunden, 35 Minuten und 58 Sekunden.

2. In Frankreich sind Kiisse auf Bahniibergdngen verboten.

it Apothek

L-Lysin

FIEBERBLASEN ADE

L-Lysin ist eine essenzielle Aminosdure, die
unser Korper jeden Tag dafiir benétigt, um u. a.
die normalen Funktionen des Immunsystems auf-
rechterhalten zu kdnnen. Eine besondere Bedeutung
hat L-Lysin bei der schonenden Bekdampfung von
Herpes simplex-Infektionen. Dabei hemmt die
Verbindung die Aufnahme von L-Arginin, eine flr
die Virus-Vermehrung wichtige Aminosdure.

L-Lysin
60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei

25



GE

DIC]
FRE]

Schon der griechische
Arzt Hippokrates
meinte, Gehen sei

des Menschen beste
Medizin. Und ja: Gehen
wirkt Wunder und ist
dabei die einfachste
und entspannteste Art,
sich zu bewegen. Ein
tdaglicher Spaziergang
mindert das Risiko fur
24 Krankheiten! Aber
es gibt noch mehr
Grinde, warum

wir einfach mal
losgehen sollten.
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Im Gehen liegen
ungeahnte Moglichkeiten
zur Selbsterkenntnis

GEWORDEN?

Spazieren gehen scheint einfach nicht
mehr in moderne Zeit zu passen. In der
Regel machen es alte Leute, Mitter
mit Kinderwdgen und Hundebesitzer. In
einem Zeitalter, in dem alle moglichst
produktiv sein wollen und keine Minute
des Tages ungenutzt verstreichen lassen
mochten, scheint so etwas simples wie
spazieren zu gehen keinen Platz zu
finden. Zu Unrecht!

GEHIRN BEINE!

Ob man gemdiitlich schlendert oder ziel-
gerichtet wie auf dem Jakobsweg geht,
jede Art von Gehen hat gesundheitlich
positive Einfllisse. Zudem ist spazie-
ren gehen mit Abstand die einfachste,
preiswerteste und flexibelste Form der
Bewegung. Es hebt die Laune und die
Konzentration an und man muss nicht
zu den grofen Sportlern gehdren, um
es ausfiihren zu kdnnen.

GEH DICH FREI!

Wir sprachen mit Regina Hauser,
Grinderin des GEH DICH FREI-
Instituts mit der gleichnamigen
Methode, und fragten nach, wie
uns Gehen frei machen kann.

WAS IST DIE ,,GEH DICH FREI"
METHODE GENAU?

.Wer die Methode anwendet, erfahrt eine Energie-
bewegung, die intensiv wahrgenommen wird. Und dies fihrt zu
grofer Klarheit und innerer Sicherheit. Das Gehen hilft dabei,
Probleme effektiv anzugehen und zu Idsen. Im Gehen liegen
ungeahnte Mdglichkeiten fir die Selbsterkenntnis.”

FUR WEN EIGNET SICH DIESE METHODE?

.Sie bietet sich fiir Business-Strategien, Neuorien-
tierung in der beruflichen Ausrichtung, Kundenzufriedenheit,
fdr Firmen, Berater und Coaches genauso an, wie im Privatbe-
reich fir persénliche fFragestellungen und Problemlésungen.”

WOHER KOMMT DIESER ANSATZ?

.Gehen hat eine lange Tradition in der Problem-
I6sung. Bereits die griechischen Philosophen gingen, um ihren
Gedankenfluss in Gang zu bringen. Auch in zahlreichen Mythen
und Mdrchen gehen Heldinnen und Helden auf die Suche nach
einem Schatz oder nach Weisheit.”

WAS DARF MAN SICH VON DER METHODE
VERSPRECHEN? WIE FUHLT MAN SICH DANACH?

~Man muss es erlebt haben, um die Wirkungen
nachvollziehen zu kénnen. Es ist unbeschreiblich. Der Perspek-
tivenwechsel beim Gehen fihrt zu intuitiver Problemldsung.
Denn Probleme, wie berufliche oder private Entscheidungen,
kdnnen buchstédblich angegangen werden.”

