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Liebe Leserin,
lieber Leser,

das Wetter ist nun schon merklich kalter

und die Blatter prasentieren sich wieder

in wunderschdnen, warmen Farben. Wir

bereiten uns auf die kuschelige Zeit zu
Hause vor.

Aber wussten Sie, dass sich durch die
Veranderung der Natur im Herbst, auch
unser Kérper neu anpassen muss? So
reagiert dieser empfindlicher, denn die
Schwankungen des Luftdrucks sowie
der Temperaturen bilden im Herbst
einen fruchtbaren Nahrboden fir Viren,
die die Atemwege reizen.

Unser Immunsystem und Bewegungs-
apparat sind nun besonders gefordert.
Gerade Menschen mit Arthritis oder
Nackenschmerzen neigen dazu,
Uber wetterbedingte Schmerzen zu
berichten. Auch die Bedingungen
fir unsere Haut verandern sich im
Herbst. Die kalte Aupenluft, in Kombi-
nation mit der Warme in Innenrdumen,
flhrt dazu, dass die Haut nach mehr
Feuchtigkeit verlangt.

Aber es gibt doch kaum etwas Besseres,
als die kalteren Monate zu nutzen,
um zu backen und neue Rezepte aus-
zuprobieren oder die neuesten Biicher
auf der Couch zu lesen. Genief3en
Sie dazu Lebkuchen-Milchkaffee und
Cappuccino mit Gewirzapfel! Mit neuen
Geschmacksrichtungen zu spielen
macht einfach gute Laune - also
gonnen Sie sich etwas Besonderes!

Herzlichst, Ihre
Mag. Martina Jonser und das Team
der Stadtapotheke Firstenfeld
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nser Alltag ist meist gut gefllt

mit Verpflichtungen, To-dos und

Erwartungen. Das I6st in fast
jeder und jedem ein gewisses Maf3 an
Stress aus und steht uns meist im Weg,
einzelne Momente voll geniefen zu
konnen. Wir sind gereizt, genervt, unter
Druck und kurz gesagt nicht die beste
Version von uns selbst - das spiegelt
sich auch in unserem Umgang mit ande-
ren und unseren Beziehungen wider.

Um diesen Zustand zu tberwinden,
missen wir unseren personlichen
Bedirfnissen, die flr unser eigenes
Wohlbefinden verantwortlich sind, eine
hdhere Prioritat zuordnen. Das Ziel
sollte sein, sich jeden Tag der Woche,
sofern mdéglich, wohl in seiner Haut zu

fihlen. Wenn wir uns daflr Zeit nehmen,

wird sich unser Gemutszustand merk-
lich verbessern. Wir sind dann besser
gelaunt, strahlen mehr Freude und

Selbstbewusstsein aus und kdnnen so

®
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Scannen Sie den QR-Code
und erfahren Sie mehr Gber
Soulcoach Joana.
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ausgeglichenere, freundlichere und
liebevollere Beziehungen fiihren, weil
wir mit uns selbst zufriedener sind.

Um konkret zu werden, frage dich: Was
tut mir gut? Was kann ich tun, damit ich
mich in meinem Korper wohler fihle?
Diese Dinge brauchen Raum und Auf-
merksamkeit. Es muss nicht unbedingt
viel Zeit sein, sondern bewusste Zeit.
Wenn du dich um dich kiimmerst, denk
an nichts anderes, sei nur fir dich da.
Zeit ist nie verschwendet, wenn du sie
in dich investierst. Probiere es aus und
du wirst innerhalb kirzester Zeit eine
enorme, positive Veranderungen bei dir
selbst und in deinem Umfeld feststellen.
Und wenn du das bemerkst, bleib dabei
und lass diese Zeit zu einem festen
Bestandteil deines Alltags werden. \
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SPERMIDIN

Wir drehen die Zeit zuruck

ichen und wir sind aus demsel-

ben Holz geschnitzt! Wussten

Sie das? Denn wir haben etwas
entscheidendes mit den Pflanzen
gemeinsam: Polyamine. Und eines
davon ist Spermidin. Dieses neue
Wundermittel von dem man jetzt
Uberall hort, spielt eine wichtige
Rolle beim Thema Anti-Aging. Und
wir alle kbnnen davon profitieren!

SPERMI... WAS?
Warum tragt Spermidin diesen doch eher speziellen Namen?
Spermidin wurde tatsachlich zuerst aus Sperma isoliert und
kommt von Natur aus in unserem Korper vor. Mit zunehmen-
dem Alter aber sinkt der Wert von Spermidin. Mit zunehmen-
der Lebenserwartung missen wir wissen, wie wir den Anti-
Aging-Spermidinspiegel wieder erhéhen kénnen.

AB WANN SINKT DER SPERMIDINSPIEGEL?
Die Menopause, hormonelle Veranderungen und altersbedingte
Gesundheitsprobleme sind Teile unseres Alterungsprozesses.
Wahrend unserer Jugend und unseres Wachstums, nach einer
Schwangerschaft oder einer sportlichen Betatigung, oder wenn
wir einen schnellen Stoffwechsel haben, steigt der Spermidin-
spiegel an. In Studien hat sich gezeigt, dass der Spermidin-
spiegel bereits mit 35-40 Jahren zu sinken beginnt. Das wird
durch Muskelschwund, beginnenden Haarausfall, schlaffe Haut
und Falten deutlich.



VORTEILE VON SPERMIDIN
Polyamine wie Spermidin sind sehr stark an den Prozessen
der Zellerneuerung bzw. Zellreinigung und der Aufrechterhal-
tung der genetischen Stabilitat beteiligt. Sie verlangsamen also
den Prozess des Alterwerdens und verbessern unsere Lebens-
spanne. Geht der Polyaminspiegels im Alter zurlick, nehmen
auch diese Vorteile ab.

IST DAS WUNDERMITTEL IN

LEBENSMITTELN ENTHALTEN?
Unser natirlicher Spermidinspiegel wird durch die orale Auf-
nahme von Spermidin aus der Nahrung unterstitzt. Denn wir
nehmen etwa zwei Drittel unseres Spermidins Gber Lebensmit-
tel auf. Es gibt viele Lebensmittel, die Spermidin enthalten, wie
Miso, Pilze, Brokkoli, Linsen, Kartoffeln, Blumenkohl, Hiilsen-
frichte, Mango und Erbsen. Auch fermentierte Sojabohnen
sind eine gute Quelle fur Polyamine. Um aber sicher die tdg-
liche Aufnahme von Spermidin zu erreichen, eignet sich Sper-
midin in Form von Kapseln und Nahrungserganzungsmitteln.

HAARWUNDER SPERMIDIN
Mit zunehmendem Alter verandert sich die Textur und Farbe
unseres Haares. Die altersbedingte Ausdiinnung der Haare
scheint unaufhaltsam. Leider hat unser Haar mit zunehmen-
dem Alter einen kiirzeren Lebenszyklus und neue Haarstrah-
nen sind oft feiner. Studien haben gezeigt, dass Spermidin
Haare wieder langer in der Wachstumsphase halten kann. Es
fallen damit auch weniger Haare pro Tag aus. Graue Haare
vermag Spermidin zwar nicht aufzuhalten, aber zu dichterem,
gesitinderem Haar kann es verhelfen.

SPERMIDIN MICH HAPPY!
Wenn wir adlter werden, verlangsamt sich die Fahigkeit vieler
unserer Korperzellen, die sogenannte Autophagie, zu akti-
vieren. Vergleichbar ist das mit einer Art Millabfuhr, die den
Abfall nicht mehr abholt. So sammelt sich der Zellmll an und
wirkt sich mit der Zeit negativ auf unsere Gesundheit aus.
Funktioniert die Autophagie auch im Alter, kann die Anti-Aging-
Funktion beginnen und jiingere Zellen schaffen. Spermidin regt
die Zellen zur Autophagie an. Damit kdnnen wir ein jingeres
chronologisches Alter und ein dlteres biologisches Alter haben.
Das macht aus uns zwar noch keinen Benjamin Button, aber
daflr einen Menschen, der mit sich selbst im gesunden Ein-
klang leben kann. Auch im Alter!

