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PRODUKTE

in unserem BEWUSST X'UND
Onlineshop - 24 h bestellbar

www.bewusstxund.at/webshop

VORTEIL FUR
NEUKUNDEN:
20 % RABATT
MIT DEM CODE
+PREMIUM*

PCR-TESTS & ANTIGEN SCHNELLTESTS ++ OHNE WARTEZEIT++ RASCH&UNKOMPLIZIERT BEI UNS!
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NEIN, NA DANN WIRD ES ABER ZEIT!

Besuchen Sie uns auf www.bewusstxund.at/webshop

Wir bieten lhnen eine Vielzahl an Arzneimitteln zu bevor-
zugten Preisen und eine grofte Auswahl an Marken & Pro-
dukten. Natdirlich sind wir auch weiterhin fir Sie zu unse-
ren Apotheken-Offnungszeiten da. Egal ob telefonisch
oder personlich — mit unserem Expertenwissen helfen wir
Ihnen gerne weiter!

ABER ... Sie konnen ab jetzt zuséatzlich, 24 Stunden - rund
um die Uhr und bequem von zuhause aus — iber unseren
Webshop lhre Produkte bestellen und diese unkompliziert
zu sich nach Hause liefern lassen.

Besuchen Sie uns auf www.bewusstxund.at/webshop und
tauchen Sie ein in unsere Bewusst X’unde Welt!

IHRE VORTEILE:

v/ FLEXIBEL!

Bestellen Sie 0-24h bequem online von
zuhause oder unterwegs.

PERSONLICH FUR SIE DA!

Kompetente Beratung und Experten-
wissen aus unseren BX-Partner-Apothe-
ken stellen wir Ihnen gerne bereit —
einfach anrufen oder vorbeikommen!

GROSSE PRODUKTAUSWAHL

ZU TOP-PREISEN!

Ob Schmerzen, Fieber oder sonstige
Beschwerden, wir flihren ein umfang-
reiches Sortiment aus dem Sie wahlen
kénnen.

SCHNELLE LIEFERUNG!
Wir versenden unsere Produkte taglich.

VERLASSLICHE ZUSTELLUNG!
Versand via Osterreichische Post oder
unserer ,flitzenden Botenfahrer.

KEINE VERSANDKOSTEN
Ab einem Bestellwert von 40 €.

OSTERREICHISCHE PREMIUMPRODUKTE
VON OSTERREICHISCHEN APOTHEKEN!
Mit Liebe & Sorgfalt fiir Sie hergestellt.

BEWUSST X"'UND WEBSHOP
KONTAKTLOS - SICHER - SCHNELL

WWW.BEWUSSTXUND.AT/WEBSHOP

BEWUSST

VORWORT

Liebe Bewusst X’und KundIinnen und Leserlnnen,

eine neue Jahreszeit, ein neuer Friihlings-Beginn! Ein Beginn, den wir uns alle nach der harten —von Corona
gepragten — Winterzeit sehnlichst herbeigesehnt haben. So wie die Blumen & Bliiten erwachen und sich
entfalten, so sollten auch wir es tun. Frische Luft, warmere Temperaturen und eine ,neue” Freiheit ge-
nieRen. Unser Kérper, aber auch unsere Seele muss sich erst von den Strapazen der letzten Monate erholen
und neue Energie sammeln. Nicht nur unsere Gesundheit, sondern auch unsere Freiheit ist und bleibt unser
hdchstes Gut. Wir sollten Bewusst X’und und sorgsam damit umgehen!

In dieser Ausgabe gehen wir verstarkt auf Themen wie Frithjahrsmiidigkeit, Allergien und Detox-Behand-
lungen ein. Ebenso gibt’s eine Hilfestellung zur Stressreduktion und Motivation gegen Angstzustande &
Phobien. Weiters stellen wir wichtige Mikron&hrstoffe vor und versorgen Sie mit Informationen zu Gesund-
heits- & Schonheitsthemen. Da diirfen unsere Eigenmarken, Dr. Leisser und Dr. Leisser cosmetics, selbst-
verstandlich nicht fehlen. Aber seien Sie gespannt!

Ich hoffe fiir uns alle, dass wir die ,,Friihlingsgefiihle“ unbeschwert wahrnehmen und die warmere Jahreszeit —
anders als letztes Jahr — vollstéandig genieften konnen. Es wird Zeit. Zeit, dass es besser wird und aufwarts
geht. Also erfreuen wir uns an dem was wir haben und denken an die positiven Dinge in unserem Leben, und

die guten, die noch eintreten werden.

Nun wiinsche ich viel Freude mit unserer neuen Bewusst X’unden Friihjahrsausgabe, die wieder viele inte-
ressante Themen beinhaltet und fiir Sie einige Experten-Tipps bereithalt.
Einen wunderbaren Frithlingbeginn — atmen Sie durch und holen Sie sich Kraft & Energie!

Bewusst X’unde und herzliche GriiRe
lhr Dr. Klaus Leisser

" UND

Impressum:
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FRUHJAHRSMUDIGKEIT

DIE BESTEN TIPPS

Endlich ist der Friihling da! Die Natur um uns
herum widchst und erwacht. Alles ist Aktivitdt,
Offenheit, Wachstum. Unsere Stimmung wird
durch das Vitamin D der Sonne positiv verdn-
dert, welches das Energieniveau anhebt und uns
fréhlicher und aufgeregter macht. Fiir manche
bringt der Friihling aber auch eine unangenehme

Nebenwirkung mit sich: die Friithjahrsmiidigkeit.

Wie kommt es zur Friihjahrsmiidigkeit?

Die Energie des Friihlings beglinstigt die Entladung der Gift-
stoffe, die liber den Winter angesammelt wurden. Diese ent-
stehen haufig aufgrund mangelnder kérperlicher Aktivitat

an der frischen Luft und der Erndhrung. Denn in den kalten

Monaten tendieren wir dazu, vor allem tierische Nahrungs-

mittel, Fleisch, gesattigte Fette oder zu trockene Lebens-
mittel wie Cracker und Toast zu verzehren. Das iiberlastet
unsere Leber, eine der wichtigsten Filter in unserem Korper.
Im Frihling ist sie nun aber am aktivsten. Die aufsteigende
und 6ffnende Energie steigt auf der rechten Seite, wo sich
die Leber befindet, starker an. Wird die Leber dabei tGber-
lastet, kann die Energie nicht richtig flieRen und verursacht
dadurch die bekannte Frithjahrsmudigkeit.

Was sind die Symptome?

Leider hindert uns die Frihjahrsmiidigkeit daran die wunder-
bare Energie zu genieften, die im Friihling alles erfillt. Folg-
lich fiihrt sie zu klassischen Symptomen wie Appetitlosigkeit,
emotionale Krisen und einer tiefen, standigen Miidigkeit.

Ist Friihjahrsmiidigkeit gefihrlich?

Man muss sich nicht sorgen, wenn man mit Eintreten des

Friihlings auf einmal mehr Bediirfnis nach Schlaf hat. Es ist

in der Tat vé6llig normal Frithjahrsmiidigkeit zu empfinden.

Die Tage sind langer, die Sonneneinstrahlung ist erhéht und

damit auch die Temperaturen in der Luft: kurzum, der Kérper

braucht Zeit, sich auf diese Gegebenheiten einzustellen.
Wie kann die Friihjahrsmiidigkeit verhindert werden?

Wichtig ist es Brot, Kekse und Backwaren zu reduzieren.
Auch Fleisch und verarbeitete Fleischprodukte sowie zu
viel Salz oder salzige Lebensmittel sollten eingeschrankt
werden. Stattdessen sollte man vermehrt folgendes Obst,

Gemdiise und Pilze genieften:

» griines Blattgemise

» bitteres, entgiftendes Gemiise
» Pilze

» Radieschen

» Riben

»  Friichte der Saison mit einem sauren Geschmack

Gerade dem Verzehr von griinem Blattgemiise sollte beson-

dere Aufmerksamkeit gezollt werden. Denn es ist reich an
Folsdure — ein Mangel daran verursacht Schwache, Miidig-
keit und Reizbarkeit.

Was kann man aufSer der Ernihrung tun?

Neben der Umstellung der Erndhrung auf einen friihlings-
hafteren Modus, gibt es auch noch weitere Tipps, um gut

durch den Friithling zu kommen:

» Reichlich Wasser trinken

»  Ausreichend Schlaf

» Bewegungim Freien

» Meditieren, um Stress zu reduzieren

» Kalt duschen, um den Kérper zu erfrischen

» Abendliches Bad mit Bittersalz, um den Korper
zu entspannen

» Tagslber immer wieder kleine Pausen einlegen

» Sauna-Gange, zur Ausscheidung von Giftstoffen

£

Friihjahrsmiidigkeit betrifft Millionen von Menschen auf
der ganzen Welt. Sie sind damit nicht allein. Und mit den
genannten Tipps werden Sie sie auch schnell wieder los.
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ENERGIE IN DER KAPSEL

Fir eine Steigerung der Muskelkraft und die Verbesse-
rung der Ausdauerleistung spielen die verzweigtketti-
gen Aminosauren (BCAAs) eine besonders wichtige
Rolle. Auch Magnesium ist fir Muskelaufbau, -funk-
tion und -regeneration von grofter Bedeutung. Die
zellulare Energiegewinnung wird durch Coenzym Q10
verbessert, zusatzlich unterstiitzen Pantothensaure,
Vitamin B6, Biotin und Vitamin C den Energie-
stoffwechsel. Die AMINO SPORT-Formel hilft,
Ermiidungserscheinungen zu verringern und die

Regenerationszeit zu verkiirzen.
DR. LEISSER AMINO SPORT
120 STK.

vegan - laktosefrei - fruktosefrei - glutenfrei

www.drleisser.at




ENTSCHLACKEN, ENTGIFTEN,

ABNEHMEN

ZEIT FUR DEN INNEREN FRUHJAHRSPUTZ

Neben dem Friihjahrsputz im

Haushalt, kann man auch eine
kérpereigene Siuberung durch-
fiihren. Eine entgiftende Rei-
nigungskur befreit den Korper
von Giftstoffen, begiinstigt das
Abnehmen und steigert damit

das allgemeine Wohlbefinden.

