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Alpinamed’

Unbeschwert
die Blase entleert

Treuepass

( Unterstiitzt die Harnfunktion
von Mannern ab 45 Jahren

& starkt das Immunsystem und den Zellschutz
& Fordert die allgemeine Vitalitit des Mannes

Erhaltlich in der Apotheke Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich

Alpinamed

1 Ol-Extrakt aus
Saepalmifrschi

o Granatagielextrakt

Nahrungserganzungsmittel

*Mit Treuepass giiltig fiir Alpinamed®
Prosta Plus Kapseln sowie das gesamte
Alpinamed®-Sortiment. Erhaltlich und
einlosbar in allen teilnehmenden Apo-
theken. Giiltig solange der Vorrat reicht.
Barablose nicht moglich.

www.alpinamed.at @

GCB.ALF PRO 250102
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ASHWAGHANDHA

Ayurveda-Medizin

shwagandha, Schlafbeere, Winterkirsche oder Indischer Gin-
A:j’ng giltals eines der wichtigsten Kriuter in der ayurvedischen
edizin. Aufgrund ihres breiten Anwendungsgebietes wird

sie von ayurvedischen Arzten gegen viele Beschwerden eingesetzt.

Ashwagandha ist biologisch als Withania somnifera bekannt. Es
handelt sich um einen Strauch, der in ganz Indien vorkommt. Die
Pflanzengrdsse variiert zwischen 30 und 150 cm.

Ashwagandha hat eine Ushna-Virya-Wirkung. Heisst Ushna, die
erhitzende Potenz, hat einen katabolischen Effekt auf den Stoffwech-
sel und setzt damit Energie frei. Weiters wird das Verdauungsfeuer
akriviert, die Enzym- und Hormonbildung angeregt und der Abbau
von Kérpergewebe und Substanz geférdert. Die Wurzel enthilt bio-
chemische Verbindungen wie Cuseohygrin, Anahygrin, Tropin, Ana-
ferin usw. Sie enthilt ausserdem Glykoside, Withanolid mit Stirke
und Aminosiuren.

Die Anwendungsgebiete

Es gilt als eines der wichtigsten Adaptogene in der ayurvedischen
Medizin. Es lindert leichte Schmerzen, eine Eigenschaft die es seiner
Ushan-Virya-Wirkung verdankt.

Gute Ergebnisse wurden bei Erkrankungen wie Arthritis, Gicht
oder Ischias (alles Vata-dominante Erkrankungen laut Ayurveda-
Medizin) erzielt. Es wirkt entziindungshemmend und hilft daher,
Schwellungen zu reduzieren.

Es hilft Stress abzubauen, fordert Ruhe und geistige Zufriedenheit.
Eslindert Taubheitsgefiihle und Brennen in den Extremititen.Es hilft
beim Aufbau von Durchhaltevermégen und Konzentration. Es steigert
die Muskelausdauer , hilft beim Aufbau von Kondition, revitalisiert
den Korper und verringert vorzeitige Ermiidung.

Seine antioxidativen Eigenschaften helfen, Symptome vorzeitiger
Hautalterung zu vermeiden. Weiters spricht man von seiner Wirkung
als Aphrodisiakum, das die sexuelle Kraft und die Ausdauer steigert.

Dieses Mittel zur Steigerung der kérperlichen Ausdauer wird ger-
ne bei korperlich geschwichten Menschen oder Menschen eingesetzt,
die sich von einer langen Krankheit oder Operationen erholen. ®

AWJ 2025

APOTHECUM-WIRKSTOFF DES JAHRES

DIE HYALURONSAURE

fur die Haut

Hyaluronsaure steht in engem Zusammenhang mit kos-

metischen Anwendungen zur Erhaltung gut durchfeuch-

teter Haut.

Sie kommt in verschiedenen Molekulgréssen vor. In der
Hautpflege haben sich kurzkettige Verbindungen bewahrt.
Im Korper selbst haben wir es meist mit langkettigen Ver-
bindungen mit hoher MolekUlmasse vor.

Hyaluronsaure ist in der interzellularen Grundsubstanz
unseres Bindegewebes vorhanden und fullt den Raum
zwischen den collagenen und elastischen Fasern aus. Da-

mit ist sie ein wirksamer Rohstoff im Kampf gegen Falten.

Es kommmt auf die Mischung an!

Fur die Haut sind prinzipiell alle Hyaluron-Arten von Vorteil.
Eine Mischung aus nieder- und hochmolekularem Hyaluron

stellt aber die beste Losung dar. Den grdssten Teil sollte je-
dochdie niedermolekulare Hyaluronsaure ausmachen,

da sie einen besseren Langzeiteffekt erzielt.

Unsere Beauty-Spezialisten in der Apotheke
kénnen Ihnen zu unseren qualitativ hochwer-
tigen Produkten in der Apotheke noch viel mehr
erzahlen und Sie erstklassig unterstltzen, die richtige Wahl

fur Ihre Ansprlche zu treffen. @
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

BILDUNG

fur die eigene Gesundheit

Apotheker Mag.pharm.JOHANNES MULLER

ltersbedingter Wandel und

damit steigender Bedarf an

gesundheitlichen Leistungen,
ein angespannter Personalmarke in den
Gesundheitsberufen — sie alle iiben einen
grossen Verinderungsdruck auf unser
Gesundheitssystem aus.

.y

einrichtungen beschiftigt. Die Optimierung dort ist am Limit. Perso-

Lange haben die Verantwortlichen sich
vor allem mit den Kranken- und Pflege-

nalmangel und hohe Kosten tigliches Brot. Was wir heute brauchen
ist ein ,neues” Gesundheitsbewusstsein der Bevilkerung, das im Kin-
desalter beginnen muss. Damit sollten wir gemeinsam die Menschen
stirken, selbst Verantwortung zu tibernehmen, um Osterreichern wieder
eine liberwiegend fitte und gesunde Zukunft zu erméglichen. Damit
lasst sich dann auch das Gesundheitssystem wieder besser handhaben.

Was heisst das? Gesundheit beginnt mit Gesundheitsbildung. Schon
Kinder und Jugendliche miissen gesichert befahigt werden, auf ihren
Kérper und Geist selbst aufzupassen. Alle sollten wissen, wohin man
sich mit welchen Problemen wenden soll, was man selbst verindern
kann um gesiinder zu sein oder zu werden. Der Vorbeugungswunsch
wird damit automatisch gefordert.

Zurzeit sind die Investitionen in die Vorbeugung nur ein geringer
einstelliger Prozentsatz. Der Rest geht in die Behandlung von
Krankheiten. Hier gilt es zu investieren.

Lassen Sie uns gemeinsam etwas zu dieser Idee beitragen. Wir in der
Apotheke sind offen fiir Ideen von Lehrern, um Kindern vom Kinder-
garten bis zum Lehrabschluss oder zur Matura die notwendigen Tools
an die Hand zu geben, gesunde, geistig fitte und positive dltere Men-
schen werden zu diirfen, die ihr Leben geniessen konnen! Sprechen Sie
uns an in der Apotheke! ®
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ARZNEIMITTEL-
SICHERHEITSGURT.
Arzneimittelinformation und

ARZNEIMITTEL-
ENTSORGUNG.
Kostenlose Entsorgung Ihrer

Priifung von Wechselwirkungen alten und abgelaufenen

wischen verschiedenen
Medikamenten.