TIPP FUR GENIESSER:

WER EINE GUTE KASEPLATTE LIEBT,

WIRD BEGEISTERT SEIN, DENN SPERMIDIN
IST IN KASE ENTHALTEN. VOR ALLEM IN
CHEDDAR, GOUDA, GRUYERE, MANCHEGO,
PARMESAN UND BLAUSCHIMMELKASE,
DIE ALLE MINDESTENS SECHS MONATE
LANG GEREIFT SIND.
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AUS SOJABOHNEN
UND CHLORELLA

Spermidin, ein vielversprechender Anti-Aging-Hoff-
nungstrager, ist ein sogenanntes Polyamin, das natir-
licherweise in unserem Koérper und in verschiedenen
Nahrungsmitteln vorkommt. Aktuellen Studien zufolge
hat Spermidin dieselben positiven Auswirkungen wie
Fasten, namlich die Anregung eines Selbstreinigungs-
prozesses der Zelle, bei dem defekte oder nicht mehr
bendtigte Zellbestandteile abgebaut werden. Im Laufe
des Lebens nimmt der Spermidin-Gehalt unserer Zellen
ab, mit zunehmendem Alter empfiehlt sich daher eine
vermehrte Zufuhr tber spermidinreiche Nahrungs-
mittel. Die Spezialformel aus Sojabohnen-Extrakt und
Chlorella-Pulver enthalt Spermidin in hochkonzentrier-
ter Form - fur ein Geflihl wie neugeboren!

Spermidin
60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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DARMTRAGHEIT
KENNT KEIN ALTER

Was nilft, um
Verstopfungen
ZU losen?
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gal, ob beim Neugeborenen oder im Alter -
E Darmtragheit ist ein Leiden, dass nicht nur

unangenehm, sondern auch schmerzhaft ist
und mit Angsten einhergeht. Denn die Ursachen
kénnen vielfdltig sein und die Anamnese umso
umfangreicher. Bis eine individuelle und hilfreiche
Losung gefunden ist, dauert es manchmal.

Etwa jeder Fiinfte leidet unter Verstopfung.
Darmtragheit betrifft dabei liberwiegend Frauen

und Menschen in hoherem Alter. Eine Verstopfung
liegt dann vor, wenn die Darmentleerung weniger als
dreimal pro Woche passiert und die ausgeschiedene
Stuhlmenge geringer ist, als gewohnt. Wenn der Stuhl
zudem hart und trocken ist, sowie nur unter starkem
Pressen ausgeschieden wird, spricht man von Ver-
stopfung. Haufig ist die Verstopfung von Vaélle-
gefiihl, Bldhungen und Appetitlosigkeit begleitet.

Die haufigste Form der Verstopfung passiert, weil der Darm
sich nur wenig bewegt und sein Inhalt nur langsam vorwarts
geschoben wird. Dadurch wird der Stuhl fest und hart. Ver-
starkt wird die Darmtragheit durch eine ballaststoffarme
Ernahrung, eine unzureichende Flissigkeitszufuhr

und mangelnde Bewegung.

Viele Betroffene leiden unter einem unangenehmen Volle-
gefiihl, Unwohlsein, Frésteln und einem Blahbauch. Der Stuhl-
gang ist oft schwierig, sogar schmerzhaft. Es braucht starkes
Pressen fur die Ausscheidung von kleinen, harten Kotportionen
(,Schafskottel”, ,,Kaninchenknddel™). Auch Magenschmerzen
und Ubelkeit kénnen als Symptome dazukommen.

Die wohl gefurchtetsten Komplikationen einer anhaltenden
Verstopfung sind Hamorrhoiden und Inkontinenz. Durch den
chronischen Druck kann die Darmwand kleine Lécher bekom-
men. Dann bilden sich dort Ausstllpungen, die sich entziinden
kénnen. Auch Analfissuren zahlen zu den Komplikationen.

Eine Hebammenregel lautet: Zehnmal taglich oder einmal

in zehn Tagen Stuhlgang ist bei Sduglingen ganz normal.

Ist das Baby krank oder zahnt, kann es zu Veranderungen
der Verdauung kommen. Auch beliebte Beikost-Klassiker,

wie beispielsweise Karotte, Banane oder roh geriebener Apfel,
konnen Verstopfung verursachen. Aber die Phase, in der
Kinder oft von Verstopfung geplagt sind, ist, wenn sie lernen,
ihre Ausscheidungen zu kontrollieren. Also die Phase des
Sauberwerdens. Bei Kleinkindern kann es bei gravierender
Verstopfung sogar noétig sein, stuhlldsende Mittel zu geben -
in enger Absprache mit dem Arzt.

Mit zunehmendem Alter verandert sich der gesamte Magen-
Darm-Trakt. Kommt es zur Verstopfung, sind dafir alters-
bedingte Veranderungen an Leber, Bauchspeicheldriise und
Magen verantwortlich. Auch Medikamente, eine zu geringe
Flissigkeitsaufnahme, eine falsche Erndahrungsweise, Bewe-
gungsmangel u. v. m., kdnnen eine Verstopfung beginstigen.



bewegt werden. Denn Sport beschleunigt die Verdauung.
10.000 Schritte pro Tag sollten angestrebt werden. Aber

Die Therapie der Verstopfung richtet sich nach der Ursache. auch die Haltung beim Klogang kann verbessert werden:
Sind Krankheiten und Medikamente als Ursache auszuschlie- Studien belegen, dass die natlrliche Hockhaltung einer
Ben, helfen die richtige Erndhrung und Bewegung in der Regel, Verstopfung effektiv entgegenwirkt, denn der Enddarm
die Verstopfung zu lindern oder gar zu |6sen. Empfehlenswert ist dabei gestreckt - so fallt die Entleerung leichter.

bei Beschwerden mit Darmtragheit sind etwa 35 Gramm
Ballaststoffe taglich. Aber man sollte unbedingt ausreichend
dazu trinken, denn Ballaststoffe quellen und bendtigen dazu
Flussigkeit. Gesundheitsfordernde Nahrungserganzungsmittel

aus der Apotheke helfen ebenso, die Darmflora nachhaltig zu
starken. Dazu gehéren Probiotika mit Milchsaurebakterien,
Prabiotika, welche das Wachstum und die Aktivitat der Bakte-
rien im Dickdarm fordern oder sogenannte Symbiotika - eine
Kombination aus beiden.

IPPS BEI VERSTOPFUNG:

1. Flissigkeit: Vermehrtes Trinken
bringt die Verdauung in Schwung.

2. Bewegung: Ausgedehnte Spaziergange, Radfahren,
Gymnastik und Massagen der Bauchdecke helfen.

3. Ballaststoffzufuhr: Lebensmittel mit einem hohen
Ballaststoffanteil verbessern die Verdauung und

Nicht immer aber reichen die Basismafnahmen aus, um das beugen einer Verstopfung vor.

Leiden zu lindern. Dann konnen freiverkdufliche Abfihrmittel
(Laxanzien) weiterhelfen. Pulver zur Herstellung einer Trink-

4. Trockenobst: Getrocknetes Obst unterstiitzt die

I6sung, erhéhen das Stuhlvolumen und erleichtern damit Verdauung durch die enthaltenen Ballaststoffe. Dazu
den Stuhlgang. Auch Klistiere oder Abflihrzapfchen aus der unbedingt ausreichend Fliissigkeit zu sich nehmen!
Apotheke kdnnen eingesetzt werden, um den Stuhlgang

kurzfristig zu erleichtern. 5. Vergorene Milchprodukte: Molke, Kefir, Natur-

joghurt, Butter-, Sauer- und Acidophilusmilch
regen die Verdauung an.

Damit der Darm wieder richtig in Gang kommt, muss er 6. Zeit zum Essen: Gut gekaut, ist halb verdaut.

C . Aktiv
X durchs Leben

OMNiI-BiOTiC® Aktiv:
Jeden Tag — in jedem Alter.

Mit 11 hochaktiven Bakterienstammen.

OMN
BiOTiC’

Mit hochaktiven
Darmsymbionten

(Wt eif ratiirich im meenschiichen Darm
workommenden, vermehrungsfihigen
Bakterienkuituren. Die Lebens- und
Vermehrungstahigkeit der Bakterien

¢ wird bis 2um Mindesthaitbarkeitsdatum
garantiest

Mabrurgsegannungsmittel
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AllergoSan
@& www.omni-biotic.com
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0
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| || *€ 2,— Gutschein giiltig fiir OMNI-BiOTiC® Aktiv (60g) bis 15. Dezember 2022. Keine Barablése maoglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlosbar.
01%436972

Hinweis fiir Apotheken: Eingeloste Gutscheine bitte lhrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter Gibergeben. Art.-Nr. 84909
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m 12. Oktober ist Welt-Rheumatag.
A Doch wie viel wissen Sie iiber die Arthritis? Der
Begriff umfasst eine Reihe von Erkrankungen,
die mit Entziindungen und Schmerzen in den Gelenken
einhergehen - und das Alter ist ein grofer Risikofaktor.
Und wussten Sie, dass es mehr als 100 Arten von Ar-

thritis gibt? Zu den haufigsten gehdren Osteoarthritis,
rheumatoide Arthritis, Psoriasis-Arthritis und Gicht.