Die Vorbereitung

Um den Korper richtig zu entschlacken, sollte man ihn vorher ein bis zwei Wochen

lang gut darauf vorbereiten. Das bedeutet, Fleisch, gebratenes Essen, Nikotin,

Alkohol und Stuigkeiten missen drastisch reduziert werden. Zudem sollte man

folgende Punkte beherzigen:

#1

#2

Start an einem Freitag. In der
Regel sind der zweite und dritte

Tag der Reinigung die hartesten.

Mindestens zwei Liter stilles Was-
ser pro Tag trinken. Kohlensaure-
haltige und aromatisierte Getranke,

#3

schwarze Tees und Koffein sollten

vermieden werden.

Mehr gesunde, pflanzliche Voll-
wertkost. Auf zuckerhaltige und
fettreiche Lebensmittel verzich-
ten. Dos und Don’ts sind dabei:

20

» dunkles Blattgemiise » lokale Friichte
» Sprossen der Saison

»  Vollkornprodukte » fermentierte
» Samen, Niisse Lebensmittel
und Hilsenfriichte » Krdutertees

» Algen » glutenfreie Brote

DON" 72

» Bananen, Kirschen, » griner oder
Weintrauben schwarzer Tee

» Kése und »  Alkoholkonsum
Milchprodukte » rotes Fleisch

Erster Schritt der Reinigung

Beginnen Sie den Morgen mit einem Glas warmen Zitronen-

wasser und trinken Sie iiber den Tag verteilt viel gefiltertes
Wasser und Krautertees. Wenn Sie mit diesem Zyklus gut zu-
rechtkommen, kann nach ein paar Tagen der nachste Schritt
getan werden:

Reinigung der Leber

Dazu am besten Smoothies mit einigen der folgenden Zu-

taten geniefien:

» dunkles Blattgemise » Mariendistel
» Rote Riiben » Rucola
» Ingwer » Leinsamen

»  Zitrusfriichte

»  Kurkuma
Lymphsystem reinigen

Biirsten Sie lhre Haut taglich vor dem Duschen mit einer Tro-

ckenbiirste. Biirsten Sie dabei stets in Richtung des Herzens,

beginnend bei den Fiiften.
Entgiftung von Schwermetallen

Die Zugabe von Chlorella, Spirulina und blaugriinen Algen

entziehen dem Korper die Metalle. Das Pulver kann ganz

einfach dem taglichen Smoothie hinzugefiigt werden.
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IM GLEICHGEWICHT!

Das Gleichgewicht zwischen Sduren und Basen ist
wichtig fiir korperliches und seelisches Wohlbefinden.
Fehlerndhrung, Bewegungsmangel, Stress und Um-
weltbelastungen kénnen zu einer Ubersiduerung des
Korpers fiihren. Basische Elektrolyte neutralisieren
Uberschissige Stoffwechsel-Sauren, Magnesium tragt
zum Elektrolyt-Gleichgewicht bei und Zink unterstitzt

den Sdure-Basen-Stoffwechsel.
DR. LEISSER BASENPULVER+
150 ¢

vegan - laktosefrei - glutenfrei

www.drleisser.at
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Bewegt lhren Darm
mit der Kraft biologischer Papayas

D E R K L U G E DA R M Nervensystem, zu arbeiten. Beide Systeme stehen aber in
regelmafliger Kommunikation tber die kérpereigene Infor-
mationsautobahn, dem Vagusnerv, miteinander.

UNSER ZWEITES GEHIRN Das innere Gkosystem

Die Geschwindigkeit, mit der unsere Nahrung durch den
Unser Darm hat ein eigenes ,,Gehirn“. Aber wozu wird es gebraucht? Nur fiir die Steue- Darm bewegt wird, kann vom zentralen Nervensystem ge-

rung des Verdauungsapparates oder fiir die Billionen von Mikroben im Darm? Forscher steuert werden. Wichtig ist dabei auch die Steuerung, wie
viel Schleim den Darm auskleidet. Sowohl Geschwindig-

haben gute Mikroben zu kdmpfen. Wird diese Schleim- N o

auf der ganzen Welt ergriinden die Auswirkungen der Arbeit des Darmnervensystems. keit als auch Schleim haben einen direkten Einfluss auf die .
. . . e e P e | ]
Sie sehen in ihm eine Schliisselrolle fiir die tigliche Gesundheit, und eine Vielzahl von Mikrobiota im Darm. Denn, wie in jedem Okosystem, diktiert
. L auch im Darm die Umgebung, welche Bewohner gedeihen. r I 0
Erkrankungen, wenn es nicht funktioniert. %

Wichtiges Steuerungsinstrument ’ St
Lebensmittel fir besondere ]
. . . . . migfigmisciue Twncke félanziere Diar, !

In einem nur sehr diinn mit Schleimhaut besiedelten Darm, Zum Diatmanageenent be £
T
i

]

haut aber wieder aufgefullt, kommt es zu einer Neu- und

Wiederbesiedelung mit Darmmikroben. Das Nervensystem
tragt also entscheidend dazu bei, die Darmtransitzeit und

die Schleimsekretion zu beeinflussen.

Werden nun aber samtliche Signale ausschlieRlich vom

Gehirn an den Darm geleitet? Oder erfolgt ebenfalls ein
umgekehrter Informationsaustausch? Jiingste Erkenntnisse
zeigen, dass beides stattfindet. Tatsachlich kommuniziert
der Darm mit dem Gehirn, indem er Hormone in den Blut-

B kreislauf abgibt, die uns innerhalb von zehn Minuten sagen,
wie hungrig er ist. Er erklart aber auch, warum uns Essen

ein gutes Gefiihl geben kann — obwohl sich diese Neuronen

L1 LT R

aulerhalb des Gehirns befinden. Die Darmmikrobiota beein-
flusst auch den Spiegel des Serotonins, welches die Glucks-

B B Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
gefuhle reguliert. Lebensmittel fiir besondere medinische Zwecke (bilanzierte Diét).

Zum Didtmanagement bei Verstopfung oder Bldhungen und eingeschrankter

Moglichkeit der Nahrstoffaufnahme streichen.

Sehr junge Forschung die Hirnaktiitst entscheidend. Seit  Waslist das BN gend?

den spdten 90er-Jahren bezeichneten Uber neuronale Schaltkreise kann das Darmnervensystem
In den 1980er-Jahren machten Forscher Forscher das ENS schon als zweites Das Darmnervensystem besteht aus Signale innerhalb von Sekunden tibermitteln. Untersucht wird
eine weitere verbliiffende Entdeckung: Gehirn des Kérpers. Das Darmnerven- 50 — 100 Millionen Nervenzellen, so dabei noch, ob bei der Darm-Hirn-Signallibertragung dem Ge-
Das ENS, das sogenannte Enterische system und die Verbindung zwischen viele wie im Riickenmark enthalten hirn wichtige Informationen tiber Nahrstoffe und Kalorienwert
Nervensystem, bekannter als Darm- Gehirn und Darm schienen schon damals  sind. Dieser Umfang ermdéglicht dem der Nahrung geliefert werden. Diese Ergebnisse konnten zu

nervensystem, ist voll mit Neurotrans- zu einem der Hauptschwerpunkte in der ENS, als unabhéngige Einheit, vollig neuen Behandlungsmdoglichkeiten fir Fettleibigkeit, Ess-
mittern. Diese Biochemikalien sind fiir Medizin des 21. Jahrhunderts zu werden. ohne Input von unserem zentralen storungen und sogar Depressionen und Autismus fiihren.

auf Caricol® (20 Stiick)

||||| Keine Barablose moglich. Pro Person und Packung nur

1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Einge-
LELXLE 16ste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-
Mitarbeiter libergeben. Art.-Nr.: 84307

||||| || *Gutschein giiltig fur Caricol® (20 Stiick) bis 30.06.2021.
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UND DANN KAM DAS

HOMESCHOOLING

TIPPS FUR MOTIVIERTE KINDER

»~Homeschooling - ich war dabei!“ — konnte das
Nummer Eins T-Shirt aller Eltern und Schiiler
sein, die sich im Schuljahr 2020/21 unfreiwillig
im Homeschooling wiederfanden. Konzentriertes
Arbeiten am Arbeitsplatz und in der Schule war
praktisch iiber Nacht vorbei und Eltern wurden
zu Lehrern. Zusitzlich zum eigenen Job, daheim.
Da braucht es Motivation fiir beide Seiten. Wir

zeigen, wie es gelingen kann.
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Multitasking 4.0

Schon vorher hatte man neben Arbeit, Haushalt und anderen
Verpflichtungen oftmals zu wenig Zeit fiir die Kinder. Hinzu
kamen die Lockdowns, und mit ihnen das Homeschooling.
Ein Begriff, der nicht neu ist, aber erst seit 2020 fast schon
zu einem Mahnmal in Sachen Bildung wurde. Pl&tzlich
mussten Eltern To-Do-Listen fiir anstehende Schulaufgaben

vorbereiten. Am Morgen gab es kein Checken der eigenen
WhatsApp-Nachrichten mehr, sondern das der Pinnwande
samtlicher Lehrer. Zoom-Konferenzen wurden nicht fiir das
Homeoffice, sondern fir Homeschooling eingerichtet. Kurz-
um: 2020 und 2021 bekam das Wort Multitasking eine ganz

neue Bedeutung.
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ARBEITEN UND UNTERRICHTEN?
SO GELINGT'S!

