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Wenn sich Kompetenz und Leidenschaft fir
Gesundheit treffen, dann entsteht daraus die Marke
,Bewusst X’'und“. Jeden Tag neu, jeden Tag fiir Sie.

Wir haben diese Marke geschaffen, um Verantwortung zu
iibernehmen. Verantwortung fiir das hohe Gut Gesundheit.

Thre Gesundheit tiglich zu verbessern, ist unser Ziel, unser
Auftrag, unsere Mission.

Und dafiir tun wir viel: Das Bewusst X’'und-Team bleibt am
Ball, hort zu, liest nach, forscht und experimentiert.

Wir lassen nicht locker, es geht ja um viel. Es geht um Thre
Gesundheit. Und dafiir setzen wir uns ein.

Aktuellen Themen widmen wir uns mit Wissbegierde und
Begeisterung. Und einige besonders spannende Highlights
haben wir fiir dieses Magazin ausgewahlt.
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MIGRANE -PatientInnen beschreiben ihr Leiden
wie ein ,Gewitter im Kopf“ Thre hdufigste Frage
an der Apotheken-Tara lautet: ,Wie kann ich
trotz Kopfschmerz-Attacken den Alltag gut
meistern?®

Hier sind meine Tipps fiir den Umgang mit
Migrane:

Wichtig zu wissen: Kopfschmerz ist nicht gleich
Kopfschmerz!

Wissenschaftler haben rund 240 verschiedene
Arten von Kopfschmerzen identifiziert.

Typisch fiir die Migréne sind folgende Merkmale:

« Die Attacken kehren immer wieder.

o Der Schmerz ist mittelgrof3 bis schwer
und pulsierend.

» Wihrend der Schmerzattacke ist man
empfindlich gegeniiber Licht, Gerauschen
und Geriichen.

« Ubelkeit und Erbrechen sind haufige
Begleiterscheinungen.

Haben Sie das schon erlebt?
Migréinekopfschmerz kann so heftig auftreten,

dass ein normaler Alltag nicht mehr moglich ist.

Wie wird Migréne ausgelost?
Typische Ausléser fiir Migrine sind Wetterum-
schwiinge, Stress im Beruf und im Privatleben,

ungesunde Erndhrungsgewohnheiten oder
Flissigkeitsmangel.

Bei manchen Menschen 19sen histaminhaltige
Lebensmittel wie Rotwein und Kése Migrane-

attacken aus. Auch hormonelle Schwankungen
konnen ein Grund sein.

Wie schldgt man der Migrine ein Schnipp-
chen?

Meine Empfehlung lautet: Versuchen Sie, in
Threm Leben Stress zu reduzieren. Entspan-
nungstechniken wie Yoga und Meditation
sind hilfreich, um mehr Ruhe in den Alltag zu
bekommen.

Stress lasst sich auch beim Sport abbauen. Wer
regelmiflig an der frischen Luft Ausdauersport
wie Laufen, Nordic Walking, Radfahren oder
Schwimmen betreibt, hat gute Chancen, dass
Haufigkeit, Dauer und Heftigkeit der Migrane-
attacken abnehmen.

Indizien sammeln
Da Migrane so individuell auftritt, kann ein Mi-
grane-Tagebuch der erste Schritt zur Besserung
sein. Notieren Sie Thre Alltagsgewohnheiten,

Speisen und Getrinke, die Sie zu sich nehmen, 2 %

Schlafdauer und -qualitit, Medikamentenein-
attacken.

So kommen Sie Threm individuellen Migrane- :
Ausloser leichter auf die Spur.

Linderung aus der Apotheke
Es gibt Hinweise darauf, dass bestimmte Vita-

mine, Mineralstoffe und Spurenelemente bei der
Migréne-Vorbeugung helfen konnen. Eine Rolle
dabei spielen Vitamin B2, Magnesium, Omega
3-Fettsduren und Coenzym Q10. Fragen Sie
nach unseren Dr. Leisser Nahrstoffprodukten fiir
Migrine-Patient:innen.