Es ist die Form der Arthritis, an der die meisten Menschen
leiden, die von der Krankheit betroffen sind. Hierbei handelt es
sich um einen ,,Verschleif". Er entsteht, wenn die Gelenke tber-
beansprucht werden und tritt in der Regel mit zunehmendem
Alter auf. Dabei verliert man den sogenannten StoBdampfer im
Korper - den Knorpel, das gleitfahige Material, das die Knochen-
enden bedeckt. Es baut sich allmahlich ab. Neben dem Alter
kénnen auch Gelenkverletzungen oder Ubergewicht Osteoarth-
ritis verursachen. Knie, Hiften, Fiie und Wirbelsaule sind am
haufigsten betroffen. Die Krankheit tritt schleichend Gber
Monate oder Jahre auf und oft bemerkt man nur, dass das
betroffene Gelenk schmerzt.

Sie hangen davon ab, welches Gelenk betroffen ist. Sie dufern
sich in tiefen Schmerzen, Schwierigkeiten beim Anziehen
oder Haare kammen, beim Greifen, Blcken, Sitzen oder
Treppensteigen. Auch eine Morgensteifigkeit tritt ein, die
aber normalerweise weniger als 30 Minuten anhalt.

Diese Autoimmunerkrankung lasst das Immunsystem Teile

des Korpers angreifen, insbesondere die Gelenke. Das fuhrt zu
Entziindungen, die schwere Gelenkschdden verursachen kénnen,
wenn sie nicht behandelt werden. Bei der rheumatoiden Arth-
ritis sind in der Regel parallele Gelenke auf beiden Seiten des
Korpers betroffen, z. B. beide Knie oder Hande. Die Symptome
kénnen allmahlich auftreten oder plétzlich beginnen. Sie sind
oft schwerer als bei Osteoarthritis.

Die rheumatoide Arthritis betrifft in der Regel mehrere Gelenke
und duferst sich in Schmerzen, Steifheit und Schwellungen in
Handen, Handgelenken, Ellbogen, Schultern, Knien, Knécheln,
Fupen, Kiefer und Nacken. Die Morgensteifigkeit kann stunden-
lang oder sogar fast den ganzen Tag andauern.

Menschen mit dieser Erkrankung haben eine Entziindung der
Haut und der Gelenke. Psoriasis verursacht fleckige, erhabene,
rote und weife Bereiche entziindeter Haut mit Schuppen. Sie
treten meist auf Ellenbogen- und Kniespitzen, der Kopfhaut,
dem Bauchnabel und der Haut um die Genitalien oder den
Anus auf. Diese Art von Arthritis beginnt in der Regel zwischen
30 und 50 Jahren, kann aber auch schon in der Kindheit begin-
nen. Sie ist bei Mannern und Frauen gleichermapen verbreitet.

Bei Psoriasis-Arthritis schwellen die Finger und Zehen an.
Oft sind auch die Fingerndgel verfarbt.
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> Die Symptome

LUPUS

> Breite Symptome

FRAUEN ERKRANKEN HAUFIGER ALS MANNER

WAS ABER TUN, WENN GELENKSCHMERZ EINTRITT?

Einzigartige Kombination aus

Curcumin und Weihrauch

curcumin-Loges’
plus Boswellia

Nahrungsergénzungsmittel mit hoch
bioverfiigbarem Boswellia serrata und
Curcumin sowie Vitamin D

Q Die erste und einzige mizellierte
Kombination aus Curcumin und

Weihrauch:

@ Hervorragende Aufnahme in den Korper
durch patentierte Mizellentechnologie* '

B Vielfaltige Einsatzmdglichkeiten, z. B. fir
Darm sowie gesunde, flexible Gelenke

Fragen Sie nach dem Treuepass!

‘Kombination zum Patent eingereicht. 'Schiborr C
etal.: Mol Nutr & Food Res 2014; 58 (3): 516-527.
2Meins J et al.: NFS Journal 2018; 11: 12-16.

curcumin-Loges® plus Boswellia — Nahrungser-

ganzungsmittel mit Boswellia- und Kurkuma-Ex-
trakt sowie Vitamin D. Dr. Log es

Stand: August 2022. Vertrieb: Dr. Loges Osterreich
GmbH, MayrwiesstraBe 25, 5300 Hallwang bei
Salzburg, info@loges.at, www.loges.at

Naturheilkunde neu entdecken




KENNEN SIE IHR PERSONLICHES RISIKO?

Diabetes Friherkennung: Machen Sie den Test!

mit Diabetes lebenden Erwachsenen nicht, dass

sie an Diabetes erkrankt sind. Und auch wenn
viele wissen, dass eine Gewichtszunahme oder Bewe-
gungsmangel zu Diabetes fiihren konnen, kennen doch
nur wenige das eigene Risiko zu erkranken. Anhand
eines einfachen Tests kann man abschéatzen, wie wahr-
scheinlich eine Erkrankung eintreten kann. Die Durch-
flihrung unseres Tests dazu dauert nur wenige Minuten.

S chdtzungen zufolge weif} die Halfte aller derzeit

WAS IST DIABETES UBERHAUPT?
Diese weit verbreitete Krankheit macht durch einen erhdhten
Blutzuckerspiegel auf sich aufmerksam. Dabei unterscheidet
man in Diabetes Typ 1und Typ 2. Letzterer tritt aber erst in
spateren Jahren auf und hangt oft mit einem bestimmten
Lebensstil zusammen.

Auch ist es mdéglich, an Diabetes zu erkranken, wenn man
sportlich ist, sich richtig erndhrt und ein gesundes Kérperge-
wicht halt. Warum? Einfach aufgrund genetischer Veranlagung.
Die Wahrscheinlichkeit an Diabetes zu erkranken ist aber héher,
wenn man zu den Risikogruppen gehdrt. Und das eigene Risiko
steigt an, wenn:

MACHEN SIE DEN TEST!
KREUZEN SIE DREI MAL ODER
OFTERS ,,JA* AN, SOLLTEN SIE
MIT IHREM ARZT IHR RISIKO
FUR DIABETES BESPRECHEN.

N

Ja

Nein

Sie sind 45 Jahre oder alter.

[]

Sie sind bereits libergewichtig.

Sie treiben zu wenig Sport.

Sie haben hohen Blutdruck.

Sie haben schon einmal regelmapig
Medikamente gegen Bluthochdruck
eingenommen.

Bei Ihnen wurde schon einmal ein

hoher Blutzuckerspiegel festgestellt.

Sie hatten bereits
Schwangerschaftsdiabetes.

Sie haben Geschwister oder
ein Elternteil mit Diabetes.

Sie essen nur selten
Obst und Gemdise.

Taillenumfang Manner Gber 102 cm.

Taillenumfang Frauen Gber 88 cm.

O OO oo/o oot o)t
OO oo oot



SYMPTOME EINER DIABETESERKRANKUNG
Diese treten zwar nicht bei jedem Menschen auf die gleiche
Weise auf, aber wenn Sie eines dieser Symptome immer
wieder versplren, sollten Sie so schnell wie mdglich lhren
Arzt aufsuchen:

erhéhter Durst

erhéhter Appetit

ungekldrte Gewichtsabnahme
hé&ufiger Harndrang

langsam heilende Wunden

Beginn einer verschwommenen Sicht
erhohte Blutzuckerwerte, auch wenn
sie nur leicht erhéht sind

> Miidigkeit und/oder Reizbarkeit

vV VvV VvV VvV v v v

LASSEN SIE SICH RECHTZEITIG UNTERSUCHEN
Wenn es Anzeichen dafir gibt, dass Sie an Diabetes leiden,
sollten Sie lhren Arzt anrufen, einen Bluttest machen und sich
untersuchen lassen. Wenn Sie sich rechtzeitig tber Ihr Risiko
fir diese Krankheit informieren, kénnen Sie gemeinsam mit
Ihrem Arzt einen Plan erstellen, der Sie davor bewahrt, diese
Krankheit Gberhaupt erst zu entwickeln.

Zucker- und Fett-
stoffwechsel im Griff

. OMNI-BiOTiC® METAtox:

L~ Speziell fiir ibergewichtige Erwachsene

MNi
BIOTIC,

METAtox X~

tLabensmrml fiir besondere
medizinische Zwecke (bilanzierte Diét)

i e‘v‘n Diatmanagement bei Stérungen des Zucker- und Fettstoffwechsels
i 4 iibergewichtigen Erwachsenen (z. B. Diabetes Typ 2).
| X " -
[ 4 :. ‘ 3 k~ m
‘ - N\ETN - ©90g
All Ins’ti’cu’(S - o~ Wissenschaftlich gepriift ™
ergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH o Lo .
Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diat) @ www.omni -bIOtIC.Com
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Sole-Dampfbad, Infrarotkabine
und Textilsauna

Genuss-Momente

Die Liebe zur Warmetherapie in zahl-
losen Formen teilen wir wohl alle.
Besonders dann, wenn die kalte Jahres-
zeit einzieht. Die angenehme Warme
schenkt uns einen Augenblick der Ruhe,
des Zuriicklehnens und der Entspan-
nung. Es sind Momente des absoluten
Wohlfihlens, wenn die Warme ganz bei
uns ankommt.