1. TIEF DURCHATMEN!
Seien Sie sich dessen bewusst, dass Sie nicht alleine sind. Die
meisten Eltern befinden sich aktuell in derselben Situation.

2. NEUE TAGESSTRUKTUR BESTIMMEN.

Grundsatzliches beibehalten: Aufstehen, Anziehen und
Friihstlicken sollte weiterhin zu den normalen Zeiten erfol-
gen. Gemeinsam in der Familie einen Tagesablaufsplan mit
Zeiten fur Lernen, Bewegung und Pausen erstellen, welcher
an einem deutlich sichtbaren Ort fir alle aufgehangt wird.
Auch die Arbeitszeiten der Erwachsenen im Plan angeben,
damit die Kinder wissen, wann der Arbeitstag zu Ende ist.

3. ARBEITSPLATZ FESTLEGEN.
Gleich zu Beginn sollte entschieden werden, wo jeder seine
Arbeit am effektivsten und ohne Ablenkungen erledigen kann.

4. MAHLZEITEN FIX EINPLANEN.

Zeiten fiir Mittagessen und Snacks sollten genau eingeplant
werden. Das Abendessen sollte man zusammen, als Familie,
einnehmen. Die beste Zeit, um liber den Tag zu sprechen
und gegebenenfalls Adaptionen vornehmen zu kénnen.

5. SCHLAF IST WICHTIG.

Um sicherzustellen, dass alle ausreichend Schlaf bekommen,
sollte man auch wahrend dieser Ausnahmesituation die
gangigen Schlafenszeiten einhalten.

6. FAMILIENZEIT NICHT VERGESSEN!

Auch wenn man beim Homeschooling und Homeoffice ver-
mehrt zusammen ist, sollte die Familienzeit nicht vergessen
werden. Gemeinsames Spielen, Lesen oder Sport treiben,
macht den Kopf frei und starkt das familidare Miteinander.

7. TIME TO MEET FRIENDS.

Im Homeschooling erhdht sich die Nutzungszeit der sozialen
Medien deutlich. Um den Auswirkungen des Social Distan-
cings zu trotzen, sollten soziale Kontakte sooft wie maoglich
Uiber die interaktiven Medien gepflegt werden. Videochats
sind eine tolle Moglichkeit, um in Kontakt zu bleiben.
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Hallo, Herr Husten!
Guten Tag, Frau Bauchweh!

18 MARCHEN, DIE DAVON ERZAHLEN WARUM ES
WEHTUT ... UND DIE HELFEN, SICH EIN BISSCHEN
BESSER ZU FUHLEN.

Denn wenn Krankheiten nicht nur einen Namen, sondern
ein Gesicht und eine Stimme haben, sind sie schon weit
weniger erschreckend. Zusammen mit der Moderatorin
,Die Besser-Fee“ lernen Eltern und Kinder, zum Beispiel
den Hustenbar, Hauptmann Fieber und viele andere
Gestalten kennen und erfahren, woher sie kommen, was
sie in unserem Korper anrichten und wozu sie (manch-
mal) doch gut sind. Verpackt in wunderbar bildhafte
Geschichten, die Eltern ihren Kindern je nach Krankheit
oder ,einfach so“ vorlesen kénnen. Weil medizinische
Betreuung bei Krankheit zwar wichtig ist, Zeit, Liebe
und Zuwendung gerade in dieser Phase aber mindestens
ebenso bedeutend sind.

Schicken Sie eine Mail mit dem Betreff ,,Hallo, Herr
Husten!“ an gewinnspiel@camucamu.media und mit ein

bisschen Gliick ergattern Sie eine von 10 Ausgaben.

Folke Tegetthoff: Hallo, Herr Husten! Guten Tag, Frau Bauchweh!
Nymphenburger Verlag 2015, ISBN: 348502855X
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KEINE ANGST VOR PHOBIEN

CORONA UND DIE EMOTIONALEN FOLGEN

COVID-19 hat von uns in jeglicher Hinsicht Tribute gefordert. Doch bei manch

einem wurde eines ganz besonders gefordert: die Angststorung. Alles, was wir als

selbstverstindlich angesehen haben, wurde durch die weltweite Pandemie verdn-

dert. Wie Sie doch noch fiir Licht am Ende des Tunnels sorgen kénnen.

Panik kommt ganz leicht auf

Die Nachrichten gehen an niemandem spurlos vorbei und
jeder fragt sich: "Wann wird das enden?“. Antworten darauf
gibt es nicht. Genauso wenig wissen wir, ob und wenn ja, was
uns noch bevorsteht. Das sorgt fiir innere Unruhe, welche

sich zunehmend entwickelt und schlieflich fiir Gberwalti-

gende Angst und Panikzustdnde sorgen kann.

Schlaf als Schliisselfaktor

Angst ist eine chronische Bedrohungsreaktion — ein andau-

ernder Zustand eines hyper-erregten Uberlebensmodus. Als

erste Reaktion der Angst, verschlechtert sich die Schlaf-
qualitadt zunehmend. Unruhiger Schlaf wirkt sich negativ auf

unseren Alltag aus, was wiederum Stress und Depressionen

verursacht. Diese Art der Hilflosigkeit kann sich dann in eine

dunkle und lahmende Angst verwandeln.

Man hat ein standiges Gefuihl der Panik
und Furcht vor dem, was passieren kdnnte.
Eine hoffnungsvolle Zukunft scheint un-
moglich, denn die Angst erzeugt einen
Tunnelblick.

Was sind die Unterschiede zwischen
Angst und Phobie?

Angst ist ein normaler und gesunder Teil
des Lebens. Sie bewahrt uns davor, uns

in schadliche Situationen zu begeben.
Unter normalen Umstanden kann die
Angst durch Vernunft und Logik bewaltigt
werden. Bei einer Phobie hingegen wird
die normale Angstreaktion in etwas ver-
wandelt, das hartnackig ist und nur schwer

oder gar nicht kontrolliert werden kann.

Die Reaktion auf bestimmte Ereignisse

fallt meist extrem aus.

> 17

FUR MENTALE STARKE

1. Verfolgen Sie nicht zwanghaft
alle Nachrichten, bleiben Sie aber
informiert. Sensationsliisterne
Berichterstattungen sollten Sie
auslassen.

2. Wenn die Angst ein standiges
Problem ist, sollte der Medien-
konsum zeitlich eng beschrankt

werden.

3. Konzentrieren Sie sich auf
Fragen, die innerhalb der eigenen

N
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Kompetenz und Verantwortung
liegen. Verringern Sie lhr persén-
liches Risiko.

4. Gehen Sie sooft es geht an die
frische Luft und sorgen Sie fiir aus-
reichend Schlaf.

5. Versuchen Sie lhren regelmafi-
gen Schlaf-, Schul-, Essens- oder
Arbeitsplan einzuhalten. Dies kann
helfen, ein Gefiihl der Normalitat
aufrechtzuerhalten.

Passedan® beruhigt
rund um die Uhr
e am Tag ruhiger und

entspannter
e abends besser einschlafen

Gute Nacht.
Guter Tag.

Entgeltliche Einschaltung

Passedane
Wirkt seit liber
55 Jahren

12 Einschlafstdrungen beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wir-

Tropfen zum Einnehmen. Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels bei nervéser Unruhe und bei
kungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. PAS_1903_L SCHWABE



GESUNDER HAARWUCHS

DIE VIELEN FACETTEN DES HAARAUSFALLS

Eine Sache vorweg: Fast alle Mdnner und Frauen
leiden mit zunehmendem Alter an diinner wer-
dendem Haar oder Haarausfall. Bei circa 40 %
der Mdnner und Frauen aber tritt eine deutliche-
re Form auf. Dabei ist erblich bedingte Kahlheit
die hdufigste Ursache fiir Haarausfall.

aarausfall kann von leichter Ausdiinnung bis zur

vélligen Kahlheit reichen. Er beginnt haufig im

Alter zwischen 20 und 30 Jahren. Am deutlichs-

ten aber ist die Veranderung bei Frauen nach der
Menopause. Man nennt diesen Zustand Androgenetische
Alopezie. Bei Mdnnern wiederum verursacht sie die bekann-
te Glatze (male-pattern baldness).

Ab wann spricht man von Haarausfall?

In der Regel fallen uns 50 bis 100 Haare pro Tag aus. Haben

Sie das Gefiihl, dass es deutlich mehr sind, sollten Sie sich
beraten lassen. Nahrungsergdnzungen kdnnen schon bei
den ersten Symptomen helfen.