E R 1 -
§I..e%ser t ﬁllgsﬂ' = '%'Lgsu' b |
COENZYMOID - OMEGA3FISCHOL MAGNESIUM+ -
S FELLSERITT " i i 3T - at SRR ]
. - o ]
AN g . aamee = L - 4
0 mapen d - 0 Kaprartr F |
o AT i - ¥ i - e i
DR. LEISSER DR. LEISSER DR. LEISSER
Coenzym Q10 Omega 3 Fischol Magnesium+
Schiitzt vor freien Radikalen und Wirkt positiv auf die Fiir eine ausgewogene
steigert die Stoffwechselfunktion Blutfettwerte Magnesiumversorgung

60 Stiick: € 29,80

60 Stiick: € 29,90

60 Stiick: € 19,90
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Adler Apotheke

TARA MEETS Y.

UNIVERSITY

WIR SIND seit vielen Jahren
neben unserer Tiétigkeit in der
Adler Apotheke auch an der
Universitit Wien als Lehrende
der Studienrichtung Phar-
mazie tatig. Dabei konnen

die Studierenden von unserer
praktischen Erfahrung im
Apothekenalltag profitieren.

Flir uns ist es ein schoner
Ausgleich zur Arbeit an der
Tara und der Austausch mit
anderen Lehrenden und
ProfessorInnen ermaglicht es
uns, stets am aktuellen Stand
der Wissenschaft zu bleiben.
Mit unserer universitiren
Tatigkeit konnen wir einen
Beitrag zur Ausbildung zu-

kiinftiger ApothekerInnen
leisten und uns macht die
Arbeit mit jungen Menschen
sehr viel Spaf3.

Unsere Chefs Frau Mag. Fiala
und Herr Dr. Leisser unter-
stlitzen uns dabei, die Tétig-
keit in der Apotheke und an
der Universitat zu verbinden
und sind stolz, Universitits-
lektorInnen in ihrer Apotheke
zu beschiftigen.

Frau Mag. Wirth lehrt im
Praktikum ,,Magistrale
Arzneimittelherstellung“ Dort
lernen die zukiinftigen Apot-
hekerInnen die praktische
Herstellung von individuell

Mag. pharm. Bernhard Wittig

verschriebenen Rezepturen
wie zum Beispiel Salben,
Augentropfen, Zipfchen oder
Kapseln. Die dort erworbenen
Fahigkeiten sind in der Apo-
theke unabdingbar, um zum
Beispiel bei Lieferengpéssen
individuelle Losungen fiir die
KundInnen zu finden.

Mag. Wittig ist im Praktikum
»Produktionsprozesse und
Qualitatskontrolle in der
Pharmazeutischen Techno-
logie“ tatig. Er kann im
Praktikum seine Expertise im
Bereich der pflanzlichen Arz-
neizubereitungen einbringen,
die in der Adler Apotheke
einen hohen Stellenwert hat.
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Unsere Bewusst x’und Familie

UNSERE BEWUSST
X'UND FAMILIE

Inspirierend: Unsere Wissenstour

Informativ:
Unsere

Dr. Leisser
Academy

Unsere Bewusst x'und Familie
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zAUBERHAFT war der Besuch von Dragqueen
Candy Licious in der Apotheke an der Ketten-
briicke. Unsere Erkenntnis: Die Welt ist viel
bunter, als wir uns vorstellen konnen!

Dragqueen Candy Licious las in unserer Apo-
theke aus Kinderbiichern, in denen es um die
Akzeptanz von Lebenskonzepten geht, die
einfach ein wenig ,,anders” als der Mainstream
sind.

Mit ihrem marchenhaften Outfit strahlte unser
Gast auf alle Anwesenden eine atemberaubende
Faszination aus und ebenso eindrucksvoll war
ihr Selbstbewusstsein, mit dem sie fiir Vielfalt
und ,,Anderssein wirbt. Unser Restimee laute-
te: Davon konnen wir alle etwas lernen! Trauen
wir uns, Individualitat zu leben.

Wie das genau geht und was eine Dragqueen
tiberhaupt ist — das hat uns Candy Licious im
folgenden Interview beantwortet.

Interview mit Candy Licious:

Wie hat sich deine Personlichkeit oder dein
Selbstbild durch deine Erfahrungen als Drag-
queen entwickelt?