Die Textil-Sauna

Den Finnen wird die Erfindung der
Sauna zugeschrieben und es gibt
schatzungsweise zwei Millionen Saunen
fir eine Bevélkerung von 5,3 Millionen.
Regelmdfige Saunabesuche verrin-
gern das Risiko von Herzkrankheiten,
neurokognitiven Stérungen bis hin zu
Hauterkrankungen, Arthritis und Atem-
wegserkrankungen. Aber auch unsere
Psyche profitiert vom Saunieren. Einmal

pro Woche genutzt, kann es Depressio-
nen lindern und das allgemeine Wohl-
befinden fordern. Da es eine signifikante
Anzahl an Menschen gibt, die sich beim
Nacktsein in der Sauna unwohl fihlen,
gibt es immer mehr Textil-Saunen. Egal,
ob Sauna-Anfanger oder Familien mit
Kindern - die Textilsauna ist eine gute
Alternative, um auch in Badekleidung
schwitzen zu kdnnen.

Ist eine Infrarotsauna besser als
eine herkommliche Sauna?

Wem die hohen Temperaturen einer
traditionellen Sauna zu viel sind, dem
kann eine Infrarotsauna die Vorteile
einer Sauna ohne extreme Hitze bieten.
Anstelle von erhitzter Luft werden Infra-
rotlampen genutzt, um den Kérper zu
erwdarmen. Diese Warme dringt leicht

in das menschliche Gewebe ein und er-
warmt den Korper, bevor die Luft warm
wird. Da diese Art der Warme tiefer

eindringt als erwarmte Luft, kommt es
auch zu intensiverem Schwitzen bei
einer niedrigeren Temperatur. Infrarot-
saunen helfen beim chronischen Midig-
keitssyndrom, verringern Muskelkater
und verbessern die Erholung nach dem
Krafttraining.

Die gesundheitlichen
Vorteile des Saunierens:

Entgiftung & Entschlackung
Starkung des Immunsystems
Abbau von Stress
Entspannung der Muskeln
Verbesserung des Hautbilds
Férderung der Durchblutung

ouAwN

Natiitliches,Soledampfbad

Diese Art des Dampfbades sorgt fir
einen hohen Genuss- und Erholungs-
faktor. Sole besteht aus Wasser und Salz
und hilft bei der Heilung von unter-



Gestresst? Schon seit etwa 2500 v. Chr. nutzen Kulturen auf der ganzen

Welt die Kraft von Wasser und Dampf zur Reinigung, Heilung und

Geselligkeit. Seither gehdren Saunieren und Dampfbaden zu den

beliebtesten und dltesten Methoden, um sich zu entspannen.

schiedlichen Hauterkrankungen wie
auch bei der intensiven Reinigung
der Schleimhdute. Die Inhalation des
Salzes kann auch Infektionen und Er-
kdltungen vorbeugen. 15 Minuten im
Dampfbad gentigen in der Regel fir
einen positiven, gesundheitlichen Ef-
fekt. Aber auch ein langerer Genuss
des Soledampfbads ist unbedenklich
moglich. Experten haben festgestellt,
dass Soledampfbader auch gut bei
fast unheilbaren Beschwerden, wie
Allergien, sind.

Zeit fiir mich

Auch wenn Schwitzen nicht alles
heilen kann, fhlt es sich gut an

und trdgt zur allgemeinen Gesund-
heit und zum Wohlbefinden bei.

Die angenehme Warme hilft uns zu
entspannen, steife oder verspannte
Muskeln zu lockern, Gelenkschmer-
zen zu lindern und dringend benétig-
te Zeit fir sich selbst zu nehmen.

Also dann:

Sauna an &
genief3en!

Sie wollen die Saunawelt
im HOTEL SEEHOF am
Walchsee erleben?

Mit ein bisschen Gliick haben Sie
die Chance einen 2-tdgigen Auf-
enthalt flr zwei Personen inkl.
Frihstick im HOTEL SEEHOF
am Walchsee zu gewinnen.

Finden Sie dazu des Ratsels
Losung auf Seite 29 und
freuen Sie sich auf lhren
»~Genuss-Moment."

@

HOTEL SEEHOF

Kaiserwinkl - Tirol #* % * % S

ALLE KONTAKTDATEN
AUF EINEN BLICK

HOTEL SEEHOF
Kranzach 20
6345 Kossen

Tel.: +43 5374 5661
Mail: info@seehof.com
Web: www.seehof.com




WIR LASSEN
UNS LASERN!

gal, ob beim Masken tragen in der

Pandemie, beim Sport in der Sonne,

beim Baden, Skifahren oder Herum-
toben mit den Kindern: eine Brille kann
manchmal storend sein. Kontaktlinsen
sind dabei schon eine grof3e Hilfe, aber
die moderne Medizin hat Augenkorrek-
turen mit dem Laser mehr als salonfahig
gemacht. Bei der Suche nach der geeigne-
ten Behandlung, stost man aber auf aller-
lei Abkdrzungen, die mehr als verwirrend
sein kbnnen. Wir geben einen klaren Blick
auf die Methoden der Laserkorrekturen.

RELEX SMILE VS. LASIK VS. LASEK]

Es werden hauptsdchlich drei Lasertypen angewendet:

ReLEx SMILE, LASIK und LASEK. Mit Hilfe von Lasern wird

das Gewebe neu geformt, das den Kérper der Hornhaut, sprich
das vordere Fenster des Auges, bildet. So kdnnen Brechungs-
fehler der Hornhaut beseitigt werden, wie Kurzsichtigkeit

und Weitsichtigkeit. Es ist allein die Vorgehensweise, welche
die Unterschiede der Laser-Methoden ausmacht.

AUGENLASERTECHNOLOGIE|

Mit der LASEK-Methode kdnnen alle Brechungsfehler behandelt
werden - das gesamte Spektrum der Kurzsichtigkeit, des Astig-
matismus und der Weitsichtigkeit. Das bietet keine andere
Methode. LASEK ist zudem das urspriingliche Laserverfahren,
mit dem Chirurgen seit den 1980er-Jahren Hunderttausende
von Patienten erfolgreich behandelt haben. Im Allgemeinen soll-

te LASEK nur dann eingesetzt werden, wenn eine der anderen
zwei Methoden (LASIK oder ReLEx SMILE) nicht méglich ist.

NACHTEILE DER LASEK-METHODE

Bei dieser Behandlung wird das Epithel vollstandig entfernt.
Es wird aber nicht entsorgt, sondern nur voriibergehend zur
Seite geschoben. Der Chirurg kann nun die darunter liegende
permanente Schicht, die Hornhaut, neu formen. Anschliefend
wird das Epithel zuriickgeschoben. Zum Schutz der Oberflache
wird eine Kontaktlinse als Verband angelegt. Da es mehrere
Tage dauert, bis die duf3ere Schicht die Augenoberflache
wieder besiedelt hat, nimmt dieses Verfahren die langste
Erholungszeit in Anspruch.



LASIK: DAS HERZSTUCK DER
AUGENLASERCHIRURGIE

LASIK ist die beliebteste Augenlaser-Behandlung. Hierbei wird
mit dem Laser ein diinner Lappen erzeugt, der das Epithel und

einen kleinen Teil des Stromas, des permanenten Gewebes,

einschlieft. Man muss sich das wie eine kleine Tir im Epithel

vorstellen. So kann der Chirurg die permanente Schicht neu
formen, und die Tir (,,Flap"”) wird anschlieffend wieder ein-

gesetzt. Es wird keine Kontaktlinse zum Schutz des Gewebes
bendtigt, lediglich die Tir-Rander missen abgedichtet werden.

ORTEILE DER LASIK METHODE|

Im Gegensatz zur LASEK-Methode, bietet LASIK eine schnel-
lere Heilungszeit. Denn hier wird nicht die Oberflachenschicht
des Auges entfernt, sondern nur der hauchdiinne, klappbare

Flap eingeschnitten. Da dieser nach der OP wieder in seine

urspringliche Position zurlickgebracht wird, missen lediglich

die Rander heilen. LASIK-Patienten kénnen innerhalb von
24 Stunden nach dem Eingriff wieder arbeiten gehen.