Erblich bedingter Haarausfall

Auch genannt Androgenetische Alopezie, ist die haufigste
Art von Haarausfall. Dabei wird man bereits mit vererbten

Haarfollikeln geboren, die empfindlich auf ein Hormon na-
mens Dihydrotestosteron (DHT) reagieren. Das bewirkt, dass
sich die Haarfollikel mit der Zeit verkleinern und diinneres,

feineres, Haar produzieren. Am Ende dieses Prozesses héren
die Follikel ganz auf, Haare zu produzieren. Bei Mdnnern
bemerkt man das typischerweise am zuriickweichenden

14

Entgeltliche Einschaltung

Haaransatz oder diinner werdendem Haar am Scheitel. man davon aus, dass die Genetik bei dieser Erkrankung eine

Frauen mit erblich bedingtem Haarausfall, stellen zumeist Rolle spielt. Sie tritt haufig erstmals in der Kindheit auf.

erst einmal eine allgemeine Ausdiinnung des Haares fest.

Erblich bedingte Kahlheit ist keine Krankheit, sondern ein Haarausfall durch langfristiges Ziehen

natirlicher Zustand. Verursacht durch eine Kombination aus

Genetik, Hormonspiegel und dem Alterungsprozess. Die Traktionsalopezie resultiert aus geschadigten Haarfol-

likeln, die durch stiandiges Spannen oder Ziehen entstehen.

Altersbedingter Haarausfall Die modernen, wenn auch praktischen, engen Frisuren wie
Pferdeschwanze, Dutte oder Zopfe, konnen zu einer Trak-
Wird auch Involutionale Alopezie genannt. Gemeint sind tionsalopezie fiihren. Doch woran erkenne ich diese?

damit die allm&hliche Ausdiinnung und der anschlieRende

Verlust von Haaren, die mit dem Alter kommen. Haarfollikel #1  Lokaler Haarausfall oder Haarbruch am Ansatz.

gehen dabei in die Ruhephase tber und die verbleibenden #2  Haarausfall durch Frizz - kiirzere Hirchen stehen

Haare werden kiirzer, feiner und weniger. Es ist die zweit- vom Kopf ab oder l6sen sich aus der Frisur.

hdufigste Form des Haarausfalls.

#3 Der Haaransatz geht zuriick oder weist

. . vermehrt kiirzere Haare auf.
Haarausfall aufgrund einer Autoimmunerkrankung

Aufridumen mit einem Irrglauben
Bei der Alopecia areata greift das Immunsystem falschlicher-

weise die Haarfollikel an. Dabei kommt es zu Haarausfall auf Eine Volksweisheit behauptet, dass Kahlheit von der Familie

der Kopfhaut, im Gesicht und an anderen Stellen des Kor- der Mutter vererbt wird. Diese Annahme wurde von Forschern

pers. Da oft mehrere Familienmitglieder betroffen sind, geht  widerlegt. Gene werden von beiden Elternteilen eingebracht.

=
&
A
(s 4
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DR. SCHREIBERS® HAUT-HAARE-NAGEL cé‘
3

FUR DIE SCHONHEIT UNSERER HAUT, UNSERER HAARE, UNSERER NAGEL ...

Weiche und strahlende Haut, glanzendes und gesundes Haar und starke Nagel sind ftir viele der Inbegriff
eines vitalen Aussehens und stehen seit jeher fur Attraktivitat, Jugendlichkeit aber auch fiir Gesundheit
und Wohlbefinden. Umwelteinflisse, oxidativer Stress, zu wenig Bewegung, einseitige Erndhrung konnen
dazu flhren, dass die Haare weniger und diinner werden, die Haut an Straffheit verliert oder schuppt und
die Nagel briichig und sprode werden. Besonders betroffen von diesen Verédnderungen ist auf Grund der
hormonellen Verdanderung in den Wechseljahren Frauen ab ihrem 50. Lebensjahr.

S L A A EE FERTE Und genau hier setzt die Schénheitsformel von Dr.

..f"/ Schreibers® ,Haut Haare N&gel forte“ Kapseln an. Dr.
2o D Seforeitwers . " .
cadic Schreibers® ,Haut Haare Nagel forte“ unterstitzt

die schone Haut, gepflegte Nagel und gesunde

Haare nachhaltig von innen. Uber die Blutbahn

elangen natirliche Mineralstoffe, Spurenelemente,
'/itamine und pflanzliche Inhaltsstoffe in die tieferen

:
!

HAUT HAARE NAGEL
FORTE

Masmatapachiing 70 Kupenin Hautschichten sowie zu den Haar- und Nagel-

Lol Fideaiven, Soriiyse wiwed el WUrZeln!
Eine Kapsel pro Tag ist bereits ausreichend, um diesen unangenehmen Verdnderungen entgegenzuwirken.

Nahrungserg@nzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung. Eine ausgewogene Erndhrung und eine
gesunde Lebensweise sind wichtig.

Gutschein gultig bis 30. April 2021. Einzuldsen in allen Bewusst X'und Apotheken. Kann nicht in bar abgeldst werden.

Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.




NARBEN - SPUREN UNSERES LEBENS

Die meisten Menschen haben sie: Narben. Sie er-
zihlen uns Geschichten des Lebens, von Stiirzen,
Unfillen oder Operationen. Sie sind mal grofSer,
mal kleiner, mal unauffilliger und mal sichtba-

rer. Eines aber ist ihnen gemein — sie brauchen

gute Pflege.

Was genau ist eine Narbe?

Narben wachsen an der Stelle, an der man einst einen
Schnitt, eine Schramme oder eine Wunde hatte. Sie sind
die Art und Weise, wie sich die Haut nach einer Verletzung

selbst repariert. Dabei bildet die Haut einen Haufen Kollagen
(zéhe, weile Proteinfasern), die wie eine Briicke wirken. Sie
verbinden das kaputte Gewebe wieder miteinander. Dabei
bildet sich eine trockene, voriibergehende Kruste (auch als
Schorf bekannt). Wenn diese austrocknet und abfallt, bleibt
eine Narbe zuriick. Meist ist sie blassrosa oder braunlich.
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Auf Wiedersehen, Narben!

Nicht alle Narben bleiben fiirimmer. Manche verblassen mit
der Zeit. Stort die Narbe aber sehr, gibt es Behandlungen,
die sie weniger auffillig wirken lassen. Dazu gehéren:

Rezeptfreie, medizinische Cremes
Massagen des Narbengewebes
Peelings

FwDdR

Aloe-Vera-Gele

1. REZEPTFREIE CREMES UND GELE
Es gibt rezeptfreie, medizinische Cremes und Gele, welche
die Wundheilung verbessern und das Erscheinungsbild von

Narben reduzieren. So kann zum Beispiel eine Antihistamin-

Creme bei Narbenempfindlichkeit helfen. Silikongele hin-
gegen kdnnen das Erscheinungsbild von Narben verbessern
sowie Juckreiz lindern, weil sie die Haut flexibler machen.

Eine kontinuierliche Anwendung erhoht die Wirksamkeit.

2. MASSAGEN HELFEN WIRKUNGSVOLL
Sobald die Narbe abgeheilt ist, helfen sanfte Massagetech-

Narben sichtbar

[

ZU reduzieren

BEWUSS% UN

niken im Bereich der Narbe. Sie kénnen die Kollagenbildung
im Gewebe reduzieren, was die Narbe abflachen lasst. Am
besten eignen sich natiirliche Ole fiir die Massage. Das er-
leichtert auch das Spannungsgefiihlin der Narbe. Beliebte

Ole zur Narbenbehandlung sind: Kokosnussél, Siitmandeldl
und Vitamin-E-OL

3. PEELING ZUR ERHOLUNG DER NARBE
Ist die Wunde verheilt, kénnen regelmé&Rige Peelings die
abgestorbenen Hautzellen entfernen. So kann sich die Narbe

schneller erholen. Dazu am besten den Bereich um die Narbe
mit einem Peeling sanft abtragen. Aber Vorsicht! UbermaRi-
ges Peelen kann zu Reizungen und Rétungen fiihren. Nach
dem Peeling unbedingt eine Feuchtigkeitscreme oder ein
natiirliches Ol auftragen.

4. BEWAHRTES ALOE-VERA-GEL
Das wohl bekannteste Mittel zur Anwendung bei Hautpro-

blemen ist das Aloe-Vera-Gel. Es versorgt die Haut mit

Feuchtigkeit, verbessert die Wundheilung, verhindert Ge-

schwiire und beugt Spannungsgefiihlen in der Narbe vor.

Bepanthen
Narben-Gel

mit Massage-Roller

Medizinprodukt: Beachten Sie die Gebrauchsanweisung genau.

D

BAYER

L.ATMKT.02.2021.10629

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG
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REISEAPOTHEKE

ENDLICH WIEDER REISEN,
ABER SICHER

Die Pandemie hat uns gezwungen das Thema Rei-
sen neu zu tiberdenken. Statt Flugreisen steigen
wir ofters auf das Auto, oder — noch besser! — das
Wohnmobil um. Anstelle eines Strandurlaubes,
erkunden wir bislang unentdeckte Ecken der eige-
nen Heimat. Achtsamkeit statt Schnelligkeit. Das
innere Fernweh seufzt schon mal auf. Und wir?
Wir packen die Reiseapotheke. Denn die muss in

jedem Fall mit!