Arzneimittel.

HEILKRAUTER.
Umfangreiches Lager an Heil-
kréutern. Anfertigung
individueller Teemischungen.

SCHNELLE BESORGUNG von nicht lagernden Préparaten und Arzneimitteln aus dem
EU-Raum. Bestellung per T+ F + E-Mail. DIENSTLEISTUNG. Bereitschaftsdienste. Jah-
resabrechnung fir Finanzamt und Zusatzversicherung.

ATHERISCHE OLE.
Reinste dtherische Duftdle von
Primavera.

MESSUNGEN.

Wir messen Blutdruck, Blut-
zucker, Langzeitzucker HbA1c,
Blutfette und CRP.

DARMGESUNDHEIT.
Beratung durch zertifizierte
Fachberater fir
Darmgesundheit.

SICHERHEIT. Ausstattung von Haushalts-, Auto- und Betriebsapotheken. REISE-
MEDIZIN. Zusammenstellung individueller Reiseapotheken, Impfberatung nach WHO-Richt-
linien. FREMDSPRACHEN. Englisch, Slowenisch. LITERATUR. APOTHECUM,

medizini, Junior, Apalino.

TCM ERNAHRUNGS-
BERATUNG.
Individuelle Erndhrungshera-
tung und Tipps.

www.stadt-apotheke.at
A - 9100 Volkermarkt
Hans-Wiegele-Strasse 10
T 04232/42 30

F 04232/42 30-4
M office@stadt-apotheke.at

SCHUSSLER SALZE.
Eine grosse Auswahl an
Schiissler Salzen wartet auf
Sie!

KOSMETIK.
Wohltuende
Kosmetikbehandlungen im
eigenen Kosmetikstudio.

K T

Offnungszeiten
Montag bis Freitag
800 - 1800 Uhr

durchgehend

geoffnet

Samstag 800 — 1200 Uhr
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WARMENDE SPEISEN

ANGELA ZIMEK

enn sich der Sommer langsam verabschiedet und der
Herbst mit seinen kithleren Temperaturen Einzug hilt,
miissen sich Menschen wie Tiere wieder beginnen zu wir-
men. Mit warmer Kleidung — nach dem Motto: Es gibt kein schlechtes
Wetter, nur schlechte Kleidung und dem Heizen unserer Wohn- und
Aufenthaltsriume lisst sich auch die kalte Jahreszeit sowohl im Freien,

wie auch Innen geniessen.

Unser Temperaturempfinden

Das Temperaturempfinden ist von Mensch zu Mensch verschieden.
Wiihrend die einen sich bereits in dicke Pullover und kuschelig warme
Socken hiillen und sich sehnsiichtig den Sommer zuriickwiinschen,
wachen andere aus dem Sommerschlaf auf und geniessen mit nach
wie vor leichter Kleidung die immer kiihler werdenden Temperaturen.
Unser personliches Temperaturempfinden hiingt von vielen, individu-
ellen Faktoren ab: Stoffwechsel, Blutdruck, Gewicht, Muskelmasse,
Geschlecht — ja sogar Gewohnbheit. So frieren — bei gleicher Tempe-
ratur — Personen aus kalten Regionen weniger, als zum Beispiel jene
aus den warmen Mittelmeerregionen, weil ihr Kérper besser selbst
Wirme erzeugen kann. Wer sich im Winter immer in stark geheizten
Raumen aufhilt, wird es woanders ebenfalls als zu kalt empfinden.

Neben den persénlichen Faktoren und der tatsichlich gemessenen
Temperatur spielen weitere dussere Einfliisse eine grosse Rolle: Luft-
feuchtigkeit und Wind. Bei hoher Luftfeuchtigkeit empfinden wir
Kilte stirker als bei niedriger und auch der Wind kann uns die ge-
fithlte Temperatur deutlich kilter vorkommen lassen, da er die von
uns produzierte Wirme quasi wegblist.

Manche Personen frieren aber auch in warmen Riumen und im
dicken Strickpullover und kénnen zudem nur mit Wirmflasche im

Bett einschlafen. Fast jeder hat schon die Erfahrung gemacht, dass
ein Teller heisser Suppe oder eine Tasse heisser Tee zumindest vorii-
bergehend von innen wirmt. Vielleicht hat auch schon die eine oder
der andere von wéirmenden Lebensmitteln gehort. Es klingt doch wie
ein schénes Versprechen, dass mit wirmenden Lebensmitteln dem
Frieren ein Schnippchen geschlagen werden konnte.

Gibt es Lebensmittel, die uns von innen warmen?

Werfen wir einen — sehr kurzen — Blick auf die Traditionelle Chinesischen
Medizin (TCM). In dieser Lehre werden Lebensmittel nach bestimmten
Eigenschaften und Funktionsweisen unterschieden — so werden einzelnen
Lebensmitteln wirmende Eigenschaften zugeschrieben, anderen kiihlende.
Die richtige Ernihrung soll uns demnach nicht nur im Winter in-
nerlich wirmen oder im Sommer kiihlen, sondern auch das Immun-
system stirken und Krankheiten vorbeugen. Auch wenn dies wissen-
schaftlich nicht belegt ist, wissen wir, dass eine gesunde, ausgewogene
Kost Voraussetzung dafiir ist, dass unserem Kérper alle notwendigen
Nihrstoffe zugefiihrt werden.
Die gute Nachricht, auch wenn diese Lehre aus dem alten China
kommt, ist fast alles ohnehin bei uns heimisch bzw. wurde in den
letzten Jahren wieder vermehrt in unseren Kiichen verkocht. Wie es
scheint war vieles auch in Mitteleuropa iiblich. So wird bei uns einer
frisch zubereiteten Hithnersuppe nicht nur ein positiver Einfluss bei
fiebrigen Infekten nachgesagt, sondern wir kennen auch das Gefiihl,
dass uns beim Essen der heissen Suppe warm wird. Bestimmte Ge-
miise werden in unseren Breiten sogar eigens als Wintergemiise be-
zeichnet, wie zum Beispiel Kraut, weil sie dank ihrer Lagerfihigkeit
in der Vergangenheit auch ohne Tiefkiithlméglichkeit die Menschen
mit Vitaminen versorgten.

WELCHE LEBENSMITTEL HEIZEN UNS EIN

Lamm, Rindfleisch, Wildfleisch,
Huhn, Schweinefleisch

Fleisch

Hulsenfrichte Linsen, Bohnen, Erbsen

Getreide als warmer Brei Hafer, Dinkel

Kurbis, Knollengemuse (Fenchel),
WurzelgemuUse (rote Riben), Kohl-

Gemuse gemuse, Kartoffeln, Pastinake, Rot-
kraut, Lauch

Trockenfrichte Zwetschken, Marillen, Rosinen

scharfe Gewiirze Ingwer, Chili, Pfeffer, Cayenne, Kren,

Senf, Wasabi

Kreuzkimmel, Kardamom, Kurku-
ma, Zimt, Muskat, Nelken, Rosma-
rin, Thymian

aromatische Gewdrze

Nusse

WalnUsse, Maroni, HaselnUsse

Der wirmende Effeke ist vor allem eine Frage der Zubereitung. Wer
sich wirklich in die TCM-Kiiche einlesen méchte wird schnell erken-
nen, dass dies ein sehr komplexes Thema ist, ...