RELEX SMILE

Es ist die modernste Methode der Augenlaserchirurgie, mini-
malinvasiv und vollig ,flapless”, d. h. ohne den Schnitt einer
TUr im Gewebe. Er ist auch der Laser mit dem geringsten
Druckanstieg im Auge; der Patient spirt wahrend des Ein-

Bepanthen

Lindern und befeuchten

Medizinprodukt; Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

Augentropfen

griffs nichts. Lediglich ein winziger Einschnitt in die Hornhaut
wird bei dieser Methode vorgenommen: wie ein Schlisselloch.
Dieser winzige Tunnel geht von der Oberfldche durch das Epi-
thel bis hinunter zu der Stelle, an der das Zielgewebe entfernt
werden kann. Das wohl faszinierendste daran: Der gesamte
Vorgang dauert weniger als vier Minuten.

OR- UND NACHTEILE VON RELEX SMILE

Ein deutlicher Vorteil der Methode ist die schnelle Heilung.
Da das Epithel nur wenig gestért wird, beginnt das Auge fast
sofort zu heilen. Und wahrend die herkdmmliche Augenlaser-
chirurgie nur Sehstdrken bis zu einem Maximum von -8 bis
-10 korrigieren kann, ist ReLEx SMILE in dieser Hinsicht eine
Revolution. Denn sie kann auch Menschen mit diinner Horn-
haut und Sehstarken von mehr als -10 erfolgreich behandein.
Sie ist derzeit aber nur fir Kurzsichtigkeit und Astigmatismus
verfligbar.

ZUSAMMENFASSUNG

Die Wahl der richtigen Augenlaser-Behandlung ist eine beson-
dere Aufgabe. Eine Untersuchung durch lhren Augenarzt kann
Ihnen dabei helfen, herauszufinden, welche Form der Augen-
korrektur fur Sie die richtige ist. Nebenwirkungen der Behand-
lungen, wie trockene Augen, kdnnen durch Augentropfen aus
der Apotheke gut geheilt werden. Einer klaren, scharfen Sicht
steht also nichts mehr im Weg!

Augen?

Mit Natriurmbysluronat 0.15%
und hensl 2%
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HERBSTTIEFo- VON WEGEN!

aum ist der Sommer verklungen, trauert man
K dieser unbeschwerten Zeit auch schon hinter-

her. Aber wer sagt denn, dass mit dem Ende des
Sommers auch die Urlaubszeit vorbei sein muss? Gera-
de der Herbst bietet sich wunderbar fiir Get-aways an,
um unsere gute Laune vom Sommer aufrecht zu erhal-
ten. Denn egal, ob eine Kurzreise ans Mittelmeer, an die
Nordsee oder doch ein Abenteuer nach Afrika - Reisen
ist ideal, um einer Herbstdepression vorzubeugen.

GRIECHISCHE PARADIESE

Wer es mild, warm und mediterran liebt, der wird sich auf
Zypern besonders wohl fihlen. Im Oktober steigt das Thermo-
meter noch auf die 30 Grad Marke und auch die Wassertem-
peraturen liegen bis Dezember bei angenehmen 20 Grad. Die
schonsten Strande findet man an der Ostkdiste, wie den Strand
von Pernera oder die Feigenbaumbucht. Zypern hat neben
seinen Stranden auch Schatze, wie das archaologische
Museum und das byzantinische Kunstmuseum in Nikosia.

LAND DER SEHNSUCHT: SPANIEN

Wen es nach Spanien zieht, der sollte unbedingt die Strande
Rosas an der Costa Brava, Alicante und Zahara in Andalu-
sien auf die To-do-Liste setzen. Hier findet man bezaubernde
Orte, an denen Sie sich in Ruhe entspannen kénnen. Auch die
Temperaturen sind mit 19 bis 27 Grad im Herbst noch sehr an-

genehm. Selbst das Wasser wartet mit bis zu 22 Grad auf Bade-
freudige. Fur Architektur-Fans sollte Barcelona im Oktober auf
der Reiseliste stehen. Da findet das grofe Architekturfestival
48H Open House BCN statt, welches gefiihrte Besichtigungen
durch historische Gebdude ermdglicht.

KLEINE INSEL-FLUCHTEN

Die Balearen sind immer beliebt. Nicht ohne Grund! Denn auch
im Oktober wartet hier ein ideales Klima. Auf Formentera ist
der Strand von Ses llletes einen Abstecher wert. Denn wie
man es von einem Paradies erwartet, steht man hier vor tirkis-
farbenem Wasser an einem weiffen Sandstrand, der mit rosa
Korallen vermischt ist. Auch Griechenland, gerade auf den
Inseln Korfu und Hydra, ist im Herbst idyllisch. Und wessen
Herz fir Frankreich schldgt, der sollte sich im goldenen Herbst
auf nach Korsika machen. Hier erinnert die Landschaft an die
Tropen mit wunderschdnen Stranden wie Palombaggia,
Ostriconi und Saleccia.

IN PORTUGAL STRAHLEN DIE AUGEN

Portugal bietet fir ein Wochenende ein reiches Portfolio an
Entdeckungen. Ob das trendige Lissabon, das charmante Porto
oder die Kleinstadt Peniche, die durch seine geografische Be-
schaffenheit perfekte Surfspots bietet - in Portugal findet jeder
seinen Lieblingsort. Ein weiteres Highlight, das man nicht ver-
passen sollte, ist die schone Insel Madeira. Hier sind im Herbst
sogar unvergessliche Wal-Beobachtungstouren méglich, bei



denen man manchmal die Méglich-
keit hat, mit Delfinen zu schwimmen.
Von einer Entdeckungsreise zu histori-
schen Stadten Gber anspruchsvolle
Bergwanderungen bis hin zum Baden
in den natdrlichen Meerwasser-Pools
in Porto Moniz, bietet Madeira einiges.

LA VIE EST BELLE!

Auch in Frankreich gibt es wunderbare Hide-aways fir
ein Wochenende. Folgen Sie den Weinstrafen von Bordeaux,

REISEN IM ZEICHEN DER NATUR — AFRIKA

Wen es weiter weg zieht, der sollte im Herbst Afrika ins Auge
fassen. Angefangen bei Stidafrika, wo das Klima glinstig ist,
von Durban bis Port Elizabeth. Oktober ist auch der beste
Monat, um Glattwale zu beobachten. Die Kleinstadt Hermanus,
stiddstlich von Kapstadt, ist das Mekka flir Whale-Watcher. Hier
befinden sich die Lieblingspldtze der Wale, die von der Antark-
tis kommen, um hier Nachwuchs zu gebdren. Lassen Sie sich
in Afrika in eine ganz andere Welt entfiihren, wo der Mensch in
Harmonie mit der ihn umgebenden Natur lebt, wie in Mosam-
bik, Namibia und Tansania. Und wer gern wandert, findet vor

tanken Sie in Belle-lle-en-Mer neue Energie, lassen Sie sich
in den Midi-Pyrénées nieder oder entdecken Sie das Erbe
von Chateauroux.

der Kiste Senegals mit Kap Verde ein Wanderparadies mit
Hochebenen und steilen Landschaften.

VERLANGERN SIE DEN SOMMER
UND LASSEN SIE SICH TREIBEN.
HINEIN IN WUNDERBARE REISEN,
MIT TOLLEN MOMENTEN UND
SCHONEN ERINNERUNGEN, DIE
EINER HERBSTDEPRESSION ERST
GAR KEINE CHANCE GEBEN!

STADT DER LICHTER: PRAG

Wer nicht auf Badeurlaub aus ist, sondern eher etwas erleben
mdchte, der sollte nach Prag fahren. Die goldene Stadt zeigt
sich im Herbst von ihrer schénsten gildenen Seite. Zu dieser
Jahreszeit steigt der Nebel am Abend von der Moldau auf und
|dsst eine romantische Atmosphdre entstehen. Wer zwischen
dem 11. und 14. Oktober nach Prag fahrt, sollte sich das Licht-
kunstevent ,,Signal Festival” nicht entgehen lassen, denn
dann verwandelt sich die Stadt in ein buntes Lichtermeer.

Ich pfeif' dem

Stress

jetzt was!

A Stress verstarkt Entziindungen im Darm.
Deshalb gerade jetzt: OMNI-BiOTiC® STRESS Repair

(W

B.OT-Cg

STRESS Repair &4

e

Lebensmittel fiir besondere
medizinische Zwecke (bilanzierte Didt)

Zum Diatmanagement bei Entziindungen der Darmschleimhaut,
die durch psychische Reize wie Stress verstdrkt werden.

M hochakliven Damesymbionten

28 putonstetel 3 39

B\
AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat)
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& www.omni-biotic.com
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cheinbar iiber Nacht ist die Cannabis-
S industrie wortwortlich aufgebliiht.