Diese Dinge sind wichtig

Was auch immer dieses Jahr geplant ist: Etwa ein Trip in die
Ferne oder doch lieber in der Ndhe? Eine abenteuerliche
Weltreise fur ein Jahr oder doch eher ein entspannter Kurz-
ausflug? Jeder Ort hat seine eigenen Gegebenheiten und

verlangt, unter Umstanden, eine schnelle medizinische Ver-

sorgung. Was also darf in der Reiseapotheke nicht fehlen?

Kennen Sie schon

COLDAMARIS PLUS

NASENSPRAY

Die Nase ist der haufigste Infektionsweg

fir Viren als Ausloser von Erkaltungser-
krankungen (grippalen Infekten). Grippale
Infekte werden durch Viren wie z.B. Rhino-

viren und Coronaviren hervorgerufen. Sind

Reiselust
statt Urlaubsfrust

Die Reiseversicherung
fur die ganze Familie.

COLDA
MARIS
Pms

Naservspray

Urssrtotaend o
Dahardiong vun
aricpaien indekbe
L rer Lrsbche

Erkaltungsviren in die Nase eingedrungen,

kdnnen sie sich an der Schleimhaut fest-

Do S ORI,
e pagdrg S reyto D Levens ond Vemenongd -

setzen. Dort kommt es zur Vermehrung und
L 4y 2 A i T M Tty e

Verbreitung der Viren. Coldamaris plus Na-
senspray enthalt den aus Rotalgen gewon-

nenen Wirkstoff iota-Carrageen (Carrage- e20m
20 md
lose®) und zusatzlich kappa-Carrageen. Die =hattlich gapriify

Carragelose® hat einen zweifach positiven
Effekt: sie umhiillt Erkdltungsviren unspezifisch und verhindert

Entgeltliche Einschaltungen

AllergoSan
@ www.omni-biotic.com

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

deren Anhaften an den Schleimh&uten. Dadurch werden die
Vermehrung und Verbreitung von Viren, die fiir die Infektion der

436672 Hinweis fiir Apotheken: Eingeloste Gutscheine bitte lhrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 84306

‘ |” *Gutschein giiltig fir OMNi-BiOTiC® REISE (28 Stk.) bis 30. Juni 2021. Keine Barablose méglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlésbar.
9 "120001

Atemwege verantwortlich sind, verringert.

Carragelose” stabilisiert aufterdem den Produkte mit

Carragelose®
kénnen das Risiko einer
Infektion und Verbreitung
von SARS-CoV-2,

naturlichen Feuchtigkeitsfilm auf

der Nasenschleimhaut und sorgt

fur lang andauernde Feuchtigkeit.

Der so geférderte physiologische

Kein Zutritt
fur Keime

(dem Verursacher von
COVID-19) stark
reduzieren!

Feuchtigkeitsfilm wirkt als physi-
kalische Barriere gegen dufiere Ein-
fliisse und unterstiitzt die natirliche
Abwehrfunktion des Kérpers.
Coldamaris plus kann zudem die Dauer von

virusbedingten Erkaltungssymptomen verkiirzen bzw. vermindern
und ein Wiederaufflammen der virusbedingten Erkaltungssymp-

tome reduzieren.

Dariiber hinaus dient Coldamaris plus zur anhaltenden Befeuch-
tung der Nasenschleimhaut und somit zur Vorbeugung und unter-
stutzenden Behandlung aller Beschwerden die infolge trockener
oder gereizter Nasenschleimhaut bestehen. Coldamaris plus ist
steril und enthalt kein Konservierungsmittel. Durch das spezielle - g
Filtersystem des Spriihaufsatzes bleibt die Lésung auch nach
wiederholter Anwendung steril.

Geeignet zur Anwendung bei Kindern und Jugendlichen ab 1 Jahr
Dhcsintok onsge!

HANDE

Stark gegen Keime — sanft zur Haut

« Entfernt 99,99 % der Keime inkl. Corona-, Grippe- & Noroviren
« Klebt nicht, sanft zur Haut
« Mit Hautpflege-Komponenten, dermatologisch getestet

und Erwachsenen.

CORONA
WIRKUNG
NACHGEWIESEN
Packungsgroéfie: 20 ml Glasflasche mit Spriihaufsatz

Medizinprodukt

Hinweis: Uber Anwendung, Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen dieses Medizinprodukts informieren Sie Gebrauchsan-
weisung, Arzt oder Apotheker.

HARTMANN

ERHALTLICH IN
IHRER APOTHEKE o~

www.sterillium-protect-care.at

Desinfektionsmittel vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen.

Entgeltliche Einschaltungen



sewussr ) KAMPF DEM BLAHBAUCH! Lefax
ufeus

. . AufSerdem zu beachten: :
(W’f%@’/{f ’ als Granulat &

Flissigkapseln
erhaltlich

» Uber die Impfstoffanforderungen der zu

bereisenden Lander informieren.

» Kopfschmerztabletten

» M?dlkamenteigegenﬂBauchschmerzen, »  Wer verschre|bungspfllch'tlge Medlkamente. ' bei Blahungen, V6||egefuh| &

Blahungen, Vollegefiihl oder Durchfall braucht, sollte vor der Reise mit dem Arzt eine Liste krampfartigen BauchSChmerzen
»  Alkoholtupfer & fliissige Desinfektionslosung aller verschriebenen Medikamente in generischer
» Verbande: Heftpflaster, Gazen, Tapes, Form erstellen. Fiir den Fall, dass man auf der Reise

Blasenpflaster und Verbandsrollen ein Rezept verlegt.
»  Wundheilungscreme, Schaumspray zur

Linderung von leichten Verbrennungen Sichere Aufbewahrung

und Sonnenbrand, antibiotische Salbe,

juckreizstillende Creme Am besten bewahrt man die Reiseapotheke in einem Be-
» Antihistaminika bei allergischen Reaktionen halter aus Hartplastik auf, welcher in Facher unterteilt ist. So

und saisonalen Allergien kann im Koffer nichts kaputt gehen. .

. . . Medizinprodukt: Uber Wirkung

» Husten-/Erkaltungsmittel sowie und mégliche unerwiinschte

Lutschtabletten Am Ende bleibt nur noch eines zu wiinschen: Gute Reise, Wirkungen informieren

. . . L . Gebrauchsanweisung,
bleiben Sie gesund und geniefien Sie die Auszeit! Arzt oder Apotheker.

L.AT.MKT.09.2020.10317

Selbstschutz und Vorbeugung gegen Viren und Bakterien
haben in der heutigen Zeit einen noch nie dagewesenen
Stellenwert erlangt. Die Medistus® Antivirus Lutschpas-
tillen — mit einem neuartigen Wirkstoffkomplex auf pflan-
zlicher Basis — setzen genau hier an. Der Kistosyn® 200
Extrakt, welcher natirliche Wirkstoffe enthalt, bildet
einen Schutzfilm Gber Mund- und Rachenschleimhaute.
Diese Schutzbarriere fiihrt zu einer physikalischen (mech-
anischen) Abwehr der Viren (Erkaltungsviren) sowie Bak-
terien und hilft somit ihr Eindringen in Kérperzellen und
ihre Vermehrung zu verhindern. Dadurch kénnen virale
sowie bakterielle Infektionen und Atemwegserkrankun-

" Wunde
Nase
A" inder T
- Bepanthen

it?
Pollenzeit: T
=)

EE :W
. " ._L

Auch be Bepanthen

geschadigter
Horn- und

gen vorgebeugt werden.

Zudem sind Medistus® Antivirus Lutschpastillen ohne
Konservierungsmittel und Farbstoffe sowie zucker-, glu-
ten- und laktosefrei.

Bindehaut Augen' und Nasensalbe Scéwzg m;mm wnd an Orten mdil eihshiter NWWM:

<

Gutschein gltig bis 30. April 2021. Einzulésen in allen Bewusst X'und Apotheken. Kann nicht in bar abgeldst werden.

Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

auf Reisen auf in offentlichen  im Unterricht beim in Warterdiumen
Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte = Veranstaltungen Verkehrsmitteln Einkauf
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
E
ENTCGELTLICHE EINSCHALTUNG LATMKTLOT.2021.10523 R Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
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ACHTSAMKEITSLEHRE

STRESS REDUZIEREN UND ENERGIE TANKEN

Seit jeher besteht unser Alltag meist aus Schaffen, Machen und Tun. Wir sehnen uns alle nach tiefer

Entspannung, nach einem Kraftort des Loslassens und Zuriicklehnens, der uns die Moglichkeit bietet,

einfach nur das Hier und Jetzt zu geniefSen. Wie und wo das geht, verrit uns Alfred Silbergasser.

Zeit nehmen fiir die wichtigen Dinge

Materiell haben wir meist alles greif-
bar, dennoch dréhnt in uns eine Leere.
Zur Verfligung stehen zu miissen ist
der Drang, dem wir nachgeben. Egal,
ob es gegen unsere eigenen Energie-
reserven geht oder nicht. Das Verein-
nahmt werden fiihlt sich nicht gut an,
und ist doch fiir viele ein Teufelskreis.
Umso wichtiger ist es, nach Kraft-
orten zu suchen und sich Zeit dafiir zu

nehmen. Achtsamkeitslehrer Alfred

Silbergasser im Interview:

WAS SIND FUR SIE KRAFTORTE?

»Es sind Platze in der Natur mit soge-

nannten Meridianen, also Kraftlinien.