Fortsetzung auf Seite 13
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OMEGA-3-FETTSAUREN

konnen das biologische Altern verlangsamen

ERGEBNISSE

Omega-3 allein verlangsamte signifikant die epigenetische
Alterung.

Vitamin D und Bewegung allein zeigten keinen signifikanten
Einfluss auf die epigenetischen Marker.

Additive Effekte: Die Kombination aus Omega-3, Vitamin D
und Bewegung flUhrte zu einem zusatzlichen Effekt auf die
.PhenoAge“-Uhr.

Subgruppenanalysen: Starkere Effekte wurden bei Personen mit
niedrigem Ausgangs-Omega-3- Spiegel und Frauen beobachtet.

ie biologische Alterung ist nur bis etwa 25 % durch unsere

D Gene bestimmt. Der weitaus grossere Einfluss wird soge-

nannten epigenetischen Mechanismen zugeschrieben, also

wie und unter welchen Bedingungen unser Erbgut ,,abgelesen” wird.

Ein Marker hierbei ist die sogenannte DNAMethylierung, tiber die

eine Art Markierung einzelner Gene erfolgt, welche das ,,An- oder

Abschalten® einzelner Erbinformationen zufolge hat. Epigenetische

»Uhren® kénnen diese Prozesse quantifizieren und als Biomarker fiir
das biologische Alter dienen.

Die DO-HEALTH-Studie untersuchte den Einfluss von marinen
Omega-3-Fettsiuren, Vitamin D und einem Bewegungsprogramm
auf vier epigenetische Uhren (,,PhenoAge®, ,GrimAge version 1“ Gri-
mAge version 2%, ,DunedinPACE®).

Teilnehmende

An der randomisierten, kontrollierten Studie nahmen 777 gesunde,
iltere Erwachsene (270 Jahre) aus fiinf europiischen Landern teil. Sie
wurden in acht Gruppen aufgeteilt, die verschiedene Kombinationen
der Interventionen erhielten.

Intervention

Die Teilnehmenden erhielten iiber drei Jahre tiglich 1 g marine Omega-
3-Fettsduren (660 mg DHA, 330 mg EPA), 2.000 IE Vitamin D und/
oder absolvierten ein strukturiertes Heimtrainingsprogramm (dreimal
wochentlich 30 Minuten Krafttraining).

Messung

DNA-Methylierung wurde zu Studienbeginn und nach drei Jahren
mittels Infinium Methylation EPIC analysiert.

Analyse

Die Verinderungen der epigenetischen Uhren wurden untersuche,
wobei Alter, Geschlecht, BMI, Sturzgeschichte vor Studienbeginn und
Studienzentrum beriicksichtigt wurden.

Fazit

Die Ergebnisse zeigen, dass Omega-3-Fettsiuren eine messbare, mo-
derate Verlangsamung der biologischen Alterung um 3 bis 4 Monaten
iiber einen 3 Jahres-Zeitraum bewirken kénnen. Besonders in Kom-
bination mit Vitamin D und Bewegung kénnten positive Effekte

verstirkt werden.

Quelle: Bischoff-Ferrari HA, Gangler S, Wieczorek M, et al. Individual and additive effects of
vitamin D, omega-3 and exercise on DNA methylation clocks of biological aging in older
adults from the DO-HEALTH trial. Nat Aging. Pblished online February 3,2025. doi10.1038/
543587-024-00793-y

Glossar

PhenoAge: PhenoAge heisst ein Algorithmus zur Berechnung des bi-
ologischen Alters, der 2018 von Morgan Levine, Luigi Ferrucci, Steve
Horvath und anderen Biowissenschaftlern entwickelt wurde. Es stellt
einen Anhaltspunkt fiir das Verhiltnis zwischen dem Alterungszustand
eines Menschen und dessen chronologischen Alter dar.

GrimAge: GrimAge ist ein Modell, das darauf trainiert ist, die DNA-
Methylierung zu nutzen, um die Konzentration von 7 Plasmaproteinen
und die Lebensdauer/Zeit bis zum Tod vorherzusagen.
DunedinPACE: ist cin epigenetischer Biomarker, der die mensch-
liche Alterungsgeschwindigkeit misst. Er dient als Tachometer fiir
das Altern und erméglicht eine einmalige Messung der aktuellen Al-
terungsgeschwindigkeit einer Person. Quelle Wikipedia u.a.

DER TAG HAT EINEN SINN GEHABT!

Die ideale Voraussetzung fur einen guten Schlaf ist, wenn einem der
vergangene Tag sinnvoll erscheint. Man sollte sozial eingebunden

sein (Freunde treffen, Familie besuchen) und einen Tagesplan

haben, den man in seinem Sinne eingehalten hat. Sport in der
Fruh, die Arbeit freudig erledigt, ein gesundes Mittagessen, einen

Abendspaziergang mit anschliessendem Tee vor dem Zubettgehen...
Probieren Sie esaus! ©®

www.vorbeugung.at
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HUSTEN =

T¥ocken oder verschieirt
N

temwegserkrankungen gehoren zu den ersten Lebenstagen
bis ins hohe Alter. Deshalb wird das Symptom ,,Husten" zwar

A mitunter als quilend, aber selten als beunruhigend empfun-

den. In den meisten Fillen besteht auch tatsichlich nicht gleich Anlass
zur Sorge. Ein kurz dauernder, das heisst nicht linger als zwei Wochen
bestehender Husten im Rahmen eines Infektes bedarf ausser einer die
Beschwerden lindernden Behandlung keiner weiteren Massnahmen.
Hier kann man sowohl pflanzliche Arzneimittel — wie zum Beispiel
unseren hauseigenen Hustensaft — als auch weitere in der Apotheke
rezeptfrei erhiltliche Hustensifte einnehmen.

Hilfreiche Arzneipflanzen
Je nach Hustentyp haben sich verschiedene Arzneipflanzen bewihrt.
Beim trockenen Reizhusten hilft beispielsweise Tee aus Eibischwurzel
oder Malvenblittern, deren Schleimstoffe die entziindete Schleimhaut
mit einer schiitzenden Schicht {iberziehen und den Husten mildern.
Bei Husten mit zihem Schleim
finden Pflanzen wie Anis, Thymian,

44

Wir wissen was
wirkt!®

Efen und Spitzwegerich Anwendung,
die den zihen Schleim verfliissigen
und dem Patienten damit das Ab-
husten erleichtern. Thymian wirke
auch krampflésend. Die meisten
pflanzlichen Arzneimittel zeichnen
sich nicht nur durch gute Wirksamkeit, sondern auch durch gute Ver-
triglichkeit aus, ein Umstand, der vor allem bei der Behandlung von
Kindern einen grossen Vorteil darstellt.

Weitere Massnahmen

Weitere unterstiitzende Massnahmen bei fieberhaften Erkiltungs-
krankheiten sind Bettruhe, Wadenwickel, Schwitzkuren und bei

A

24

)

BRUSTTEE
Stets frisch gemischt nach gutem altem Rezept
des Arzneibuches.

HUSTENSAFT
Bei Reizhusten eine Pflanzensaftmischung.

HONIG
Unterstutzend bei Verschleimung.