Candy Licious: Durch Drag fand ich nicht nur
eine Chosen Family, sondern auch die Moglich-
keit, meine negativen Erfahrungen zu ver-
arbeiten und mich zu entwickeln. Mein House
of Licious ist meine liebevolle und gefiihlvolle
Gemeinschaft, die mich zu dem Menschen ge-
macht hat, der ich heute bin.

Wie siehst du die Verbindung zwischen Drag
und der LGBTQ Gemeinschaft? Ist es eine
Form von Aktivismus fir dich?

Candy Licious: Drag ist aus der queeren Bewe-
gung entstanden und hat sich mittlerweile zum
Mainstream entwickelt. Es ruft aus aktuellen
Anlassen wieder verstiarkt zum Aktivismus auf.
Fiir mich ist Drag eine Moglichkeit, meinen
Aktivismus lauter und bunter zum Ausdruck zu
bringen!

Hast du Tipps fiir Menschen, die selbst Drag
ausprobieren wollen oder sich unsicher fiihlen,
ob sie es wagen sollen?

Candy Licious: Ich kann nur empfehlen, es
einfach auszuprobieren! Oder schreibt mich an
und ich gebe gerne Tipps :-). Auf YouTube fin-
det man Tutorials. Was aber nicht hilft: RuPauls
Dragrace zu schauen! Das zeigt ein Bild von
Drag, aber die meisten miissen ohne die grofien
Kostiime anfangen.

Danke, Candy Licious, fiir diese spannenden
Einblicke in eine Weltsicht, die von Toleranz
und Offenheit gepragt ist. Lasst uns gemeinsam
ein Umfeld schaffen, in dem jeder Mensch
akzeptiert wird, einfach so, wie er oder sie ist!

Apotheke an der Kettenbriicke




Citygate Apotheke

DIE TAGE werden kiirzer, die Hosen ldnger.
Keine Frage: Der Herbst ist da. Und piinktlich
mit dem Temperatursturz kippt bei manchen
Menschen auch die Stimmung in den Keller.

Herbstblues nennt sich dieses Phanomen. Man
fithlt sich antriebslos, miide und gereizt. Keine
Lust auf irgendetwas. Am liebsten wiirde man
sich jetzt in eine kuschlige Hohle zuriickzie-
hen und bis zum Frithling durchschlafen.

So hitte es Mutter Natur eigentlich vorge-
sehen. Evolutionir fahrt der Organismus in
dunklen, kalten Episoden seine Funktionen
hinunter. Im Energiesparmodus mdchten die
Lebewesen gerne warten, bis die warme Sonne
ihre Geister wieder weckt.

Aber leider, leider: Das moderne Leben gonnt
uns keine Pause. Und wir miissen uns irgend-
wie mit der Stimmungsflaute arrangieren.

Was ist schuld am Stimmungstief?
Aus dem Gleichgewicht gerit die Gemiitslage
meist aufgrund des Lichtmangels. Wenn mor-
gens der Wecker klingelt und es drauf3en noch
finster ist, fehlt das Sonnenlicht als natiirlicher
Taktgeber fiir den Schlaf-Wach-Rhythmus.
Versteckt sich die Sonne dann sogar den ganzen
Tag lang, so bleibt auch die Ausschiittung des
Gute-Laune-Hormons Serotonin aus.

Hingegen produziert der Korper tippig Melato-
nin und dieser Stoff macht uns miide und.tra

Elke Ziegler-Drogistin

Waussten Sie...?

Wer im Herbst zum Schokotiger wird, darf
sich nicht wundern: Schokolade enthalt
Tryptophan, eine Aminosdure, aus der im Ge-
hirn Serotonin gebildet wird. Auch Bananen,
Datteln und Feigen sind reich an Tryptophan.

Meine Tipps gegen den Herbstblues

1. Tageslicht tanken! Niitzen Sie jede
Gelegenheit fiir einen Aufenthalt im Freien.
Selbst bei bedecktem Himmel ist die Licht-
ausbeute hoher als bei kiinstlicher Beleuch-
tung. Lichttherapielampen kénnen zusétz-
lich verwendet werden. Ihr Lichtspekt-
rum gleicht dem des Sonnenlichts.