Dort flieRt besonders viel Energie, die
auch wir Menschen spiiren kénnen,
wenn wir gelernt haben, auf die ent-

sprechenden Zeichen zu achten.”

WIE GEHE ICH DANN MIT MEINEM
KRAFTPLATZ UM?

,Kraftplatze sind kein Kummerkasten.

Das Abladen von Problemen ist hier fehl

am Platz. Wer aber in sich selbst hinein
héren mochte, offen ist, fir den inneren
Dialog, der wird an Kraftplatzen Gedan-

ken und Ideen empfangen kénnen.“

WAS MACHT DAS GASTEINERTAL ZU
EINEM BESONDEREN KRAFTPLATZ?

»Wir haben die wichtigsten Elemen-

te direkt vor der Haustiir: Berge und

Wasser. In der Naturphilosophie Feng
Shui wird den Bergen die Yang-Qua-
litdat zugeschrieben. Sie sind mannlich
besetzt und geeignet, wenn man Klar-
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heit und Uberblick sucht. Wasser ist das sogenannte Yin und
weiblicher Natur. So eignet es sich, um in Kontakt mit seinen
Gefiuihlen und der eigenen Intuition zu kommen.*

WARUM SOLLTE JEDER NACH SEINEM KRAFTPLATZ SUCHEN?

»,Ganz einfach: weil unser Leben keine Generalprobe ist. Wir

haben nur eine einzige Chance, es so schon und angenehm
wie moglich zu gestalten. Deshalb liegt es an uns, Acht-
samkeit zu lernen und unserem Korper, unserem Geist und

unserer Seele notwendige Auszeiten zu génnen.“

IM ALPENHAUS GASTEINERTAL BIETEN SIE ALPEN.KRAFT.
RETREATS AN. WAS PASSIERT DABEI?

»Bei diesen Retreats verbringt man vor allem viel Zeit in der

Natur. Man wird dabei zuriick zu sich selbst gefiihrt —zu den

eigenen Bediirfnissen und Wiinschen. Das Bewusstsein wird
gescharft, die Geisteskraft wiedergefunden und alter Ballast

kann abgeworfen werden. Eine Streicheleinheit fiir die Seele.”

SIE WOLLEN MEHR VON ALFRED
SILBERGASSER HOREN?

Scannen Sie diesen QR-Code mit lhrem Smartphone
und héren Sie das ganze Interview.

SIE MOCHTEN AUCH IHREN PER-
SONLICHEN KRAFTORT FINDEN?

Ergreifen Sie Ihre Chance einen Aufenthalt fur
zwei Personen im Alpenhaus Gasteinertal zu
gewinnen. Lésen Sie das Ratsel auf Seite 25 und
mit ein bisschen Gliick wartet Ihr personliches
ALPEN.KRAFT-Paket auf Sie.

ALLE KONTAKTDATEN AUF EINEN BLICK:

NS
DAS ALPENHAUS GASTEINERTAL S?
Kurgartenstrafte 26 DAS
5630 Bad Hofgastein ALPENHAUS
Tel.: +43 6432 6356 | Fax: +43 6432 8454
E-Mail: willkommen@alpenhaus-gastein.at

Web: www.alpenhaus-gastein.at

N
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‘Leisser

ANTISTRESS

iy Q"

STRESSFREI!

Die Vitamine des B-Komplexes sind duRerst wichtig
fur starke Nerven und einen gelassenen Umgang mit
den Belastungen des Alltags. Die essenzielle Amino-
saure L-Tryptophan sowie 5-Hydroxytryptophan
(5-HTP) aus der afrikanischen Schwarzbohne (Griffo-
nia simplicifolia) sind Vorstufen von Serotonin, dem
sogenannten Gliickshormon. Gemeinsam mit den
B-Vitaminen helfen sie, die Stimmungslage zu stabili-

sieren und Stresssituationen besser zu meistern.
DR. LEISSER ANTISTRESS
60 STK.

vegan - laktosefrei - fruktosefrei - glutenfrei

www.drleisser.at
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SERIE

ARZNEIPFLANZEN

Allium ursinum (Alliaceae) -y

BARLAUCH -

Heilpflanzen wie Barlauch oder Kresse-
Arten produzieren im Friithjahr reichlich
Scharfstoffe und putzen die Schleimhaute
durch. Dadurch bewahren sie uns vor In-

fektionen. Zudem verhindert Barlauch wie

auch sein Gattungskollege, der Knoblauch,
Ablagerungen in den Blutgefafen. Sein Ge-
nuss kann dabei helfen unsere Cholesterin-
werte zu senken und er zeigt antioxida-
tive Wirkung.

Quelle: www.teh.at

LOW CARB BARLAUCH GNOCCH]I

(GLUTENFREI)

ZUTATEN:

Fiir zwei Portionen

300 g Karfiol

50 g Barlauch, frisch

1Ei(L)

30 g Parmesan, gerieben

30 g Vollkorn-Haferflocken, gemahlen
30 g Leinsamenmehl

20 g Flohsamenschalen, gemahlen
1TL Salz

1 Prise Muskatnuss

2 EL Butter

etwas Leinsamenmehl zum Ausrollen,

etwas Parmesan zum Garnieren

Rezept:

© Lisa Shelton | Koch mit Herz

ZUBEREITUNG:

Den Karfiol waschen, grob schneiden und im Schnellkochtopf oder in
Salzwasser sehr weich kochen. Den Barlauch waschen, trocknen und grob

schneiden.

Karfiol, Barlauch, Ei und geriebenen Parmesan in einen Mixer geben und zu
einem Mus verarbeiten. Die Masse in eine Schissel fullen und alle restlichen
Zutaten, bis auf die Butter, dazu geben. Kraftig umriihren, bis sich alles gut
verbunden hat. Ist der Teig zu klebrig, flige noch etwas Leinsamenmehl hin-
zu. Streue etwas Leinsamenmehl auf die Arbeitsflache und forme Rollen aus
dem Teig. Schneide diese in Gnocchi zu.

Bringe reichlich Salzwasser zum Sieden, gib die Gnocchi dann vorsichtig
hinein und lasse diese bei mittlerer Hitze so lange im Wasser, bis sie an der
Oberflache schwimmen. Anschlieftend vorsichtig abschépfen und abtrop-
fen lassen.Reichlich Butter in einer Pfanne zerlassen und die Gnocchi darin
schwenken. Auf dem Teller dann mit gehobeltem Parmesan garnieren.
Geniefle die Low Carb Barlauch Gnocchi zu einem Sttick Fleisch, Fisch oder

einem grofen Salat.

FOLGEN SIE LISA:

EHIRN-JOGGIN

Sie finden dieses Rezept super und wollen mehr?
Hier geht‘s zu Lisas brandneuem Kochbuch.

Instagram @kochmitherz_lisa
Facebook @Kochmitherz
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TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN

UND ALLERGIE
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Rote, juckende Augen? Triefende oder verstopfte Nase?

Es ist soweit — sie ist wieder da, die Allergie-Zeit!

Aber was versteht man eigentlich
unter einer Allergie?

Eine Allergie ist eine Uiberschie-
Rende, krankhafte Abwehrreaktion
des Immunsystems auf bestimmte,
normalerweise harmlose Umweltstof-
fe (Allergene). Typische Symptome
sind Schnupfen mit juckender Nase
und Niesreiz, juckende Augen und
erschwertes Atmen. Allergien kén-
nen sich auch als Hautreaktionen mit

juckenden, eventuell auch nassenden
Ausschldagen zeigen.

TCM und Allergie

In der traditionellen chinesischen Me-
dizin, kurz TCM, wird die Allergie als
,aulere Wind-Hitze“ diagnostiziert.
Das bedeutet, dass duftere Pathogene —
die Allergene — den Kérper angreifen
und im Kdrper zu hitzigen Reaktionen
fiihren. Dadurch entstehen Symptome

wie z.B. Juckreiz, gerétete Augen, per-
manentes Niesen usw. Therapeutisch
wird zuerst, prophylaktisch die Abwehr
gestarkt. Das erfolgt tiber die Starkung
des Wei-Qi’s (Abwehr-Qi).

VORBEUGENDE MafSnahmen aus
der TCM

Mehrere Monate vor Beginn der Aller-
giesaison ist die Einnahme von folgen-
den Krdutern empfehlenswert. Diese

Mischung lasst sich auch individuell
anpassen:

» Gojibeere i ¥ : stirkt die
Nieren-Energie und Substanz,
baut Blut auf und starkt damit
die Abwehrkraft.

»  SiiRholzwurzel 1 %: stirkt den
Magen, den Stoffwechsel und die
Nieren-Energie, l6st Lungen-
Schleim und entwassert.

» Hafer 5% Hi: starkt den Stoff-
wechsel, Nieren- & Herz-Energie.

» Bockshornkleesamen #ff /i [
starken den Stoffwechsel, die
Lunge und wirken schleimlésend
im Lungenbereich.

» Thymian J$# 5 : entgiftend,
6st Lungenschleim, starkt und
bewegt den Stoffwechsel.

»  Angelica Archangelica >4 ent-
schleimt und warmt, fir Stoff-
wechsel und Lunge.

» Astragalus &7 [: stirkt die
Lungenfunktion.

» Brennnessel 5Jik: das Blut wird
genadhrt und die Entgiftung/
Entwdsserung angeregt.