INHALATIONSSALZ
Die ideale Erganzung zu einer umfassenden
Hustentherapie.

Bedarf die kurzfristige Einnahme fiebersenkender Medikamente.
Von grosser Wichtigkeit in diesem Zusammenhang ist eine reichliche
Fliissigkeitszufuhr in Form von lauwarmen Getrinken

wie Kriuter- oder — wer es vertragt — Friichte-
tees und Wasser.

Langer als zwei Wochen

Im Gegensatz zu diesen harmlosen Husten-
formen muss jeder Husten, der linger als zwei
Wochen anhilt oder bei dem verfirbter — gelber,

griinlicher, briunlicher oder gar blutiger Schleim
abgehustet wird, unbedingt durch einen Arzt unter-

sucht und abgeklirt werden. In diesen Fillen kann sich nimlich eine
ernsthafte Erkrankung hinter dem Symptom Husten verbergen, wie
Asthma bronchiale, Lungentziindung, eitrige Bronchitis, Rippenfell-
entziindung, Tuberkulose, Herzschwiche, Speiserdhrenentziindungen
oder eingeatmete Fremdkoérper, letztere vor allem bei Kindern. An-
dauernder Husten kann nicht zuletzt eine Nebenwirkung von einge-
nommenen Medikamenten sein.

Bei Atemnot, pfeifendem Atemgeriusch oder nichtlichem Reiz-
husten ist eine Lungenfunktionspriifung durch einen Spezialisten
erforderlich, da diese Symptome die ersten Anzeichen eines Asthmas
darstellen kénnen, insbesondere bei Patienten mit Allergien gegen
Pollen, Hausstaubmilben oder Tierhaare.

Bei anhaltendem oder hohem Fieber, Brustschmerzen oder ver-
firbtem Auswurf sollte unbedingt eine Réntgenuntersuchung der
Lunge gemacht werden.

Besonders bei dlteren Patienten kann eine eitrige Bronchitis oder
Lungenentziindung zu einer raschen Verschlechterung des Allgemein-
zustandes und zu ernsthaften Komplikationen fiihren. Lassen Sie sich
von unserem kompetenten Team beraten! #ichkannvielfuermichtun ©®
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Pilz-Unterstutzung
iNn der Apotheke fUr ein gesundes Herz
s ist gar nicht so schwer, sein Herz gesund zu erhalten. Wir
haben deshalb sieben Regeln fiir ein herzgesundes Leben zu-

der hauptsichlich an Birken in kilteren Klimazonen wichst.
Auch bekannt als ,,Perle des Nordens® wurde er bereits in der
Antike in der Volksmedizin geschitzt. Der Schiefe Schillerporling
enthilt mehr als 200 aktive biologische Substanzen, unter anderem

C haga (Tnonotus obliquus, Schiefer Schillerporling) ist ein Pilz,

verschiedene Polyphenole und spezielle Triterpene sowie verschiedene
Polysaccharide und Beta-Glucane. Im Detail zu nennen sind etwa
Melanin und Sterole, wie Ergo- und Lanosterol, und Betulin, ein
l8sliches Lignin aus der Birke, seinem Wirtsbaum. Melanin findet
sich in der dusseren, schwarzen Schicht des Pilzes. In der TCM wird
Chaga als stirkendes Tonikum eingesetzt, das auch harmonisierend
fiir den Geist sein soll.

Chaga bekommen Sie in der Regel als Pulver oder in Kapselform.
Zudem ist der Chaga Pilz als Tinktur erhiltlich. In jedem Fall sollten
Sie darauf achten, Chaga Pilz zu kaufen, dessen Ursprung eine Wild-
sammlung vorzugsweise aus Finnland oder dem Baltikum ist. Der Cha-
ga lasst sich nicht kultivieren und kommt nur in der freien Natur vor.

Anwendungsgebiete

Chaga gilt als starkes Antioxidans und kann das Immunsystem stirken.
Man sagt, dass er entziindungshemmend wirkt und zur allgemeinen

Gesundheit des Verdauungssystems beitrigt. Manche Menschen nutzen
Chaga auch zur Unterstiitzung bei der Aufrechterhaltung eines norma-
len Blutzuckerspiegels und zur Verbesserung der Hautgesundheit. ®

sammengestellt, die Sie fiir Thr Wohlbefinden nutzen kénnen:

Regel 1: Ubergewicht vermeiden oder abbauen. Es geht ein hohes
Risiko fiir den Herzinfarkt von Fettansammlungen in der Bauchregi-
on aus. Unterstiitzende Hilfe durch eine Kombination aus Omega-3 +
Vitamin E + Fettstoffwechsel-Aktivator Vitamin B3 (Niacin) oder ein
Extrakt aus Artischocke sowie zusitzlich eine Kur mit Flohsamenscha-
len. Flohsamen bremsen den Hunger, entschlacken und leiten Gifte
aus . Alles rezeptfrei in der Apotheke erhiltlich.

Regel 2: Rauchen einstellen. Sie riskieren an Lungenkrebs zu er-
kranken. Ausserdem vergiftet Tabak das Herz und schidigt das Herz-
Kreislauf-System, weil sich in den Arterien gefihrliche Ablagerungen
bilden, die zu einer Herzschwiche oder Herzinfarkt fithren kénnen.
Jede Zigarette verkiirzt das Leben um 25 bis 30 Minuten.

Regel 3: Stress vermeiden. Stress belastet Herz und Kreislauf massiv.
Tagsiiber zwischendurch kleine Pausen einlegen. Das gibt neue Kraft.
Am Abend sorgen Sport, autogenes Training, Entspannungsbider,
Aromadéle, beruhigende Musik, fréhliche Abende mit Freunden oder
der Familie fiir Stressabbau und liefern neue Energie.
Unterstiitzende Hilfe sind Dragees mit einer Mischung hochkon-
zentrierten Extrakte aus den Pflanzen Passionsblume, Melisse und
Baldrian. Rezeptfrei in der Apotheke

Regel 4: Soziale Kontakte ausbauen. Besprechen Sie Thre Probleme
mit Freunden und der Familie. So fithlen Sie sich geschiitzt und wahr-
genommen. Das hilft der Seele und wirke sich positiv auf das Herz aus.
Vereine, Gruppen und Ehrenimter bieten zusitzliche Moglichkeiten,
die sozialen Kontakte weiter auszubauen. Auch hier hilft die Empfeh-
lung aus Regel 3, weil sie Sie gelassener gegeniiber Problemen macht.
Regel 5: Ausreichend bewegen. Regelmiissige Bewegung ist enorm
wichtig fiir das Herz-Kreislauf-System. Gut sind schon Treppenstei-
gen, statt Aufzug zu fahren oder der regelmissige Abendspaziergang.
Durch die Bewegung werden Blutdruck und Blutfette abgesenkt und
im Gleichgewicht gehalten. 4 bis 5 Einheiten pro Woche zu 30 bis 45
Minuten. Bei Walken und Joggen ist jedoch wichtig: Vorher aufwir-
men und die Gelenke schiitzen.