2. Aktiv bleiben! Der Sommer war reich an
frohlichen Erlebnissen, warum im Herbst
darauf verzichten? Freunde treffen, Spafl
haben, tanzen gehen oder ins Kino - all das
setzt dem Alltag ein Kronchen auf.

3. Sport verscheucht Triibsal!
Notieren Sie Ihre Bewegungseinheiten fix
im Kalender. Workout im Fitness-Center,
Schwimmen im Hallenbad, Joggen im Park:
Nach einer Trainingseinheit geht es der
Seele besser, zugleich kommt der Kreislauf
in Schwung und das Immunsystem wird
gestérkt.

4. Gemiitlich ist okay! Drauf3en ist es grau,

drinnen umso kuscheliger. Zelebrieren

Sie Thre Wohlfithlmomente mit Kerzenlicht,
einem heiflen Bad, kostlichem Essen. Was
gibt es Schoneres, als in einem spannenden
Krimi zu versinken, wenn der Regen ans
Fenster klatscht?

5. Vitamine und Pflanzenkraft spenden gute

Laune! Vitaminreiche Speisen und Snacks
versorgen den Korper mit wichtigen Nahr-

DR. LEISSER DR.L
Dolce Vita B-Komplex
Fiir die psychische und

seelische Balance wechsel

60 Stiick: € 17,80

Fiir Nerven, Psyche und Stoff-

60 Stiick: € 29,90

stoffen. Da es in der sonnenarmen Jahres-
zeit zu einem Vitamin-D-Mangel kommen
kann, sollte dieses bei Bedarf supplementiert
werden. Stimmungsauthellend, beruhigend
und angstlosend wirkt Johanniskraut.

Mit Ashwagandha, Rosenwurz und
Schisandra
60 Stiick: € 24,95

Citygate Apotheke



Wienerberg Apotheke

Ein gutes

Bauchgefuhl

WENN der Bauch driickt,
zwickt, brennt und rumort,
kann das ziemlich unan-
genehm sein. Die erfreuliche
Nachricht: Mit der richtigen
Erndhrung haben Sie gute
Chancen, die rebellische Kor-
permitte zu besénftigen.

Der Bauch und seine Leiden

So manches Essen liegt einem
schwer im Magen. Der Bauch
schmerzt, Ubelkeit macht
sich bemerkbar, Sodbren-
nen strahlt bis in Hals und
Rachen aus.

Eine akute Gastritis weist
darauf hin, dass die Magen-
schleimhaut Schaden genom-

Mag. pharm.
Vedrana Radumilo

men hat.
Und schlieSlich kann es zu
Durchfall, Verstopfung und
Bliahungen kommen - lauter
unangenehme Hinweise auf
einen aus den Fugen gerate-
nen Magen-Darm-Trakt.

Was ist schuld daran?
Treten derartige Symptome

regelméflig auf, sollte man
die eigenen Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten unter
die Lupe nehmen.

Manche Lebensmittel sind
schwer verdaulich und
fithren zu Blahungen, Bauch-
schmerzen und Vollegefiihl.
Auch die Zubereitungsweise
sollte beachtet werden: Einige
Menschen vertragen rohes
Obst und Gemiise schlecht,
andere klagen nach frittierten
oder fettreichen Speisen iber
Bauchweh.

Neben Kaffee und Alkohol
spielen auch Intoleranzen
hinsichtlich Milchprodukten,
Fruchtzucker und Gluten eine
symptomauslosende Rolle.

Was tut dem Bauch gut?
Basische Lebensmittel
wie Kartoffeln, Reis
und Haferflocken sind
leicht vertraglich und
schonen den Magen.
Gediinstetes Gemiise
wie Fenchel, Karotten,
Zucchini und Kiirbis
belastet den Magen-
Darm-Trakt nicht.
Vom Obstteller
naschen Sie am besten
Bananen und reife
Birnen. Apfel ver-
arbeitet man zu einem
magenschonenden
Kompott.

Mageres gediinstetes
Kalb- oder Gefliigel-
fleisch kann auch

bei Magenbeschwer-
den genossen werden.
o Gut vertréglich sind

Suppen und Eintopfe.