Westliche Krduter bei
AKUTEN Beschwerden

Akute Beschwerden kénnen mit
folgenden Krautern bzw. Mischungen,
entweder als Tee, oder als Krautertink-
tur behandelt werden. Sie kiihlen die
Hitze (R6tung, Reizung, Schwellung)
und beruhigen den Wind (z.B. Niesreiz,
Juckreiz):

» Brennnessel ZLJfk: wirkt ent-
giftend, ndhrt Blut und Kérper-
flissigkeiten.

» Echinacea (Sonnenhut) &4t %4:
wirkt entgiftend, starkt die
Widerstandskraft.

»  Euphorbia (Wolfsmilch) Kl %
gegen Entziindungen und Aller-
gien, beruhigt auch Hautreizungen.

»  Eukalyptus #%1: harmonisiert
das Lungen-Qi, bringt die Bewe-

gungsrichtung der Lunge in
Ordnung und wirkt entgiftend.

»  Euphrasia (Augentrost) 7 /N KB
wirkt entschleimend, starkt die
Augen und kiihlt die Leber, die
mit den Augen in engem Zu-
sammenhang steht.

» Holunderbliite %5 A1t: lindert
Schwellungen, wirkt schweif -
und harntreibend und leitet da-
mit die Uiberschissige Hitze aus.

»  Astragali, Radix (Huang Qi ¥ [€):
starkt die Lunge & ,die Mitte“.

»  Atractylodis Macrocephalae,
Rhizoma (Bai Zhu 1 K): starkt
und warmt , die Mitte*“.

» Saposhnikoviae, Radix (Fang
Feng [} X): wehrt den Wind ab
und stabilisiert das Aufere.

Nase rinnt oder ist gar verstopft?

Bei einer Nasensymptomatik empfiehlt
sich zuséatzlich die Rezeptur Cang Er Zi
Wan % H--F#,. Die Hauptbestandteile
dieser Rezeptur sind Fructus Xanthii
(Cang Er Zit5 H--1°), Flos Magnolie

(Xin Yi Hua: 72 4t) und Radix Angelia
Dahuricae (Bai ZhiH i-). Alle drei sind
,nasendffnende® Krauter und kénnen
daher bei allergischer Rhinitis mit, oder
ohne Stirnkopfschmerzen eingesetzt

werden.
Augen auf!

Wenn die Augen jucken kann man
folgende Krauter hinzugeben, oder als
Tee trinken: Chrysanthemenbliten (Ju
Hua %j1t), Gojibeeren (Gou Qi Zi#y4c
1) und Minze (Bo He i fi).

Die 5-Elemente — die richtige
Erndhrung

Schleim in der TCM ist wie Schlacke
zu verstehen. Zu viel Schleim wiirde
zu Stagnationen fulhren und kann den
Stoffwechsel schwéachen. Diese vor-

BEWUSSTXUND

beugenden MaRnahmen nahren den
Korper, ohne ihn zu ,verschleimen*:

» Meiden Sie schleimbildende
Nahrungsmittel wie Brot, Siiftes
und Milchprodukte. Diese be-
lasten den Stoffwechsel.

»  Essen und trinken Sie nicht zu kalt!

» Verzehren Sie Suppen, Kartof-
feln, Reis, Hafer, Hirse, Buch-
weizen mit frischen Krautern,
Bio-Fleisch, Bio-Eier, wertvolle
pflanzliche Fette, oder Niisse,
sowie gediinstetes Gemuse und
Obst. Hilsenfriichte starken die
Nieren & liefern Eiweif.

»  Zum Lungenmeridian gehort
auch der Darm. Deswegen kann
man zusatzlich die Darmtéatig-
keit mit einem Darmflora-Prapa-
rat unterstiitzen. Aber auch
Krauter wie Odermennig, Enzian
und Spitzwegerich helfen.

Allergien sind mit TCM Krdutern sehr
einfach zu behandeln.

SIE WOLLEN IHRE ALLERGIE-
SYMPTOME MIT HILFE DER TCM
LINDERN?

Dann vereinbaren Sie gerne
einen individuellen TCM-Be-
ratungstermin bei unserer TCM-
Expertin Frau Mag. Jing Hu.

Gerne personlich unter

+43 660 65 88 520, oder direkt
in der Adler Apotheke bzw. unter
+431 49318 89.

Dauer der Beratung: ca. 30 min
Kosten: € 20,-

Ebenfalls angeboten werden
Zungen- und Pulsdiagnostik, in-
dividuelle Teemischungen, u.v.m.
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SUPER-FOOD FUR DIE HAUT

Spinat und Erdbeeren haben nun Hoch-Saison und sorgen fiir einen

,Frische-Kick“ in der Beauty-Behandlung.

In den letzten Jahren ist der Spinat-
Erdbeeren-Salat zu einem Klassiker
geworden und darf an keinem gesun-
dem Tisch mehr fehlen. Berechtigter-
weise, da es sich nicht nur um ein ku-
linarisches Erlebnis, sondern auch um

eine Vitaminbombe handelt.

Doch oft landen leicht brdunliche
Erdbeeren oder welke Spinatblatter
bereits vor dem Verzehr in der Bio-
tonne. Zu Schade, da sie vieles fiir
unsere Haut tun konnten. Die wenigs-
ten Lebensmittel, die im Miill landen,
gehdren dorthin. Wir werfen nicht in
erster Linie tatsachlich Verdorbenes
weg, sondern Produkte, die uns nicht
mehr schon und appetitlich genug er-
scheinen. Das betrifft vor allem Obst
und Gemdise.

Spinat und Erdbeeren sind absolute
Haut-Superfoods.

Erdbeeren bestehen zu 90 % aus
Wasser, daher ist ihre Haltbarkeit
recht kurz. Sie sind druckempfindlich,
leicht verderblich und verlieren schnell
an Aroma. Doch in ihrer kurzen Zeit
kdnnen sie sehr viel fir unser Hautbild
tun. lhr reichlich vorhandenes Vitamin
Cist ein ideales natdirliches Anti-Aging
Mittel und hilft der Haut gesundes Kol-
lagen zu produzieren. Vitamin B1, B2,
B3, B5, B6, B9 sorgen fiir ein gesundes
Zellwachstum, sind feuchtigkeitsspen-

dend, férdern die Hautregeneration

und beschleunigen den Heilungs-

prozess der Epidermis. Vitamin E hilft
gegen Altersflecken und gléttet kleine
Faltchen. Die Mineralstoffe Kalium,
Calcium und Magnesium wirken haut-
straffend, entziindungshemmend und
beruhigend.

Spinat liebt die Haut, daher sollte man
die leicht welken Blatter, die es nicht
mehr in den Salat schaffen, fiir eine
frische Detox Hautpflege verwenden.
Spinat ist eine echte Wunderwaffe, mit
zahlreichen Vitaminen wie A, C, B7, B9,
E und Mineralien wie Kalium, Calcium
und Magnesium. Sein Vitamin B7 sorgt
fiir ein gesundes Zellenwachstum,
Folsdure (B9) mildert Falten und beugt
Hautalterungsprozessen vor, Vitamin

E verbessert die Wundheilung und
hemmt Entziindungen. Die Mineral-
stoffe Kalium, Calcium und Magnesium
wirken hautstraffend, entziindungs-
hemmend und beruhigend.

Lebensmittel bzw. Lebensmittelreste
versorgen unsere Haut mit pflegenden
frischen Wirkstoffen und bieten innere
und duftere Schonheit und Gesund-
heit. Daher sollte man sich zweimal
liberlegen welche wertvollen Schatze

ungeachtet in der Biotonne landen.

Verwertungs-Rezepte fiir
Erdbeeren:

Erdbeeren eignen sich wunderbar als
Peeling und helfen abgestorbenes Zell-
material und Unreinheiten zu entfer-
nen. Besonders unsere Lippen lieben
den Geschmack, die zarte Massage und
die wunderschone Réte.

Fiir ein Erdbeer-Kdrperpeeling, Erd-
beeren plrieren, bis eine pastdse Mas-
se entsteht und diese mit wenig Honig
vermengen. Dann die Haut vor dem

Duschen sanft mit der Paste massieren,

kurz einwirken lassen und mit lauwar-

mem Wasser abspiilen. Die Haut wird
sanft durchblutet, duftet herrlich und
fuhlt sich elastisch und frisch an.

Falls auf dem Teller Erdbeersaft librig-
bleibt, nicht einfach wegschitten,
sondern direkt auf die Haut auftragen.
Der Saft ist reich an Antioxidantien, die
die Zellerneuerung unterstiitzen und

die Haut natiirlich strahlen lassen.