Regel 6: Gesunde Herznahrung. Empfohlen in Herzkreisen wird
besonders die Mittelmeerkiiche mit viel frischem Obst, Gemiise und
Salat und Fisch. Mit Salz besser sparsam umgehen und zum Kochen
gesunde Ole wie Olivensl verwenden. Unterstiitzung bietet eine Argi-
nin-Nihrstoffkombination mit B-Vitaminen. Sie reguliert den Blut-
druck, beugt Ablagerungen in den Arterien vor und beseitigt bereits
vorhandene Verkalkungen.

Regel 7: Blutdruck und Blutwerte kennen. Jeder sollte seine person-
lichen Werte kennen und sie regelmissig kontrollieren oder kontrol-
lieren lassen. Nur so erkennt man negative Verinderungen frithzeitig
und kann etwas dagegen unternehmen. ®

www.instagram.com/

apothecum

©

Folgen Sie uns auch auf

www.facebook.com/APOTHECUM

f)
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ZITRUSDUFTE

Vitamine fur die Seele

Apotheker Mag.pharm.JOHANNES MULLER

Zitrane

itruséle sind als Muntermacher fiir klein und gross, ideale Be-
gleiter fiir den Herbst und Winter, sei es, um unser Immun-

system zu stirken, oder auch, um der Niedergeschlagenheit
an nebeligen Tagen zu entkommen.

DIE GEWINNUNG DER LIEBLINGSDUFTE

Um einen Liter Essenz zu gewinnen, miissen zwischen 50 und 200 Ki-
logramm Fruchtschalen gepresst werden. Bei der Produktion der Essenz
ist es besonders wichtig, dass Friichte aus kontrolliert biologischem
Anbau (kbA) verwendet werden, um eine Belastung mit Spritz- und
Diingemitteln auszuschliessen, insbesondere, wenn die Essenzen fiir
therapeutische Zwecke oder in Olmischungen zur Anwendung auf
der Haut eingesetzt werden sollen. Zitruséle sind sehr anfillig fiir
Oxidationsprozesse und verderben recht schnell. Sie sollten deshalb
nach dem Offnen nur maximal ein Jahr benutzt werden.

Orange. , Die Siisse des Siidens spiiren.“ Orangendl wirkt

erheiternd, leicht entspannend und entstauend auf die

Lymphe. Bei Stress, Unruhe und Verdauungs-

storungen ist es ein hilfreiches, sanftes Ol. Auf-

grund seiner zusammenzichenden

Wirkung wird es dusserlich

zur Cellulitebehandlung
empfohlen.

Bergamotte. , Komm aus

der Dunkelbeit und tanz ins

Licht.“Mit ihrem frisch-her-

> ben Duft hat sich die Essenz

A

von Bergamotte als stimmungsaufhellendes, antidepressives Ol bewihrt.
Es kann bei Angstzustinden, Stresssituationen, aber auch bei Appe-
titlosigkeit sowie zur Behandlung von Fieber und Blasenbeschwerden
angewendet werden. An diisteren, nebeligen Tagen oder wenn Sie sich
niedergeschlagen fiihlen, schafft der Duft wieder Zuversicht.
Limette. ,, Sprudlig-frisch mit siidamerikanischem Temperament.” Der
frische, leicht siissliche und exotische Duft wirkt anregend, aufheiternd
und konzentrationsférdernd. Dennoch weist die Limettenessenz auch
blutdrucksenkende Inhaltsstoffe auf. Eingesetzt wird sie zur Forderung
der Nierentitigkeit, bei Appetitlosigkeit und Véllegefiihl.
Grapefruit. , Lus? auf neue Abenteuer.“Ein fruchtiger, leicht herber,
griiner und voller Duft prigt die Essenz der Grapefruit. Sie wirkt
euphorisierend, erfrischend, erheiternd und anregend. Grapefruitol
wird eingesetzt bei morgendlicher Miidigkeit, Depression und Ang-
sten. Sogar bei Magenverstimmung und Véllegefiihl kann das Ol
Erleichterung bringen. Schwangeren empfehle ich bei Ubelkeit und
Stimmungsschwankungen Grapefruitél in einem Riechfldschchen
oder in der Duftlampe. Kindern und Erwachsenen, die traurig sind,
wird Grapefruit in der Duftlampe bald wieder ein Licheln entlocken.
Mandarinerot. ,Die Sonne der Kindheit.“ Der fruchtige, runde, weiche
Duft der roten Mandarine wirkt belebend, aufmunternd und erfri-
schend, eigenartigerweise aber auch muskelentspannend. Ideal wirke
die Essenz bei Kindern, die erschépft sind oder Trauriges erlebt haben.
Zitrone. ,, Frisch und reizend — ménnlich.“ Der klare Duft der frischen
Zitrone ist spritzig und ermunternd. Seine antibakterielle und anti-
virale Wirkung ist schon sehr lange bekannt. Zitronensl férdert die
Ausscheidung, senkt Fieber, regt das Lymphsystem und die Leberfunk-
tion an. Als Muntermacher, zur Konzentrationsférderung sowie zur
Raumdesinfektion wird Zitronensl vielerorts geschitzt und benutze. ®

Mandarinen “

-,

FRISCHECOCKTAIL fi dic Scele

10 Tropfen

Zitrone
: 10 Tropfen  Orange
: 20Tropfen  Limette
¢ 20Tropfen  Grapefruit
¢ 12Tropfen  Mandarine rot

Je nach Raumgrosse 7 bis 12 Tropfen in die Duftlampe! Selbstverstandlich
¢ bekommen Sie die einzelnen Ole oder auch die fertige Mischung bei :
. unsin der Apotheke - in gepruft hochwertiger Qualitat!
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DIE UBERSAUERUNG

Ein schleichender Krankmacher

ei fast allen chemisch-physiologischen Regulationsmecha-
B nismen nimmt die Ubersiuerung eine wichtige Stelle bei
der Entstehung vieler Krankheiten ein. Beispiele fiir schwere
ortliche Ubersiuerung:
Muskelkater: Anhiufung von Milchsdure im iiberlasteten Muskel.
Gicht: lokale Anhiufung kristalliner Harnsiure in den einzelnen
Gelenken.
Gastritis bzw. Sodbrennen: iiberschiissige Magensiure.
Meist gelingt es dem Selbstregulationsmechanismus des menschlichen
Organismus die Sdurekonzentration des Blutes konstant bei pH-Wert
7,4 zu halten. Wenn dieses System jedoch iiberfordert ist, kann es zu
Anzeichen einer Ubersiuerung kommen.

A-Short Ubersauerung = Energielosigkeit und Reaktionsschwache

Wie dussert sich eine Ubersiauerung?

Magen-Darmtrakt: Gastritis, Darmpilz, Verstopfung, Véllegefiihl,
Blihungen.

Muskel, Gelenke: Muskelkater, Gicht, Rheuma.

Haut, Haare, Z&hne: Haarausfall, briichige Nigel, Parodontose, Cellu-
litis, Pilzerkrankungen.

Stoffwechselsystem: Ubergewicht, Heisshungerattacken, Diabetes,
Nierensteine, erhohte Harnsiure.

Gesamtorganismus: Immunschwiche, Leistungsmangel, vorzeitige
Ermiidung.

Wodurch entsteht Ubersauerung?
(Einseitige) siurebildende Ernihrung, Heilfasten und Diten, Stress,
Alkoholkonsum, Rauchen, Diabetes mellitus, Stérungen der Nieren-
und Lungenfunktion, Leberschiiden.