,’ Ein t&glicher Spaziergang sollte am
besten fest im Alltag integriert werden.
Wenn es die M&glichkeit gibt, am besten
durch Parks, Walder oder Uiber Wiesen
spazieren, anstatt entlang der Strafe.
Im Grinen ist es nicht nur viel schéner,
sondern der positive Effekt noch gréfer,
weil die Luft dort sauberer ist.

Sie wollen mehr zum ,,Geh dich
frei-Programm® mit Regina Hauser
erfahren? Scannen Sie diesen
QR-Code mit Ihrem Smartphone.

Warum man spazieren
gehen sollte:

CONOULWN

Hilft gegen Vitamin D-Mangel.
Es entspannt.

Hilft gegen Depressionen.
Sorgt fiir gute Laune.

Starkt den Kreislauf.

Hilft bei Ubergewicht.

Hilft gegen Verspannungen.
Steigert die Konzentration.
Tragt zu Problemlésungen bei.

. Erhalt die Fitness des Gedachtnisses.

Sorgt fiir guten Schlaf.

. Das Immunsystem verbessert sich.
. Lindert Diabetes.
. Hilft gegen Schokoladen-Heifhunger.

15. Sorgt fiir einen schénen Teint.

DAS
ALPENHAUS

KAPRUN

Also worauf warten Sie noch? Spazieren

Sie sich frei! Ergreifen Sie Ihre Chance auf

einen Aufenthalt flr zwei Personen im
Alpenhaus Kaprun!

Finden Sie des Ratsels Losung auf Seite 33

und gewinnen Sie mit etwas Gliick einen

Aufenthalt fir zwei Personen inkl. Frihstick.

ALLE KONTAKTDATEN
AUF EINEN BLICK

DAS ALPENHAUS KAPRUN
Schlofstrafe 2
5710 Kaprun

Tel.: +43 6547 7647
Mail: willkommen®@alpenhaus-kaprun.at
Web: www.alpenhaus-kaprun.at
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GUTER VS. SCHLECHTER STRESS

Viele denken, jede Art von Stress sei schlecht. Aber das ist
nicht der Fall - es ist einfach nicht jeder Stress gleich gut.
Chronischer Stress ist die schlechte Variante. Er belastet den
Kérper und verursacht Angstzustdnde, Midigkeit, Bluthoch-
druck und Depressionen. Moderate Dosen von Stress aber,
sollten wir mit offenen Armen empfangen.

DIE GEHEIME SUCHT
NACH STRESS

Ursachen und
Auswirkungen

STRESS STARKT UNSERE HIRNLEISTUNG

Schulen wir unsere Reaktion auf magigen Stress, hat es den
Vorteil, dass der Druck und die Nervositat, die man dabei emp-
findet, die Leistung des Gehirns steigern kann. Die Verbindung
zwischen den Neuronen im Gehirn wird gestarkt, die Aufmerk-
samkeitsspanne verbessert sich und man wird produktiver.

HOCHSTLEISTUNGEN UNTER DRUCK|

Diese bessere Gehirnleistung erklart, warum einige Menschen
unter Stress besser arbeiten. Knapp gesetzte Fristen kdnnen
zu Hochstleistungen anspornen. Schatzen Sie einmal lhre Leis-
tung an Tagen, an denen Sie bei der Arbeit starkerem Stress
ausgesetzt sind, selbst ein. Vielleicht fallt Ihnen dabei selbst
auf, dass Sie auch zu den Menschen gehoren, die unter Druck
konzentrierter und produktiver sind als an stressarmen Tagen.