CBD und THC sind zum heiffen Thema
geworden. Diverse CBD-Produkte erobern den
Markt: vom Gummibdrchen bis zur Pflegecreme
ist alles vertreten. Aber was ist der Unter-
schied zwischen CBD und THC? Wir haben
uns die Produkte einmal genauer angesehen.

KONZENTRATIONSUNTERSCHIEDE

DIE ANORDNUNG MACHT DIE WIRKUNG AUS

DIE THC-VERBINDUNG

DIE CBD-VERBINDUNG

ORIN ABER LIEGEN DIE WIRKUNGEN?

DIE VORTEILE VON CBD



MACHT CBD MUDE? GIBT ES NEBENWIRKUNGEN?

Die Einnahme von CBD-Produkten macht nicht mide. Jedoch CBD hat kaum spiirbare Nebenwirkungen, auch bei hohen
unterstitzt die Einnahme von CBD-Produkten die Balance Dosen. THC hingegen hat einige bekannte Nebenwirkungen,
sowie Regulierung von Stress und einen besseren Schlaf. durch die psychoaktiven Eigenschaften der Substanz.

Zu den Symptomen gehdéren: eine erhdhte Herzfrequenz,
WIE LANGE BLEIBT CBD IM KORPER? Koordinationsprobleme, trockener Mund, rote Augen und

eine verlangsamte Reaktionszeit.
Darauf gibt es keine einfache Antwort. Gewicht, Alter, die
Art und Haufigkeit des Konsums, die zeitlichen Abstande der
Konsumationen etc. kénnen alle Einfluss darauf haben, wie
lange CBD im Korper bleibt. Im Durchschnitt wirkt CBD ein
bis drei Tage nach dem Konsum. Es kann aber auch bis zu
15 Tage lang im Korper nachgewiesen werden.

DIE VORTEILE VON THC

Um ,,medizinisches Marihuana" konsumieren zu dirfen,
bedarf es die Zustimmung und das Rezept eines Arztes.

Es ist bekannt, dass die Wirkung von THC viele sonst @
schmerzhafte Symptome im Zusammenhang mit chronischen LT .' ;
Schmerzen und Ubelkeit lindert. Idealerweise kombiniert

man ,,Dronabinol” mit nattrlichen CBD-Tropfen. > Te *
WIRD THC IM BLUT NACHGEWIESEN? o <.,

Ja, denn Cannabistests werden normalerweise mit einer Urin-
probe durchgefiihrt. In mindestens 95 Prozent aller Falle konn-
te in Studien THC in einer Urinprobe nachgewiesen werden.

CBDVITAL

IHRE NATURLICHE
ALTERNATIVE

Endlich
gut
schlafen

Mehl‘ AL Schlaftropfen
. - mit Phyto-Mikro-
AusglelCh nédhrstoffkomplex +

Melatonin

& Ba] ance mit Han .“;1"““ - einzigartige Rezeptur

& Melatonin

CBDVITAL

E X P E R E

CBD Ole
-in 100% Bio-Qualitat
- mit 0% THC

- aus exklusivem

Kaltpressverfahren

CBDVITAL

JETZT

PROBIEREN -

BEI UNS IN DER
APOTHEKE!
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Herbstzeit ist
Drachenzeit!

Wir basteln uns einen!

DU BRAUCHST:

ein farbiges Papierquadrat
(Faltpapier oder buntes Papier)
Schnur oder Wolle
Krepppapier oder dhnliches
Kleber

SO GEHT'S:

1. Nimm dein farbiges Papier-
guadrat und falte dieses
diagonal zur Halfte damit
ein Dreieck entsteht. Offne
das Dreieck wieder und falte
die rechte und linke untere
Aufenkante zur gefalteten %
Mittellinie und klebe die

Ecken fest.

a,

2. Klebe nun ein Stiick Schnur oder
Wolle als Drachenschnur unten an
den Papierdrachen.

3. An diese Schnur bindest du bunte
zugeschnittene Papierstiickchen
aus Krepppapier oder dhnlichem
als Schleifen.

uyaziaug newsayien bunso



Der 31. Oktober
Warum Halloween

m Ist Wenn es draufen kiihler wird, erfreuen sich nicht nur die

Erwachsenen an einem leckeren Punsch. Auch die Kinder
Die traditionellen Halloween- finden besondere Herbstgetranke einfach nur himmlisch gut.
Farben Orange und Schwarz sind
zum einen Symbol fir Kirbisse und
zum anderen die Farbe der Dunkelheit ZUTATEN
und des Geheimnisses. Das Tragen von q
Masken an Halloween ist tibrigens eine 1/2 Liter Friichte- oder anderen Beerentee
alte keltische Tradition. Die Kelten laub- 1/4 Liter Apfelsaft (naturtriib)
ten namlich, dass an Halloween Geister 8 Nelken

umbherstreiften, und sie trugen Masken, 1 Stange Zimt
um sich vor ihnen zu verstecken. Saft einer 3/4 Zitrone

Saft einer 1/2 Orange
4 TL gehduften braunen Zucker

150 g gemischte Beeren (tiefgekiihlt)
Angst muss keiner haben

an Halloween, denn es gibt
keine wissenschaftlichen ZUBEREITUNG
Beweise fiir die Existenz

von Geistern. . Tee zubereiten. Dann den Apfelsaft, den

Orangen- und Zitronensaft mit den Nelken,
Zucker und dem Zimt zusammen in einem kleinen
Topf am Herd warm werden lassen (nicht kochen).

. Die warme Mischung durch ein Sieb in
den Tee giefen.

. Nach Bedarf die Friichte am Ende in die
fertige Mischung geben und heif} servieren.

Dinostarke Immun-
Abwehrkraft

..auch
ftir Hals
und Ohren!

OMN]
BiOTiC

1IMUND 1

Mit ginem natirich im Mundraum .
vorkommenden Bakterienstamm und Vitamin D
iarain 0 trighbef Kindern und Erwachsenén au einer normalen
Funkfon des yotems bel. i Lebens- und Venmebrungsfahighest
2um Mindesthatbarkertsdatum garantert

20 mit Erdbeer-Geschmack

U
& .I‘.. Wissenschaftlich gepriift
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Institut Vitamin D trégt bei Kindern und Erwachsenen zu

AllergOSan einer normalen Funktion des Immunsystems bei. & www.omni-biotic.com
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OHLTAT
USSBAD

Warum uns
warme Fuf3e
SO guttun

er Tag war lang und anstrengend. Es hat
D geregnet, es war kalt und im Biiro gingen

die Heizungen nicht. Kommt man dann nach
Hause, ist einem einfach nur nach einem heifen Bad.
Entspannen, Augen schliefen und tief durchatmen.
Vielen Menschen ist aber nicht bewusst, dass auch
Fupbdder schon die kérperliche und geistige
Gesundheit verbessern kdonnen.

JEDER KENNT DIE BUNTEN BILDER
DER FUSS-REFLEXZONEN-MASSAGE-
KARTEN. DIESE NATURLICHE TECH-
NIK ZIELT DARAUF AB, STRESS UND
SEINE MOGLICHEN AUSWIRKUNGEN
AUF DIE GESUNDHEIT ZU REGU-
LIEREN. DENN DIE FUSSE STELLEN
WICHTIGE VERBINDUNGSPUNKTE
ZUM RESTLICHEN KORPER DAR. SO
KANN INSBESONDERE DIE PFLEGE
DER FUSSE VIEL ZUM ALLGEMEINEN
WOHLBEFINDEN BEITRAGEN.

22

TAGLICH FUSSE BADEN!

Ein taglich angewandtes 15- bis 20-mindtiges Fupbad hat
positive Auswirkungen auf die Stimmung, das Energieniveau
und die Schlafgewohnheiten. Menschen mit chronischen
Schmerzen oder einem stressigen Lebensstil kénnen davon
profitieren, FuBbader in ihren Tagesablauf einzubauen.

LINDERUNG VON SCHMERZEN

Die Warme eines FupBbades entspannt steife Muskeln, 16st
mentale Spannungen und regt die Fahigkeit des Immunsystems
an, sich vor Krankheiten zu schiitzen. Ein FuBbad fordert auch
den Fluss des gestauten Blutes durch den Kérper und rege-
neriert geschwollene Fiife. Auch Erkaltungs- und Grippesym-
ptome wie Ubelkeit, verstopfte Nase und Brust, Schiittelfrost
und Husten kdnnen durch taglich heife Fupbader wahrend

der Krankheitsdauer gelindert werden.