Wie kann man eine Ubersduerung nachweisen? Am leichtesten durch-
fithrbar ist die Bestimmung des Urin-pH's. Mit dem in der Apotheke

A-Short Bindegewebe = Miilldeponie . Mullabfuhr = Lymphsystem.

erhiltlichen Urinteststreifen konnen Sie selbst Thren akeuellen Siuregrad
messen — wir informieren Sie gerne {iber Handhabung und Auswertung.

Zeigen Sie Symptome von Ubersiauerung?
Leiden Sie hiufig unter Sodbrennen und saurem Aufstossen? Treten
bei Ihnen 6fter Magengeschwiire auf? Haben Sie Probleme mit Threr
Verdauung, zum Beispiel Verstopfung, Blihungen oder Durchfall?
Neigen Sie zu Muskelverspannungen oder -verkrampfungen? Weist
Thre Haut eine unnatiirliche, ungesunde Firbung auf? Bekommen
Sie schnell einen Sonnenbrand? Treten bei Ihnen Hauterkrankungen

A-Short Leber = wichtiges saureausscheidendes Organ.

wie Ekzeme oder Neurodermitis auf? Werden Sie hiufig von Kopf-
schmerzen geplagt? Fiihlen Sie sich oft unkonzentriert und iibermiidet?

Aktueller
Vitamifdsta
bekannt?
Reden Sie

Sind Sie hiufig gereizt und gehen Sie bei den kleinsten Anlissen gleich
,in die Luft“? Kénnen Sie nur schwer einschlafen oder finden Sie im
allgemeinen nur wenig Schlaf? Sind Sie anfillig fiir depressive Ver-
stimmungen? Leiden Sie hiufiger unter Schmerzen in den Gelenken
oder im Wirbelsidulenbereich?
Bereits eine mit Ja beantwortete Frage dieser 13 Fragen zeigt, dass Ihr
Korper zumindest zeitweise iibersiuert ist.

Hilfe aus der Apotheke
Basenpulver, Basenbad und/oder Basenpulver-Kapseln. Lassen Sie sich
dazu von unseren Experten in der Apotheke beraten.
Was ergdnzend beachtet werden sollte: Geniigend Fliissigkeitszufuhr.
Erwachsene sollten tiglich zwischen 1,5 und 2 Liter Wasser trinken.
Achtung bei ilteren Patienten mit Herzproblemen.

Wenig Fleisch und keine Wurstprodukte. Wenig Zucker. Viel Obst
und Gemiise. Viel Bewegung und leichtes kérperliches Training. Stress-

A-Short Basenpulver vor der Nachtruhe einnehmen.

reduktion. Reduktion (am besten auf Null) des Alkohol-, Nikotin- und
Koffeingenusses. Auch zu diesen Lebensstil-Gewohnheiten/Verinde-
rungen sollten Sie mit unseren Spezialisten in der Apotheke reden. ®
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Alpinamed

Naturlich

beflligelt.

Safrand'O

Erhaltlich in der Apotheke

Ein Stimmungstief kann jeden treffen.
Die Naturextrakte in Alpinamed® Safran d'Or
unterstitzen das innere Gleichgewicht.

GCB.ALP-SAF 250801

& Fiir positive Stimmung
& Fir mehr Energie
& Fiir hohere Belastbarkeit

30 Kapseln(149g) @

Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich www.alpinamed.at [



12 Personlich

HERBST 2025

A

TODESFALL

Was ist zu tun?

in Todesfall in der Familie ist fiir Angeh6rige immer eine schwe-
re Nachricht, auf die oftmals eine Phase hoher emotionaler
Belastung folgt. Doch trotz der Trauer gibt es fiir die nichsten
Familienmitglieder in dieser Zeit viele (gesetzliche) Pflichten, denen
sie nachkommen miissen, damit der Sterbefall ordnungsgemiss von-
stattengeht.
Um uns auf diese Belastungssituation so gut wie moglich vorzube-
reiten, haben wir hier eine Checkliste fiir den Todesfall zusammen-
gestellt mit einer Ubersicht zu wichtigen Aufgaben, die vorsorglich

oder nach einem Todesfall geregelt werden miissen.

einen Arzt verstandigen

weitere Angehorige informieren

Abschiednahme am Sterbeort

wichtige Dokumente
zusammensuchen

Personalausweis, Geburtsurkunde,
Anschrift der Kinder, Heiratsurkunde,
Sterbeurkunde des Partners,
Scheidungsurteil, urkundlicher Nach-
weis akademischer Grade

maogliche Bestattungsvorsorge
prufen

Bestattungsverfligung, Sterbegeld-
versicherung

Besonderheiten bei
Versicherungen

Besonders wichtig bei den buro-
kratischen Angelegenheiten ist, die
Versicherungen des Verstorbenen zu
prifen und die wichtigsten schnellst-
moglich zu kiindigen bzw. zu infor-
mieren.

Arbeitgeber benachrichtigen

Sterbeurkunde beantragen

ein Bestattungsinstitut
beauftragen

Organisation von Beisetzung
und Trauerfeier

um diese Abmeldungen
kUmmert sich das Standesamt

Meldeamt, Sozialversicherungstrager
(Kranken-, Pensions- und Unfallver-
sicherungstrager), FUihrerscheinre-
gister, Zentrales Personenstands-
register

Wohnung/ Haus

Ubernehmen Erben den Mietvertrag?
Bei Kindigung: Vermieter informie-
ren.

Energie-/Stromversorger

Telefon- & Mobilfunkanbieter, Kabel
TV, Post abmelden
Rundfunkgebuhren

Briefkasten & Kuhlschrank leeren
Haustiere & Pflanzen versorgen

Klandigung von ...

Vereine, Organisationen, Gewerk-
schaften, Zeitungen/Zeitschriften-
Abos, Kirchenbeitrag, Digitalen
Nachlass regeln, Waffenrechtliche
Dokumente & Waffenbesitz klaren

Bank/ Geldinstitut

Bankomat- und Kreditkarten an Bank
zurickgeben, Dauerauftrage/Ein-
ziehungsauftrage andern/Iéschen
lassen

Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit. Keine Gewahr.

b
P
s

PFLEGE fiir die FUSSE

besonders in der kUhleren Jahreszeit

Damit trockene, verhornte oder juckende Fiisse kein Thema mehr sind!
Viele Menschen klagen vor allem in der kithlen Jahreszeit, mit ge-
schlossenen Schuhen, tiber trockene, rissige Fiisse; oft gepaart mit
tibermissiger Hornhaut oder unangenehmem Juckreiz. Mit den fol-
genden Fusspflege-Tipps und nur wenigen Minuten Aufwand pro Tag,
konnen typische, kiltebedingte Fussprobleme ad aéta gelegt werden.

Auch Fusse brauchen Luft zum Atmen
Gerade jetzt in der kalten Jahreszeit verhindern dicke Striimpfe
und Schuhe, dass die Fusshaut gentigend beliiftet wird und fithren
so oft dazu, dass sie schneller austrocknet. Die Folgen sind nicht
selten unangenehme Spannungsgefiihle oder listiger Juckreiz. Um
den Wasserverlust zu kompensieren, bildet der Kérper zudem oft
tibermissig viel Hornhaut. Wenn diese sich an bestimmten Stellen
zu schmerzenden Druckstellen formt, kann das Laufen schnell zur
Qual werden.