=

/
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ENN STRESS CHRONISCH WIRD

Stress kann einen zu einem starkeren, widerstandsfahige-

ren Menschen machen. Der Schlissel liegt darin, guten von
schlechtem Stress zu unterscheiden. Solange er nicht chro-
nisch ist, kann Stress eine positive Bereicherung fir Ihr Leben
sein. Wann aber wird Stress chronisch? Das wird er dann, wenn

# wo rka h o lic # Wo rkh a rd #p la yh a rd man eine regelrechte Sucht nach stéandigem Druck entwickelt.

DIE SUCHT KOMMT SCHLEICHEND|

Manche von uns flihlen sich erst dann energiegeladen und produktiv, wenn sie unter

Druck stehen. Es ist das Gefiihl der Achterbahn, der Rausch, der durch den Korper Wenn die Stressreaktion so zur Gewohnheit wird, wird es
problematisch. Es ist der ,,Rausch”, der Stress auslést und

fadhrt und alle Sinne belebt. Aber diese Sucht nach Stress kann erhebliche Folgen der siichtig machen kann. GewShnt man sich an ein gewisses

haben. Dann wird Stress zu einer schwarzen Wolke, die immer mit uns zieht. Map an Stress, wird es irgendwann notwendig, die,Dosis
zu erhéhen, um den gleichen ,,Wohlfiihl"-Effekt zu erreichen.
Denn mit der Zeit entwickelt das Gehirn eine Toleranz fir
Stress. Man braucht also immer mehr davon, um den

gleichen Rausch zu spiren.
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IE ERKENNT MAN STRESSSUCHT?

Oft beginnt stichtiges Stressverhalten damit, dass FOMO
(Fear of Missing Out - Angst, etwas zu verpassen) das Leben
beherrscht. Das fallt gerade bei Teenagern auf. Symptome wie
Mudigkeit, erhdhte Herzfrequenz, Bluthochdruck, Schlaflosig-
keit, veranderter Appetit, Angstzustande, Reizbarkeit, Depres-
sionen, Rickzug und ein geschwachtes Immunsystem weisen
auf Stresssucht hin. Menschen die sich standig einem hohen
Stressniveau aussetzen, sind oft auch anfalliger fiir andere
Abhangigkeiten wie Drogen- oder Alkoholmissbrauch.

DRUCK RAUSNEHMEN

Stresssichtige beklagen sich Gber wenig Freizeit und fehlende
Beziehungen. Sie kompensieren das aber sofort wieder mit
noch mehr Stress. Denn ein Stresssichtiger versucht immer,
sich durch Ablenkung zu betduben. Um dem Teufelskreis zu
entkommen, muss man sich der Quelle des Unglicks stellen.

30

BEHANDLUNG DER SUCH

Man muss sich die Zeit nehmen und lernen, im gegenwartigen
Moment zu leben. Denn nur in der Verlangsamung wird man
sich erholen kdnnen. So nimmt auch die Genesung von dieser
Erkrankung einige Zeit in Anspruch. Pflanzliche Mittel aus der
Apotheke helfen, die Nerven und Abwehrkrafte gegen Stress
zu starken. Die Aminosduren L-Arginin und L-Asparaginsdure
wirken zum Beispiel auf die Entgiftungs- und Ausscheidungs-
funktion der Leber ein. Daraus ergeben sich glinstige Effekte
auf die Funktion von Herz- und Skelettmuskulatur.

,Pflanzliche Mittel aus
der Apotheke helfen, die

Nerven und Abwehrkréafte
gegen Stress zu starken.”

DER DARM BESTIMMT, WIE
IR MIT STRESS UMGEHEN

Belastungen, wie standiger Stress, kénnen Entziindungen
im Darm fordern. Auf lange Sicht nimmt unsere Darmflora
dabei schwere Schdden. In Folge wird der Darm durchldssig
fir Keime und Krankheitserreger. Deswegen ist es wichtig,
gerade den gesunden Bakterien im Darm Aufmerksamkeit
zu schenken. Unsere Darmflora hat einen wesentlichen
Einfluss auf unsere Psyche und bestimmt mit, wie wir mit
Stress umgehen. Produkte aus der Apotheke agieren dabei
aus ,,Stressmanager” und leisten einen wichtigen Beitrag
zur normalen Funktion des Nervensystems.