Tipp: Gonnen Sie sich beim
Essen Ruhe, kauen Sie gut
und halten Sie regelmiflige
Essenszeiten ein.

Mit Kridutern den Bauch
entspannen

Mutter Natur versorgt uns
mit einer Fiille bauchfreund-
licher Heilpflanzen!

Wahre Wunder wirken Ka-
mille, Pfefferminze, Fenchel,
Anis und Kiimmel. Salbei und
Lowenzahn kénnen mit ihren
Bitterstoffen Vollegefithl und
Bldhungen lindern. Andere
Heilpflanzen wie Eibisch oder
Stffholzwurzel sind fiir ihre
magenschleimhautschiitzen-
den Wirkungen bekannt.

Da jedes Magenleiden eine
individuelle Behandlung er-
fordert, laden wir Sie herzlich
zu einer Beratung in unserer
Apotheke ein!

BASENPULVER+
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DR. LEISSER
Basenpulver+

Fiir einen normalen
Saure-Basen-Haushalt
150 g: € 16,90

n
X
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STOFFWECHSEL .
% STOFFWEGHSEL UND =
VERDAUUNG w
h,:.: Nahrungsarganzungsmitiel
B 60 Kapseln
L
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DR. LEISSER
Stoffwechsel

Fiir einen normalen
Sdure-Basen-Haushalt
60 Stiick: € 24,90

nerberg Apotheke



DA SITZT ein Schmetterling neckisch auf

ulter, dort entfaltet ein Adler majes-
tatisch seine Schwingen: Tattoos sind ein
trendiges Lifestyle-Statement, wie auch eine
Studie zeigt.

Jede vierte Person in Osterreich hat laut einer
IMAS-Umfrage zumindest eine Tatowierung.

Bei den Jungen (bis 35 Jahre) sind es sogar

mehr als zwei Funftel, die eines oder mehrere
Tattoos am Korper tragen.
£

Fiir 59% der Befragten sind Tattoos reine
Privatsache - die Korperbilder regen kaum
noch jemanden auf. Und in der Gruppe der
Tdtowierten steht ohnehin fest: Tattoos ge-
horen dazu, um sich selbst auszudriicken oder
werden als Kunstform zelebriert.

Tattoo: Was kommt da auf mich zu?

Wer jetzt dariiber nachdenkt, sich ein Tattoo
stechen zu lassen, sollte sich darauf einstellen,
dass die Wundheilung bis zu einem dreiviertel
Jahr dauern kann.

Nach dem Tatowieren wird die frisch verzierte
Korperstelle vom Tétowierer mit einem steri-
len Tuch gesdubert, mit einer Salbe behandelt

PKA Betiil Cakmak

und dann mit einer Folie bedeckt oder mit
einem sterilen, luftdurchldssigen Verband
geschiitzt.

Die Abdeckung sollte nach vier bis fiinf
Stunden entfernt werden.

Die weiteren Pflegeschritte:

o Tattoo mit lauwarmem Wasser und
medizinischer Seife waschen (dabei
keinen Waschlappen verwenden!)

« Trocken tupfen (nicht reiben!)

« Heilsalbe auftragen

o Zum Schutz der Wunde mit einem
Verband abdecken (nach jeder Séube-
rung, ca. zwei bis drei Tage ]

e

a

Der Heilungsprozess dauert mindestens 14
Tage lang. Die Hautstelle sollte dabei weiterhin
diinn mit einer speziellen Heilsalbe einge-
cremt werden.

Weder Sonne noch Schwimmbad!

Eng anliegende Kleidung sollte vermieden
werden, weil jede Form von Reibung dem
rischen Tattoo schadet. Luftzufuhr fordert
den Heilungsprozess.

Gleichzeitig muss das Tattoo vor direkter Son-

PFLEGECREME |
titouripnte Haul

neneinstrahlung geschiitzt werden, weshalb
die Verwendung einer Sonnenschutzcreme mit
hohem Lichtschutzfaktor empfohlen wird.
Zwei bis vier Wochen lang gilt: Keine Besuche
im Schwimmbad und in der Sauna! Chlor
kann die Haut iberméflig austrocknen, beim
Schwimmen oder Schwitzen wird die Haut

aufgeweicht und Bakterien konnten in die

Symbolfoto

Wunde gelangen.