Atmungsaktive und vor allem bequeme Schuhe, sowie Striimpfe
aus Baumwolle sind deshalb die optimale Fussbekleidung fiir alle,
die zu trockenen Fiissen neigen. Genauso wichtig ist es allerdings,
den Schuhen und Striimpfen regelmissige Pausen zu génnen, damit
die Fiisse zwischendurch auch mal richtig ,,durchatmen® kénnen.

Hygiene ist das A und O

Tégliches Wechseln der Striimpfe, sowie Ausliiften der Schuhe sind
eine Grundvoraussetzung fiir gesunde, geschmeidige Fiisse. Baum-
wollstriimpfe sollten am Besten bei 60°C gewaschen werden, da die
Schweissproduktion in dicken Striimpfen und Schuhen deutlich
erhoht ist und Bakterien sich so schneller vermehren kénnen. Auch
das tigliche Waschen der Fiisse sollte fiir jedermann zum Pflicht-
programm gehéren. Danach griindliches Abtrocknen (vor allem
zwischen den Zehen!) nicht vergessen, da sich Bakterien und Pilze
besonders im warmen, feuchten Klima pudelwohl fiihlen.

Cremen, cremen, cremen...

Um die Fusshaut schon geschmeidig zu halten, sollten die Fiisse
regelmissig mit einer feuchtigkeitsspendenden Creme eingecremt
werden. Dies sollte gerade im Winter zu den tiglichen Pflegeritualen
gehoren. Optimalen Schutz gegen Trockenheit, Hornhaut und da-
mit verbundenen Juckreiz bieten Produkte mit Urea, Panthenol und
Hamamelis. Einfach morgens nach dem Duschen kurz einmassieren,
Striimpfe driiber und los!

Und sonst noch Gutes...

Um tibermissige Hornhaut sanft zu entfernen wird empfohlen zir-
ka einmal pro Woche ein lauwarmes Fussbad (mit Basenpulver) zu
nehmen. Die Fiisse etwa 5 bis 10 Minuten darin zu baden hilft die
Hornhaut aufzuweichen und fithrt der Haut zusitzlich Feuchtigkeit
zu. Anschliessend kann iibermissige Hornhaut mit einem Bimsstein
oder einer feinen Hornhautfeile schonend entfernt werden. Denn wer
so viel steht und trigt, hat besondere Anerkennung verdient;)) ©
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WARMENDE SPEISEN

... welches in einem einzelnen Beitrag gar nicht behandelt werden kann.
Was aber vielleicht viele aus eigener Beobachtung bestitigen kénnen:
Ein kalter Salat, so gesund er ist, hat eher eine erfrischende, kithlende
Wirkung auf unseren Kérper, wihrend ein warmes Gemiisecurry,
verfeinert mit Gewiirzen nach Wahl eher wirmend empfunden wird.

Auch wenn aufgrund der Klimakrise eine Reduzierung des Fleisch-

Do konsums gefordert

g
-

wird, sollte der po-
sitive Effekt von

C‘H Fleisch nicht ganz
e L-’: verdringt werden.
Aus biologischer
Landwirtschaft, im
besten Fall von hei-
mischen Bauern
bleibt auch der 6ko-
logische Fussabdruck relativ klein. Gerade Frauen, die tendenziell
mehr frieren als Minner, konnten in der kalten Jahreszeit mit einem
warmen Lammeintopf ihrem Kérper Wirme zufiihren anstatt mit
einem erfrischenden Salat ihren Kérper kithlen. Wer aus person-
lichen Griinden kein Fleisch essen méchte und zu Kiltegefiihl neigt,
sollte auf den Salat verzichten und Eintopfe, Aufliufe oder Suppen
mit Gemiise, Hiilsenfriichten und Getreide vorziehen. Hier mochten
wir noch einmal auf die Vielfalt der Gewiirze hinweisen. Sie haben
laut TCM einen wirmenden Effekt auf unseren Kérper und sorgen
andererseits fiir ein vielfiltiges Geschmackserlebnis. Fiir den wir-
menden Effekt habe ich fiir Sie ein erprobtes heimische Rezept fiir
Krautfleckerl herausgesucht:

KRAUTFLECKERLN

Fiir viele vielleicht nur mehr eine Erinnerung an Omas Kiiche aus
den Kindertagen. Wir haben die Krautfleckerln geliebt und mit dem

i |
pothel Apothekerin Apothekerin Apotheker Apothekerin Apothekerin
Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm.
JOHANNES ANGELIKA MELANIE CHRISTOPH ALMUTH NORAANNA
MULLER KOHLENBREIN MORRI SOLLE TABOJER WINKLER
[ Aha e b ¥ - A L

PKA PKA PKA PKA-Lehrling PKA-Lehrling Frau
EVA-MARIA MARIANNE TANJA LARA LENA JOSEFINE
TELAVEC TSCHREPETZ UNTERKIRCHER HEILINGER HORNBOGNER RITSCHER
Warenlogistik, Kosmetik, Warenlogistik, Reinigung,
Rezeptabrechnung  Schiissler Salze Rezeptur, Kundenbetreuung

0: Bildungskarenz
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Weisskraut kommt dabei ein klassisches Wintergemiise zum Einsatz.
Zudem ist dieses Gericht von vornherein vegetarisch und kann auch
leicht vegan zubereitet werden. Ein 8sterreichischer Klassiker der
gut in die kithle Jahreszeit passt und Kérper wie Herz erwirmt.

Zutaten fiir 4 Personen

500g Weisskraut 1EL  Zucker

ITL Kimmel Salz und Pfeffer, eventuell Suppe
2EL  Butterschmalz (vegan: Sonnenblumengl)

320g  Flecker]l Nudel (gibt es auch glutenfrei)
Hier darf auch experimentiert werden. So gelingen die Krautfleckerln
auch mit Spitzkraut hervorragend. Der Kiimmel kann, wenn man die
Samen nichtals Ganzes mag, auch gemahlen verwendet werden oder gar
durch Kreuzkiimmel erginzt oder ersetzt werden. Es finden sich auch
Rezepte mit edelsiissem Paprika und Essig, Zwiebel und Knoblauch.
Natiirlich darfauch frisch gehackte Petersilie dariiber gestreut werden.
Wer mochte, kann den Zucker weglassen — durch die lange Schmor-
zeit entwickelt das Kraut auch von selbst eine gewisse Siisse. Wichtig
bei den Krautfleckerln ist, sich Zeit zu nehmen. Das Kraut braucht die
lange Schmorzeit um diese Weichheit und Siisse zu erhalten, die einige
von uns in Erinnerung haben und die das wohlige Mundgefiihl bieten.

Zubereitung
Das Weisskraut putzen, halbieren, vom Strunk entfernen und das Kraut
in etwa zwei Zentimeter grosse Stiicke oder in zirka 1 cm breite Streifen
schneiden. Butterschmalz oder Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und
das Kraut und den Kiitmmel kurz anrésten. Den Zucker dazu geben
und eventuell mit etwas Suppe aufgiessen. Im Idealfall das Kraut im
eigenen Saft 2 — 3 Stunden bei schwacher Hitze schmoren lassen. Das
Kraut soll wirklich ganz weich und etwas dunkler sein, dann kommt
der siissliche Geschmack. Mit Salz und Pfeffer abschmecken — es darf
durchaus etwas schirfer sein.