STRESS ABBAUEN

Ratgeber zum Stressabbau gibt es genug. Und auch Cremes,
Diifte und Ole, die allesamt Entspannung versprechen. Wir
modernen Menschen sind bestrebt, standig neue Wege zur
Entlastung unseres stressigen Lebens zu finden. Dabei kann es
so einfach sein - mit einem warmen Fuf3bad! Mischt man dem
Wasser noch ein paar Tropfen Aromadle, dtherische Ole oder
pflanzliche Aufglsse hinzu, wird die Wirkung auf das allge-
meine Wohlbefinden noch mal verstdrkt.



HELFENDE ZUSATZE

Zum Beispiel fordert Lavendeldl die Entspannung und ist auch
ein natirliches Schmerzmittel. Zitronensaft wirkt erfrischend,
kraftspendend und anregend. Die Zugabe von Bittersalz aus
der Apotheke kann die Magnesiumionen im Kérper wieder auf-
flllen, was das Energieniveau steigert, den Serotoninspiegel im
Gehirn erhéht und den Blutdruck senkt.

OR DEM SCHLAFENGEHEN
An den Fipen befinden sich mehr als 20 Akupunkturpunkte
des Koérpers. Jeder beeinflusst die Gesundheit, weil sie mit
dem Gehirn verbunden sind. Das heiffe Wasser hilft, die Blut-
gefdPe in den FlPen zu erweitern. So wird die Blutzirkulation
gefordert und man erreicht ein Gefiihl tiefer Entspannung und
Behaglichkeit. Dadurch erreicht man einen guten Schlaf und
der Korper kehrt in einen Zustand des Gleichgewichts zurlick,
wodurch die Gesundheit stabil bleibt. Mehrere Studien deuten
darauf hin, dass Menschen, deren Fiipe vor dem Schlafengehen
erwarmt werden, schneller einschlafen und tiefer schlafen.

DAS PERFEKTE FUSSBAD

Richten Sie eine Schissel mit 40 - 50 Grad Celsius heifem
Wasser her. Dann weichen Sie lhre Fiif3e darin ein, wahrend
Sie bequem auf einem Stuhl sitzen. Die effektivste Zeit, um
die Fife zu baden, betragt 10 - 15 Minuten. Dabei sollten die
Fipe bis etwa 2 cm oberhalb der Knéchel ins Wasser getaucht
werden. An den Knécheln befinden sich 3 Yang-Meridiane und
viele Akupressurpunkte, sodass das Wasser die Kndchel tber-
fluten muss, damit die heilende Wirkung des warmen Wassers
einsetzen kann. Nach dem Fufbad sollten Sie nicht sofort
schlafen gehen, sondern die Fiife abtrocknen und warten, bis
sie sich der Kdrpertemperatur angepasst haben.

~

PFLEGE FUR
EXTREM TROCKENE,

RAUE HAUT

CETAPHIL® PRO UREA

Von dermatologischen Experten entwickelt
Ausgezeichnete Galenik und angenehmer Geruch
Wasser-in-Ol-Emulsionen lassen Urea tief einziehen™

Fir intensive und nachhaltige Hydratisierung

VON DERM A N
BREFOHLEN L TT——
EMPFOHLEN

PR EMPFING,

Aufbauende
Feuchtigkeitslotion

Teockens und raus Haut

Treckanheit lang'i19
Lamart Feuchtos

. @

cetaphil.at

* Umfrage i.A. von Galderma bei 518 niedergelassenen Dermatologen in Deutschland (2018,
Marpinion GmbH, Oberhaching). Umfrage bezieht sich auf die Gesamtmarke Cetaphil®.
** In den oberen Schichten der Haut.
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SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN LOSEN
Sechs einfache Tipps fur jeden Tag

er kennt es nicht: Pltzlich setzt
w dieser pochende Schmerz ein und der

Griff zur erldsenden Tablette kann
nicht schnell genug passieren. Aber halt!
Wussten Sie, dass Bewegung ebenso effektiv
helfen kann? Klingt verriickt, stimmt aber!
Denn gerade, wenn man mit Kopfschmerzen
zu kdmpfen hat, ist einem selten nach Sport
zumute. Probieren sollten Sie es dennoch!

,ICH HATTE GERN EINEN FITNESS-FIX"

Es ist noch frihmorgens, man ist erst ein paar Mails
durchgegangen, aber der Kopf beginnt schon zu
pochen. Na wunderbar! Alles, was man jetzt nicht
braucht. Weltweit leidet einer von 20 Erwachsenen
fast taglich unter Kopfschmerzen. Statt nun aber
nach Medikamenten zu greifen, sollte man Stress
abbauen und Muskelverspannungen |6sen. Denn das
sind zwei der Hauptursachen flr Spannungskopf-
schmerzen. Was es jetzt braucht, ist ein schneller
,Fitness-Fix" flr den Kopf.

WIE FUHLT SICH SPANNUNGS-
KOPFSCHMERZ AN?
Kopfschmerzen vom Spannungstyp flhlen sich wie

ein enges Band aus Schmerzen oder Druck um den
Kopf an. Es breitet sich vom oder in den Nacken aus.

Meist treten sie mitten am Tag oder
am Nachmittag auf. Diese Kopfschmer-
zen sind in der Regel nicht scharf und
stechend, sondern leicht bis mapig
schmerzhaft. Aber sie kdnnen zu einer
echten Plage werden, wenn sie fast
taglich auftreten.

ART KOPFSCHMERZ?|

Viele Menschen tragen ihre Verspannun-
gen in der Nacken- und Schultermus-
kulatur. So kdnnen diese Muskeln durch
eine schlechte Korperhaltung oder in
Zeiten erhdhten Stresses oder hoher
Arbeitsbelastung verspannt und Uber-
lastet werden. Durch den tibermafigen
Druck auf die Kopfhaut und die Gelenke

des Nackens kénnen dann Spannungs-
kopfschmerzen auftreten.




SPORT ALS GEWOHNHEIT

SECHS SPANNUNGSKOPFSCHMERZ-TIPPS

ROLLT DEN
KOPFSCHMERZ WEG!

DER HEADEX® ROLL-STIC

JETZT PROBIEREN!
HeadEx® Kopfschmerz Roll-Stic wirkt 2€ sparen bei Vorlage des
zielgenau dort wo der Schmerz sitzt. Gutscheins in Ihrer Apotheke.

Giltig bis 31.12.2022




U @ Allerheiligen,

sondern auch immer im kulturellen Kontext verstanden werden sollte.

T rauer ist ein emotionaler Zustand, der nicht nur tiefgreifend ist,

Denn jeder trauert anders. Nicht nur innerhalb des eigenen Kultur-
kreises, sondern vor allem und gerade auch im Hinblick auf andere Kulturen
und dem damit einhergehenden Umgang mit dem Tod. Weil das aber nicht
nur traurig, sondern auch spannend ist, wagen wir den Blick in ein Thema,
mit dem sich viele meist nur ungern beschéaftigen.

Verliert man einen geliebten Menschen,
fallt man in eine tiefe Trauer und emp-
findet das Geflihl von Verlust. Wie man
diese Geflihle aber erlebt und ausdriickt,
unterscheidet sich von Kultur zu Kultur.
Denn jede hat ihre eigenen Rituale, um
mit Trauer umzugehen. Und jede Kultur
hat auch ihre eigenen Vorstellungen
vom Leben nach dem Tod. In einigen
Kulturen glauben die Menschen, dass
der Geist eines Verstorbenen Uber sie
wacht. Dieser Glaube hilft, mit dem
,Geheimnis Tod" besser umzugehen.

Der Tod geht auch immer mit Ritualen
und Brduchen einher. Sie helfen bei
der Trauerbewadltigung und bieten die
Mdoglichkeit, Trauer zu verarbeiten und

besser ausdriicken zu kénnen. Wahrend
der Tod meist ein Gefiihl von Chaos und
Verwirrung hervorruft, bieten Rituale
und Brauche den notwendigen Rahmen,
um wieder ein Geflihl von Routine und
Normalitdt in das Leben der Hinterblie-
benen zu bringen. Brdauche bestimmen
auch die Rollen der Menschen in dieser
Zeit der Trauer: Was passiert mit dem
Korper einer Person nach dem Tod? Wer
wird bei der Trauerfeier anwesend sein?
Welche Zeremonien finden statt? Etc.

In den katholischen Regionen Europas
gedenken viele an Allerheiligen ihrer
Toten. So werden alljahrlich am

1. November die Graber mit Lichtern
und Blumen geschmiickt und man
begeht diesen Feiertag zumeist mit
der ganzen Familie.