GINSENG GEGEN STRESS|

Mit der Einnahme von wichtigen Vitaminen und Vitalstoffen in
Form von Kombi-Prédparaten aus der Apotheke sorgen Sie fir
Ihr Wohlbefinden. Denn es gibt auch viele weitere pflanzliche
Mittel, die gegen Stress und somit zur Starkung des Nerven-
kostliims beitragen. Neben Ginseng ist das auch Ginkgo oder
Lecithin fir die Konzentration férdernd. Die Omega 3-Fett-
sdure Docosahexaensdure (DHA) tragt zur Erhaltung der
normalen Gehirnfunktion bei. Aber auch kleine Ubungen

wie Meditation, Atemiibungen, Tagebuchschreiben und

Sport senken das Stressniveau.

Der Alltag kann ganz schon fordernd sein:
SANGENOR® kann jedoch helfen Stresssymptome,
leichte ErmUdbarkeit und Erschopfungszustande
bei korperlichen und geistigen Anstrengungen
besser zu bewaltigen.

Die in SANGENOR® enthaltenen Aminosauren
L-Arginin und L-Aspartat sind nattirliche Grundbau-
steine des Lebens und konnen als Wirkstoffe eine
Verbesserung der Leistungsfahigkeit, des allgemei-
nen Wohlbefindens und der Konzentrationsfahigkeit
erzielen.

Dariuber hinaus unterstiitzt SANGENOR® die Ent-
giftung des Korpers und kann zu einer Verbesserung
der Schlafqualitat beitragen.

Mit SANGENOR® geben Sie Ihrem Geist und Korper
zusatzlichen Schwung fur einen aktiven Start in den
Frihling!

www.sangenor.at

ey T
A gt ntanes

SANGENOR'

_ TRINKAMPULLEN

Wirkstofi: Mono-L-Arginin-L-Aspartat

Bei Erschapfungszustinden
nfolge Tbermaliger Anstrengung
Wi Stress, Sport (Ausdauersportarten)

[richt aufgrund c-n;r o
ganischen Erkrankung)
et Afteren Menschen i

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. 510371 1612

Entgeltliche Einschaltung
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MIT SP%EL-GEMUSE

Zutaten fir
2 -3 Personen

POLENTA

> 150 g feiner Maisgrief3

> 1 Suppenwiirfel fir
pflanzliche Bouillon

> 600 ml Wasser

> 125 ml Soja-Rahm
(alternativ Wasser)

> 10 g pflanzliche Margarine
(oder Butter)

GEMUSE

500 g griiner Spargel
250 g Champignons

1 Knoblauchzehe

2ELOI

1 TL getrocknete Kréuter
1/2 TL Salz & Pfeffer

1/2 TL Kurkuma

1/2 TL Kreuzkiimmel

¥V VvV VvV vV VvV Vv v Vv

ZUM ANRICHTEN

> frische Petersilie
> Erdbeeren
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Wasser und Suppenwdirfel in einen Topf
geben und erhitzen. Hitze reduzieren
und den Maisgrie3 mit dem Schnee-
besen einrlihren. Fir 5 Minuten unter
Rihren kdcheln lassen. Rahm und Butter
dazugeben und unterriihren. Topf von
der Hitze nehmen und die Polenta fir

15 Minuten ziehen lassen.

2.

Spargel waschen, die holzigen Enden
abschneiden und in gleichmafige
Stlicke schneiden. Champignons mit
Klchenrolle putzen, die trockenen
Enden abschneiden und in Scheiben
schneiden. Knoblauchzehe schalen und
durch eine Knoblauchpresse driicken.

3

Ol in der Pfanne erhitzen, Knoblauch
und Spargel zugeben und unter Rihren
fir ca. 4 Minuten andinsten. Champi-
gnons, Krauter, Salz, Pfeffer, Kurkuma
und Kreuzkimmel dazugeben und fir
ca. 5 Minuten unter Rihren anbraten.

7

Polenta und Spargelgemise auf Teller
aufteilen. Mit Erdbeerstiickchen und
gehackter Petersilie garnieren und
geniefen.

@mrsflury
@mrsflury

SIE WOLLEN MEHR VEGANE
REZEPTE VON MRS. FLURY?

Uber diesen QR-Code

geht's zu ihrem Kochbuch.

Gehirn-Jogging

Ratseln & Gewinnen

T
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Wie nennt man.die Kombination aus zwei Allergien?

K

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden schriftlich informiert.
Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. Teilnahmeschluss ist der 01.06.2022.