In der Zwischenzeit die Fleckerl nach Packungsanleitung und in
gewiinschter Menge in Salzwasser kochen. Abseihen und zum Kraut

geben. Heiss servieren. Ich wiinsche Thnen einen guten Appetit! ®

Apothekenangestellte  PKA

Drogistin PKA PKA
PIA CAROBBIO LISAFELLNER MICHAELA KOBAN DANIELA KONATSCHNIG CARMEN
Labor, Labor, Labor, Schiissler Salze, NIEDERDORFER
Warenlogistik Warenlogistik Warenlogistik Einkauf Kosmetik, Rezeptabrechnung

potheke

STADT-APOTHEKE

Team-Verpflegung
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HAUTOL-GUIDE

Ein grosses Thema im Herbst und Winter

o0
le pflegen reichhaltig, duften herrlich und machen unsere
Beauty-Routine zu einem sinnlichen Ereignis. Aber woher

sollen Sie wissen, welches Ol nun das richtige fiir Sie ist? Es

gibt Ole fiir trockene Haut, fiir sensible Haut, Ole gegen Schuppen,
Hautunreinheiten und Rétungen, Ole gegen Narbenbildung und
gegen Hautalterung. Erfahren Sie bei uns, welches Ol ideal fiir Thren
Hauttypen ist.

Obwohl Ole eine uralte Beauty-Praxis sind und schon seit Jahr-
tausenden Frauen aller Nationen pflegen, erleben die fliissigen Haut-
Booster zurzeit doch eine Sternstunde. Bei all dem Uberfluss verliert
man natiirlich leicht den Durchblick. .. Diese Gesichts-Ole passen
perfekt zu Threr Haut

Die Grundlagen
Vorab ein paar Basis, die fiir die Verwendung von Gesichtsél beson-
ders wichtig sind:

In der Naturkosmetik unterscheidet man zwischen trockenen und
nicht-trockenen Olen. Trockene Ole haben einen hohen Anteil an unge-
sttigten Fettsiuren, werden miihelos von der Haut aufgenommen und
ziehen gut ein. Nicht-trockene Ole sind reichhaltiger und haben mehr
gesittigte Fettsduren. Sie zichen erst nach einer Weile in die Haut ein
und hinterlassen dabei einen feinen Fett-Film auf der Haut. Typische,
nicht-trockene Ole sind zum Beispiel Avocado- oder Macadamiasl,
typische trockene Ole sind Jojoba- oder Argansl.

Tragen Sie das Ol Ihrer Wahl immer auf die feuchte Haut auf— das ist
der Profi-Tipp N° 1, der oftmals nicht beachtet wird! Das Ol verbindet
sich mit der Feuchtigkeit und dringt so tiefer in die Haut ein. Wird das
Ol aber auf die trockene Haut aufgetragen, tritt der negative Effekt ein,
den viele fiirchten: Die Pflege kann nicht einziehen, die Haut wirke
tibersittigt, 6lig und stumpf.

Die Komedogenitiit von Olen, das heisst ihre Eigenschaften Poren
zu verstopfen oder nicht, sagt ebenfalls viel dariiber aus, welches Ol fiir
welchen Hauttypen gut geeignet ist. So kann reife und trockene Haut
ein stark komedogenes Ol gut vertragen, wihrend Mischhaut schon
bei leicht komedogenem Ol problematisch reagieren wiirde. Die Skala
bewegt sich hier von 0 bis 5. 0 steht fiir nicht komedogen. 5 steht fiir

A

stark komedogen. Dazu eine kleine Legende fiir alle folgenden Ole:
0 - 1: Ole, die iiberhaupt nicht die Poren verstopfen und daher fiir
fettige und unreine Haut geeignet sind.

2: leicht komedogene Ole, die bei normaler bis trockener Haut keine
Unreinheiten verursachen, bei Mischhaut noch ausprobiert werden
kénnen, aber von Akne-Problemhaut gemieden werden sollen.

3 - 5: Stark komedogene Ole, die die Poren von Mischhaut und un-
reiner Haut stark verstopfen konnen, bei sehr trockener und reifer
Haut aber wahre Feuchtigkeitswunder bewirken kénnen.

Ole fur trockene Haut

Nach der Dusche vergeht keine Minute und Thre Haut spannt schon

unangenehm? Sie haben Probleme mit Hautschiippchen, Trocken-
heitsfalten und einem fahlen Teint? Dann haben Sie in jedem Fall eine

trockene Haut, die Sie gerade in der kithlen Ubergangszeit besonders

reichhaltig pflegen miissen. Diese Ole sind erstklassig fiir Sie:

#A wie Avocado (Komedogen-Wert: 2)

Avocado-Ol ist ein intensiver, natiirlicher Weichmacher mit Omega-
3-Fettsiuren sowie Vitamin A und E. Phytosterine regen ausserdem

die Zellneubildung an; weshalb das Ol auch gut geeignet ist, um Nar-
ben zu behandeln und abzuschwichen.

# Kwie Kokosnuss (Komedogen-Wert: 3)

Kokosdl gehdrt mit zu den schwersten Olen und ist daher fiir trockene,
sprode Haut gut geeignet — bei Mischhaut kénnte das Ol zu Haut-
unreinheiten fithren. Das hohe Mass an Fettsiuren ist aber fiir eine

besonders durstige Haut ideal und wirkt dort sogar anti-bakteriell

und beruhigend.

#0 wie Olivenol (Komedogen-Wert: 2-3)

Olivendl wirke sehr hydrierend dank besonders vieler, ungesittigter
Fettsiuren und Vitamin A auch wie ein Anti-Aging-Mittel.

Ole fur Mischhaut und unreine Haut

Sie haben immer mit Glanz auf den T-Zonen und vergrosserten Poren
zu kimpfen? Sie neigen zu Hautunreinheiten? Dann haben Sie entwe-
der eine Mischhaut oder tendenziell eine eher 6lige Haut. Wenn Sie
bislang gedacht haben, dass Sie deshalb keine Ole benutzen konnen,
haben Sie sich gliicklicherweise geirrt — auch fiir zu Unreinheiten
neigende Haut gibt es genug Ole, die Ihre Haut intensiv pflegen aber
nicht aufbliihen lassen.

#T wie Traubenkern (Komedogen-Wert: 1)

Traubenkernol ist leicht und wirkt ausbalancierend. Neben Vitamin
E ist aber auch Vitamin K enthalten, ebenso wie Omega 6, Lecithin
und das Antioxidans Procyanid. Diese Wirkstoffkombination sorgt
fiir Vitalitat und wirke gldttend — ganz ohne die Poren zu verstopfen.
#T wie Teebaum (Komedogen-Wert: 0)

Das etwas streng und medizinisch riechende Ol ist eine Wunderwaffe
gegen Akne und Wimmerl: Es wirke antiseptisch und entziindungshem-
mend, ist aber relativ stark. Unbedingt Vertriglichkeit testen.
Fortsetzungin unserer APOTHECUM Winterausgabe. Es gibt noch einiges zu berichten. Inzwischen lassen

Sie sich gerne von unseren Experten in der Apotheke beraten!
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