Halloween und der
Dia de los Muertos

Der aus Mexiko stammende Dia de los
Muertos (= Tag der Toten) ist ein jahrli-
ches Fest, welches am 1. und 2. Novem-
ber stattfindet, sprich an Allerheiligen
bzw. Allerseelen. Das Fest gibt Hoffnung
angesichts unserer eigenen unvermeid-
lichen Sterblichkeit. Denn am Dia de

los Muertos glaubt man, dass die Toten
die géttliche Erlaubnis haben, jedes
Jahr fir vierundzwanzig Stunden in die
Hauser ihrer Familien zurlickzukehren.
Es ist eine Zeit des Wiedersehens und
des Feierns, in der man seinem Leben
einen Sinn gibt. Dabei wird das Leben
der Verstorbenen geehrt, man erinnert
sich ihrer und feiert sie. Dieser Tag wird
in ganz Lateinamerika gefeiert.

Ende Oktober bekommt der Tod in

den Straf3en ein ,,Gesicht"”. Da treiben
Skelette und Schaumstoffgrabsteine

ihr Unwesen. Hauser sind dekoriert

mit orangefarbenen und schwarzen
Lichtern, riesige aufblasbare Totenkdpfe
wanken im Wind und blutverschmierte
Turen bringen einen zum Schaudern.
Halloween ist ein Ritual zur Auseinan-



dersetzung mit dem Tod. Es ist fir manche auch die Gelegen-
heit, dem Tod ins Gesicht zu lachen - gerade, wenn man ihm
schon einmal selbst entronnen ist. Halloween war urspriinglich
ein keltischer Feiertag, der bose Geister abwehren sollte. Statt
Supigkeiten zu verschenken, versprach man den Beschenkten, L ® - b
fur ihre toten Verwandten zu beten. In den USA wandelte sich a S e a g I t

Halloween durch den Zustrom irischer Einwanderer und wurde

zu einer Nacht, in der die Grenzen des akzeptablen Verhaltens
auf den Kopf gestellt werden. Diese Rituale desensibilisieren
die Menschen nicht, sondern ermdglichen es, dem Tod regel-

mapig aus sicherer Entfernung zu begegnen.

WANDEL IM UMGANG MIT DEM TOD be| Sorgen & AngSten

Auch wenn die Medizin in der ,Heilung des Todes" weit
gekommen ist, bedeutet das nicht, dass wir Rituale wie Hallo-
ween nicht mehr brauchen. Jedes zweite TV-Drama spielt in
einem Krankenhaus, einer Polizeistation oder einem Krimi-
nallabor. Es ist der Raum, der sich uns allen bietet, um sich
regelmadpig mit dem Thema Sterblichkeit auseinanderzusetzen.
Bisher war es auch normal, nach seinem Tod auf einem Fried-
hof beigesetzt zu werden. Dieser Brauch findet sich aber im
Wandel und damit auch die Bestattungskultur. Heute méchte
nur noch jeder Vierte in einem traditionellen Grab beigesetzt
werden. Viele bevorzugen es, bespielsweise auf einer Wiese
ausgestreut zu werden. Auch um zu vermeiden, dass die
Beerdigung und die spatere Pflege eines Grabes zu einer
Belastung fur die Angehdrigen wird.

ANDEREN NACH DEM TOD HELFEN

Ganz egal, ob man besonders religios oder spirituell ist - .' 80 mg Weichkapseln
ein Leben nach dem Tod ist méglich: durch Organspende. '

Wirkstoff: Lavanduls angustifolia Mill

Denn der eigene Tod kann Patienten, deren Leben an einem o pa:,: heroleum (Lavendels|)
q ” q anzliches Arzneim;
seidenen Faden hdngt, eine neue Chance geben. In Luxemburg e lemporarergng:'"e”“r Behandlung

betrachtet das Gesetz seit Ende 1982 jede im Land lebende —— ticher Verstimmung 28 Weichkapsal
Person als potenziellen Organspender. In der Realitét ist el
Organspende hierzulande noch die Ausnahme. Der Mangel
an Organen zeigt, wie zurlckhaltend unsere Gesellschaft
mit dem Tod umgeht.

wirksam | gut vertréglich | rezeptfrei
Diese Geste der Grofziigigkeit und Solidaritat nach mit der Kraft des Arzneilavendels

dem eigenen Tod ist bisher nicht Teil unserer gesell-
schaftlichen Moral.

. Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen
SCHWABE informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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HOTEL SEEHOF

Kaiserwinkl - Tiral # * & & &

Auf welcher portugiesischen Insel
kénnen Sie dem Herbsttief entfliehen? M

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden schriftlich informiert.
Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. Teilnahmeschluss ist der 01.12.2022.

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

Sudoku Mittel

Gutschein

2 Ubernachtungen fiir

2 Personen inkl. Frahstiick
im HOTEL SEEHOF.
www.seehof.com

Spermidin

Infos zum Produkt
auf Seite 5.

WIE NEHME ICH AM
GEWINNSPIEL TEIL?

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

2| 8 5 1
2 4 1 8 6
6 | 8
1 2 7 8
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1.

Fir den Pizzateig das Wasser mit der
Trockenhefe in eine grof3e Schissel
geben, verrihren und fir 8 Minuten
stehen lassen. Das Mehl mit dem Salz
vermischen, zur Hefe-Wassermischung
geben und zu einem Teig verrihren.
Den Teig fir 1-2 Minuten kneten, auf
der Arbeitsflache liegen lassen, mit
einem feuchten Tuch abdecken und

far 20 Minuten ruhen lassen. Danach
den Teig fur eine weitere Minute kneten,
danach in eine gedlte Schissel geben
und mit einem feuchten Tuch abdecken.
Fir 1,5 Stunden gehen lassen.

2.

Fir den Belag den Kiirbis in hauch-
diinne Scheiben schneiden. Thymian,
Rosmarin, italienische Krauter,
Krautersalz und schwarzen Pfeffer
in einer Schissel mit dem Joghurt
vermischen und den Ofen auf 230 -
250° Ober-/Unterhitze vorheizen.
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KURBIS-
PIZZA

RIZZATEIG

> 310 g Weizenmehl
> 190 g Dinkelvollkornmehl

> 350 g Wasser (Zimmertemperatur)
> 6 g Trockenhefe

> 14 g Salz

BELAG

1/4 Kiirbis (Hokkaido oder Butternut)

150 g veganes Joghurt (am besten Sojajoghurt)
1/2 TL getrockneter Thymian

1/2 TL getrockneter Rosmarin

1 TL italienische Krauter

1 TL Krdutersalz

1/4 TL schwarzer Pfeffer

Kiirbiskerne

Kiirbiskernpesto *

¥V VvV VvV vV VvV VvV Vv v v

3.

Den Teig in 4 gleichgrof3e Stiick teilen,
zu Kugeln formen und mit einem Tuch
abdecken. Die Teigkugeln nacheinander
mit den Handen zu runden Pizzen
formen. Auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech geben. Die Pizza KURBISKERNPESTO
mit der Joghurtsauce bestreichen
und mit den Kirbisscheiben belegen,
Kirbiskerne dartber streuen und im
vorgeheizten Backofen goldbraun und
knusprig ausbacken (12-15 Minuten).

4,

Die fertige Pizza mit frischem Kiirbis-
kernpesto* garnieren und genief3en!

Alle Zutaten fiir das Pesto
in einen Mixer geben und
fein mixen.

J©
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munstark un + Cistus &

Fiir das Immunsystem

Fir ein gutes Allgemeinbefinden und volle
Leistungsfahigkeit ist eine funktionieren-
de Immunabwehr wichtig. Die Vitamine A,
C, D, B6, B12 und Folsdure sowie die Spu-
renelemente Selen und Zink tragen zur
normalen Funktion des Immunsystems bei.
Cistus-Extrakt enthalt wertvolle bioaktive
Pflanzenstoffe (Polyphenole), die durch ihre
antioxidative Wirkung zu Gesundheit und
Wohlbefinden beitragen.

60 Kapseln / 300 ml

Fir den ménnlichen
Organismus

> Maca, Tribulus terrestris und
Cordydeps sinensis unterstiitzen
Ausdauer und Leistungsfdhigkeit

> Zink unterstiitzt die Erhaltung
eines normalen Testosteron-
spiegels im Blut

60 Kapseln

Aboca Natura
Mix Advanced

Entgeltliche Einschaltung

Erwachsene wie auch Kinder bendtigen in der
Erkaltungszeit und wahrend des Jahreszeitenwechsels
natlrliche Unterstlitzung. Natura Mix Advanced Starkung
ist ein 100 % natiirliches Produkt und tragt dank

des im Acerola-Extrakt
enthaltenen Vitamin C
zur Verringerung

von Mudigkeit und
Ermidung bei und
unterstutzt eine
normale Funktion

des Immunsystems.

Nahrungserganzungsmittel
www.aboca.com/at
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