Nach zirka drei Wochemuist dieZellregenera-
tion im Bereich dessne@®h Tattoos abgeschlos=
sen. Wichtig ist jetzt, dass die frisch verheilte
Stelle weiterhin mit einer feuchtigkeitsspen*
denden Pflegesalbe versorgt wird.

Wir wiinschen: Viel Freude an Threm neuen

Tattoo!



Billroth Apotheke

WOW!

Von Susanne Mair

Speziell fiir Hund und Katz’ wurden die Dr. Leisser
WauMiau Produkte entwickelt. Unsere Erfahrung zeigt,
dass die Nahrungsergdnzungen nach den Richtlinien der
Traditionellen Europdischen Medizin bei den

Vierbeinern gut wirken.

ZUM BEISPIEL bei Durchfall, einer bei Hun-
den hdufig auftretenden Verdauungsstérung.

Susanne Mair, Tierexpertin in der Billroth
Apotheke, schildert einen aktuellen Fall, in dem
die zweijéahrige Kooikerhondje-Hiindin einer

Kundin betroffen war.
»Die Kundin und ihr Hund waren Dauergast
beim Tierarzt, weil einfach nichts gegen den
andauernden Durchfall half, berichtet Susanne
Mair.

Blut und Darmbakterien seien bereits untersucht

worden, der Tierarzt habe eine Ausschluss-Diét
vorgeschlagen.

Sie habe der Kundin zum Ausprobieren ein paar
Stiick ,,Dr. Leissers WauMiau Magen Darm
Komplex“ Hundeknochen in die Hand gedriickt.

Und siehe da: Die Spezialkekse halfen! Der
Durchfall verschwand.

»Ich riet der Kundin zu einer artgerechten Fiit-
terung mit frischem Rindfleisch und Hiihner-

hélsen ohne Haut*, schildert Susanne Mair die

weitere Vorgangsweise.

Hunde miissen starke Verdauungssifte produ-
zieren, um Fleisch und Knochen verdauen zu
koénnen. Dr. Leissers WauMiau Magen Darm
Komplex Hundeknochen haben die positive
Eigenschaft, iiberschiissige Verdauungssifte auf-
zusaugen und zu binden.

Mit zehn Sickchen WauMiau Magen Darm
Komplex fuhren Kundin und Hund in den
Urlaub. In Kombination mit der Ernahrungs-
empfehlung bekamen sie schlieflich das Durch-
fall-Problem in den Griff.

»Das Aufsaugen von tiberschiissigen Verdau-
ungssiften und eventuell auch anderer Stoffe wie
Pilze, Schlacken und falschen Darmbakterien
wirkt beim Hund wie eine Darmreinigung®, er-
klért Susanne Mair. Sie empfiehlt, die Kur mit Dr.
Leisser WauMiau Magen Darm Komplex zehn
Tage lang durchzufiihren.

Das Phdanomen der Darmreinigung kennt man
tibrigens auch aus der Humanmedizin, wo das
sensible Gleichgewicht im Darm mit Zeolith
Pulver oder Tonerde reguliert wird.

Was steckt in Dr. Leissers WauMiau Magen
Darm Komplex?

« Bio Vollkornhafer, Birkenkohle, Kamille
« Viele Ballaststoffe

Wie wirkt Dr. Leissers WauMiau Magen Darm
Komplex?

Birkenkohle bindet jene Stoffe, die Durchfall
oder Erbrechen verursachen. Kamille wirkt
entspannend und besénftigend auf Magen und
Darm.

Die Ballaststoffe saugen die unverbrauchten Ver-
dauungssifte auf und binden diese. Gleichzeitig
sorgen die Ballaststofte fiir einen mithelosen
Stuhlgang, der noch dazu weniger geruchsinten-
siv als iiblich ist.

Wir wiinschen allen Vierbeinern und Tierfreun-
dinnen und Tierfreunden einen frohlichen,
gesunden Herbst!

DR. LEISSER
WauMiau
25g:€5,90

% Pribiotisch

Billroth Apotheke
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DAS SOLLTE

SCHULE

MACHEN!