* Gewinn wird unter den Einsendungen der Apotheken-Kunden-Magazine von Apocomm verlost.
** Gewinn wird unter den Einsendungen der Kunden der Stadtapotheke Firstenfeld verlost.

Gutschein

2 Ubernachtungen fiir
2 Personen inkl. Frihstiick
im Alpenhaus Kaprun.
www.alpenhaus-kaprun.at

Antistress

Infos zum Produkt
auf Seite 1.

WIE NEHME ICH AM
GEWINNSPIEL TEIL?

1. QR-Code scannen.
2. Formular ausfiillen.
3. Auf den Gewinn hoffen!

Suchbild
Das untere Bild unterscheidet sich
vom oberen Bild durch flinf Fehler.

R&tselspafl fur
Grof3 & Klein

¥
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OLEOvital

Cetilar®

fur Gelenke, Muskeln

’f)()thcmi-. u nd Seh nen
atburner

- = Entwickelt, um
=== Sie zu bewegen!

Probleme mit Knie, Hiifte, Ellbogen, Schulter oder Riicken
kennt fast jeder. Egal ob Verspannungen, Sportverletzungen
Fir die Fig ur oder arthritische Erkrankungen dahinterstecken, immer
ist die Zellmembran der betroffenen Gelenke, Muskeln
oder Sehnen geschddigt. Gelenksteife, eingeschrénkte
Beweglichkeit und Schmerzen sind die Folge.

> Stoffwechsel-stimulierende Pflanzenextrakte
hemmen den Appetit und kurbeln die
Fettverbrennung an

> Chitosan bindet Fette aus der Nahrung Fur die Regeneration verheiBt jetzt eine neue Technologie auf

> Biotin, Zink und Chrom unterstitzen den Stoff- Basis von ,cetylierten Fettsauren® einen Durchbruch. Die in
wechsel von Kohlenhydraten, Fett und Eiweif3 OLEOvital® Cetilar® enthaltenen cetylierten Fettsduren (CFA)

> Chrom trégt zur Aufrechterhaltung eines bauen sich in die beschadigten Zellmembranen der Gelenke,
normalen Blutzuckerspiegels bei Muskeln oder Sehnen ein und helfen dadurch den urspriing-

lichen Zustand wiederherzustellen.

60 Stk
Durch die patentierte Formel wird OLEOvital® Cetilar® gut

von der Haut aufgenommen und dringt tief in das Gewebe ein.

» Rasche Schmerzlinderung
» Unterstiitzt den Aufbau der Gelenkschmiere
» Verbessert die Gelenkfunktion

» Fordert die Elastizitdat und Beweglichkeit
bei Gelenken, Muskeln und Sehnen
»

Sehr gut vertraglich (keine Hautirritationen)

N aseéen- un d Ra C h ens p ray » Zur Langzeitanwendung geeignet

Erhdltlich als Creme

Coldamaris Nasen- und Rachenspray
oder Pflaster!

verflissigt den Schleim und erleichtert
so das Schnauzen.
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« zur Befeuchtung bei
trockener Nasen- und/ COLDA = e
oder Rachenschleimhaut MARIS 3 OLEOV;tGICBt’I‘?[

ol AS1TER
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Entgeltliche Einschaltung

Nasen- und

» zur Erleichterung der Eichartocsy
Nasenreinigung bei o
erhdhter Belastung
durch Staub, Rauch,
Pollen oder Schnupfen

- bei Erkaltungen und (= — LE’OW
Heuschnupfen e : 0

20
W,

€ 20 m| “ ‘
Geeignet zur Anwendung bei Kindern und
Jugendlichen ab 1 Jahr und Erwachsenen.
PackungsgroBen: 20 ml Glasflasche mit Spriihaufsatz
Hinweis: Uber Anwendung, Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen die- Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieser Medizinprodukte
ses Medizinprodukts informieren Sie Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker. informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.



Hauptplatz 14, 8280 Fiirstenfeld
Tel.: +43 3382 524170
E-Mail: buchhaltung@stadtapotheke-fuerstenfeld.at

www.stadtapotheke-fuerstenfeld.at