Alle Hefte und Biicher eingepackt? Jause dabei?
Dann ab in die Schule! Wie Kinder fit, schlau
und gut gelaunt durch den Schulalltag kommen,

das lesen Sie hier!

Tipp Nr. 1: Nie ohne Friihstiick

Hungrige Kids vollbringen keine Heldentaten.
Die Challenge lautet, selbst die absoluten ,,Mor-
genmuffel“ unter den Schulkindern fiir einen
Joghurtdrink, ein Glas Milch oder einen frisch
zubereiteten Smoothie zu begeistern.

Die beste Power-Basis fiir einen erfolgreichen
Schultag liefern Miislis und Getreidebreie, vor
allem Haferbrei, idealerweise verfeinert mit
Milch, Joghurt, Niissen, Rosinen und frischem
Obst. Auch Vollkornbrot oder —gebéck mit Top-
fen, Kdse und Gemiise-Sticks sorgen fiir einen
Energiekick am Morgen.

Tipp Nr. 2: Die richtige Jause

Eine Jause am Vormittag und eventuell auch
nachmittags ist wichtig, um die lange Zeitspanne
bis zur nachsten Hauptmahlzeit zu tiberbriicken.
Wenn Kinder am Vormittag zwei Mahlzeiten zu

Mag. pharm.
Dr. Sascha Rebitzer

sich nehmen, sind sie nachweislich konzentrier-
ter, besser aufnahmefihig und leistungsfihiger.
Viele Schulbuffets bieten gesunde Snacks an.
Alternativ enthalt die liebevoll bestiickte Jausen-
box von zuhause stirkende Kohlenhydrate und
viele frische Vitamine. Wichtig ist, Kinder immer
wieder ans Trinken zu erinnern — als kalorienar-
me Durstloscher eignen sich Wasser, Krautertees
oder verdiinnte Fruchtsifte.

Tipp Nr. 3: Mikronihrstoffe fiir die Konzen-
tration

Mit einer Extraportion ,,Brainfood* funktio-
niert die Denkarbeit viel besser. Ein Mangel

an Phosphor, Zink, Selen, Eisen, Magnesium
oder Kalium kann die Gehirnleistung und die
Konzentrationsfihigkeit einschranken. Wird
dem Korper zu wenig Vitamin B6, B12 und Fol-
saure zugefiihrt, so wirkt sich dies negativ auf die
Funktion der Nervenbotenstoffe aus. Leider liegt,

ML

das haben Erndhrungsstudien gezeigt, bei vielen
Kindern eine Unterversorgung mit Vitaminen
und Mineralstoffen vor.

Um Defizite auszugleichen, kann es sinnvoll sein,
eine auf den Bedarf des Kindes abgestimmte
Nahrstoff-Erganzung anzubieten.

Tipp Nr. 4: Bewegung zum Stressabbau

Der Leistungsdruck in der Schule ist enorm,
umso wichtiger ist es, dass die Kinder in der
Freizeit Ausgleich finden.

Aktivititen im Freien verbessern die Stresstole-
ranz und schiitzen vor vielen Krankheiten sowie
Ubergewicht. Aulerdem wird dabei durch eine
bessere Durchblutung des Gehirns die Gedacht-
nisleistung gesteigert und das wiederum hilft
beim Erledigen der Hausaufgaben und beim
Lernen.

Tipp Nr. 5: Gib den Viren keine Chance!
Spitestens seit der Covid-Pandemie ist klar:
Wird in der Klasse fleif3ig geniest und gehustet,
sind bald alle krank. Die Hygieneregeln sollten
daher weiterhin Beachtung finden und regel-
mafSiges Liiften holt virenfreie Frischluft in den
Klassenraum.

Fiir starke Abwehrkrifte sorgt das Triumvirat
aus Vitamin C, Vitamin D und Vitamin E. Auch
Eisen, Zink, Jod und das Spurenelement Selen
aktivieren das Immunsystem.

Und was man nicht vergessen sollte: Gut ausge-
schlafene Kinder haben mehr Spaf! in der Schule
und bleiben ldnger gesund! Abendliche Rituale
fiir ein entspanntes Ein- und Durchschlafen kon-
nen dabei hilfreich sein.

Unser Tipp: Ausgewihlte dtherische Ole haben
eine beruhigende Wirkung auf Geist und Korper.
Fragen Sie in Threr Apotheke danach.
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Apotheke zum weifien Engel

Gliickwunsch! Auch wenn Sie es gar nicht glauben konnen, schon bald

werden Sie Ihr Baby in den Armen halten. Bestimmt kreisen Ihnen viele
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Tipp 1: Morgendliche Ubelkeit: ten zu Problemen mit den Venen. Besonders

Apotheke zum weifSen Engel

Ubelkeit und Erbrechen sind in den ersten
Wochen der Schwangerschaft keine Selten-
heit. Es wird angenommen, dass hormonelle
Verdnderungen im Korper eine Rolle spielen.
Eine ausgewogene Erndhrung, ausreichender
Schlaf und Stressvermeidung konnen helfen,
mit der Schwangerschaftsiibelkeit umzu-
gehen. Ein kleines Frithstiick im Bett mit
Zwieback, Vollkornkeks und AMATIS Tee
gegen Ubelkeit oder Pfefferminz Tee kénnen
helfen.

Tipp 2: Miide und schwere Beine:

Da in der Schwangerschaft durch den Ein-
fluss der Hormone das Bindegewebe auf-
gelockert wird und zeitgleich auch mehr Blut
durch den Korper flief3t, kommt es nicht sel-

an den Beinen begiinstigen diese Faktoren
die Entstehung von Krampfadern. Krampf-
adern in der Schwangerschaft konnen durch
das Tragen von Kompressionsstriimpfen und
regelmiflige Bewegung verhindert werden.
Unser AMATIS Venen Tee und Venen Gel
konnen ebenfalls helfen, die Durchblutung zu
fordern und die Beine zu beleben.

Tipp 3: Himorrhoiden:

Kaum jemand spricht gerne dariiber und
doch sind zahlreiche Schwangere davon
betroffen. Der zunehmende Druck durch Ge-
barmutter und Kind, Verstopfung, sowie die
schwangerschaftsbedingte Weitstellung der
Gefifle verursachen bei nahezu jeder zweiten
Schwangeren Hamorrhoiden.

Gerbstoff nachhaltig ! L
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1. Tasteninstrument 11. Zwangslage 21. anders als frither
2. Verhalten 12. Technische Hochschule 22. Jemanden erinnern
3. Rhombus 13. Spielwerk 23. Sittenprediger
4. Deko Schmuck 14. versaumen 24. Zeitanzeiger
5. Nadelbaum 15. Zimmer 25. Erdmetall
6. Kundgebung 16. kleiner Behilter 26. verwirrt
7.  Gewohnheit 17. Honigwein 27. Diingemittel
8. Stadt in Frankreich 18. zartes Fleisch 28. Areal, Bereich
9. farbenfroh 19. Balkanstaat 29. Artistensprung
10. Laufvogel 20. Arbeitsfreude 30. Aufgussutensil
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DR. LEISSER
IMMUN+CISTUS SAFT
Mikronéhrstoff-Versorgung mit
Pflanzenkraft fiir die ganze Familie
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DR. LEISSER
STERNANIS+C BIO

Eine Heilpflanze, reich an atheri-
schen Olen
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DR. LEISSER

VITAMIN D3 TROPFEN
Fiir einen gesunden Knochenauf-
bau und ein stabiles Immunsystem
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DR. LEISSER
MAGNESIUM+

VOLTADOL FORTE
SCHMERZGEL:

Fiir eine ausgewogene Magnesium-  Entziindungshemmend & schmerz-
versorgung

stillend
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DR. LEISSER PROSPAN

MULTIVIT A-Z HUSTENTROPFEN

Fiir eine optimale Versorgung mit Hochkonzentriert bei Husten &
Vitaminen, Mineralstoffen und Bronchitis

Spurenelementen
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DR. LEISSER SINUPRET INTENS
ANTISTRESS Zur Behandlung von Entztindun-
Hilft beim Entspannen und erhoht ~gen der Nasennebenhéhlen
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