Eine feine Erdbeer-Gesichtsmaske ist
erfrischend, feuchtigkeitsspendend,
reinigend und beruhigend. Erdbeeren-
reste einfach pirieren und je nach
Hautbeschaffenheit, mit Joghurt oder
Sauerrahm vermischen. Diese Erdbeer-
Gesichtspflege kann herrlich mit einem
selbstgemachten Erdbeere-Gesichts-
essig abgerundet werden. Dieser wirkt
namlich desinfizierend, schitzend und
erfrischend. Erdbeeren mit der Gabel
zerdriicken oder mixen, Apfelessig da-
zugeben (so dass die Erdbeeren gerade
noch bedeckt sind) und kurz ziehen
lassen. Dann die dickfliissige Masse ab-
seihen und auf die Haut auftragen. Der
Duft ist schon betdrend, aber wenn

Sie lhre Haut sehen, werden Sie es sich
reichlich liberlegen, ob der Salat dieses

Dressing je verdienen wiirde.
Verwertungs-Rezepte fiir Spinat:

Fur die klarende Spinatmaske, Spinat-
blatter mit 40-%igem Topfen piirieren,
so dass eine homogene Mafe ent-
steht. Diese grofziigig auf Dekolletee,
Hals und Gesicht auftragen und so
lange einwirken lassen, bis der Topfen
trocknet. Dann sanft mit einem lau-
warmen Waschlappen oder Handtuch
abrubbeln und die Reste entfernen.
Aufgrund der zusatzlichen entziin-
dungshemmenden und durchblutungs-

fordernden Eigenschaft des Topfens,

;wz, Peraon:

Mag. Rita Davidson ist diplomier-

te ,Griine Kosmetik Padagogin“
und , Krauterpadagogin, sowie
zertifizierte Expertin fur Lebens-
mittelresteverwertung in der
Hautpflege. Schwerpunkt Beauty-

Programm aus Essensresten.

lhr Blog und mehr Informationen
sind zu finden unter:

www.bydavidson.at

-

wirkt die Haut straffer, frischer und gut
durchblutet.

Gegen Altersflecken und Verfarbun-
gen auf der Hand empfiehlt sich ein
schnelles Spinat-Honig- Enzympee-

ling. Spinat im Mixer zerkleinern und

\.
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Honig (vor allem bereits kristallisierten
Honig) beimengen, wodurch eine Paste
entsteht. Diese feine Paste liber einem
Waschbecken gut in die Haut einmas-
sieren und mind. eine Minute einwir-
ken lassen. Danach sanft mit lauwar-
mem Wasser abwaschen und behutsam
abtrocknen. Damit ein langhaltiger
Erfolg erzielt werden kann empfiehlt
sich dieses Peeling zweitdgig, mindes-
tens ein Monat lang, durchzufiihren.

Die Kombi machts!

Eine Spinat-Erdbeerenmaske ist der
absolute Anti-Aging Booster. Einfach
Spinat und Erdbeeren pirieren (da die
Erdbeeren genug Wasser beinhalten,
bendtigt es keine zusatzliche Feuchtig-
keit) und auf das Gesicht auftragen.
Nach max. 10 Minuten die Reste leicht
einmassieren und danach sanft mit
lauwarmem Wasser abwaschen. Diese
Maske wirkt stark durchblutungs-
férdernd, lindert Gesichtsflecken und
reduziert kleine Féltchen.

Wf

Bevor man mit der Hautpflege be-
ginnt, gilt zu beachten, dass Erdbee-
ren allergische Reaktionen hervor-
rufen kénnen. Daher mein Tipp — falls
Sie empfindlich auf den Genuss von
Erdbeeren reagieren, meiden Sie ihre
Verwendung auf der Haut oder testen

Sie die Hautreaktion zuerst an einer
kleinen Stelle aus.

Erdbeeren & Spinat kdnnen je nach
Herkunftsland stark pestizidbelastet
sein. Bevorzugen Sie heimische Er-
zeugnisse in Bio-Qualitat.

Fotocredit: Andrea Knura, adobestock
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MORINGA
EIN WAHRES WUNDER?

Der Moringa Baum stammt urspriinglich aus der Himalaya Region in Nordwestindien und wichst

am besten auf Hohenlagen unter 1300 Meter, auf gut durchldssigen Béden in warmen bis feucht-

warmen Klimazonen. Von den 13 verschiedenen Unterarten ist Moringa oleifera die am meisten

kultivierte und erforschte Art.

DER WUNDERBAUM

Aufgrund seiner vielen positiven Ei-
genschaften wird Moringa auch Baum
des Lebens oder Wunderbaum ge-
nannt. Seine Samen, Blatter und Wur-
zeln werden traditionell als Nahrungs-,
Heil- und Aufbaumittel verwendet.
Die Samen des Moringa Baumes kon-

nen zur Reinigung von Wasser verwen-

det werden. 1-3 zermahlene Samen-
kérner pro Liter Wasser kénnen nicht
nur bis zu 99 % der Keime binden,
sondern filtern auch Schmutzpartikel
aus schlammigem Bach- oder Fluss-
wasser. Wasserlosliche Proteine aus
den Samen ziehen Schmutzpartikel
formlich an und sinken als verklumpte

Flocken zu Boden.

Auf diesen Effekt ist auch die ent-
schlackende, entgiftende Wirkung von
Moringa-Samen zurtckzufihren.
Moringa O, auch Behendl genannt,
wird aus den Samen des Moringa
Baumes gewonnen. Aufgrund seiner
hautschitzenden Eigenschaften wird
es gerne in Kosmetikprodukten ver-
wendet. Das kaltgepresste Ol soll auch
antibakteriell und antifungizid wirken
und bei schlecht heilenden Wunden
sowie diversen Hautproblemen wirk-

sam sein.

DIE VITAMIN+ BOMBE

Die Blatter des Moringa Baumes, die in
den Ursprungslandern roh gegessen,
oder wie Blattgemiise gekocht werden,
enthalten eine beachtliche Menge an
Vitaminen und Mineralstoffen. So fin-
den sich in den Blattern hohe Konzen-
trationen an Vitamin C, E und A, auch
die Vitamine B1, B2, B3, B5, B6, Biotin
und Folsaure sind in Moringa Blattern
enthalten. Kalzium, Magnesium, Eisen,
Kalium, Zink und essenzielle Amino-
sduren gehoren ebenfalls zu den In-
haltsstoffen dieses ,Wunderbaumes*“.
Dieser Mix macht Moringa Blatter
unbestritten zu einem wertvollen
Nahrungsergdnzungsmittel, dem eine
Reihe an positiven Wirkungen zuge-
schrieben wird. Moringa Blatter sollen
entziindungshemmend, leberschiit-
zend, cholesterinsenkend, blutzucker-

\.
BEWUSST J

PZN 4583412

POWDER CAPSULES

Das 5-Komponenten-Pulver aus gelbem und weiBem Moringa

Die Zusammensetzung des Smilings® 5-Komponenten-Pulvers aus Blatt,
Nuss, Rinde, Wurzel und BlUte ist europaweit einzigartig.

Eigenschaften
e Regeneriert Verdauung, Magen & Darmflora
e Unterstltzt Leber und Nieren
e Wirkt antioxidativ
e Starkt das Immunsystem
o Wirkt antibakteriell
e Wirkt entzindungshemmend

Alle Smilings® Produkte sind handverlesene, dsterreichische Qualitatspro-
dukte und werden an Apotheken und Arzte/innen in ganz Osterreich geliefert.
Durch die einzigartige Zusammensetzung und das spezielle Mischungsver-
haltnis entsteht ein Phytopharmakon, das die volle Wirkungskraft dieser
Pflanze nutzt.

Da es sich bei Smilings® powder capsules um rein pflanzliche
Inhaltsstoffe handelt, liegt die Bioverflgbarkeit dieser
bei nahezu 100%.

Mehr Informationen unter:

www.smilings.at by nature

Entgeltliche Einschaltung

regulierend, antioxidativ und antibakteriell wirken, um nur einige in der Literatur
beschriebenen Effekte zu nennen. Bis heute gibt es kaum reprasentative Studien zu
dieser bemerkenswerten Pflanze, aber in der traditionellen Ayurvedischen Medizin
hat der Moringa Baum, der in Sanskrit Sigru heifdt, schon lange seinen festen Platz.

Quellenangabe:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5872761/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMCT7430547/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5187941/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6379786/

Literatur:
Moringa oleifera von Klaus Barta, Verlag Das Neue Licht/Humble
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NAHRSTOFFSERIE

ZUVIEL ODER ZUWENIG:
LKEIN ZOFF MIT DEM MIKRONAHRSTOFF!"

Selbsttherapie mit Néhrstoffen —
wem niitzt es?

,Heut fiihlich mich so mide und
schlapp...ich werfe mir zur Sicherheit

ein Magnesium oder Eisen ein®.

STOP! BITTE NICHT!

Im besten Fall ziehen Sie sich mit die-
ser Art der Selbstmedikation nur das
Geld aus dem Borserl, im schlimmsten
Fall kénnen Sie sich einen erheblichen
Schaden zufiigen. Denn durch die fal-
sche Einnahme von Mikron&hrstoffen
bringen Sie die Balance Ihres Kérpers
durcheinander! Viele Substanzen
stehen in Wechselwirkung mit anderen
Stoffen. Wer beispielsweise zu viel Zink
einnimmt, kann sich einen Kupfer-

Manganmangel anziichten. Supple-

mentierung kann notwendig sein, aber
am besten sollte man — um ein Defizit
an Vitaminen und Spurenelementen
festzustellen - mittels Blutabnahme/
Blutbild abklaren, welche wichtigen
Nahrstoffe fehlen.

Gesundes ,,food* - tut gut!

Eigentlich kann man durch gesundes

Essen den Nahrstoffbedarf gut decken.

Frisch, ausgewogen, biologisch, regio-
nal und nicht zu stark erhitzt, so sollte
die Nahrungsaufnahme fiir sich allein
geniigen. Doch wer hat heutzutage
schon Zeit und MuRe taglich frisch
aufzukochen und sich mit Prozenten
und Vitamingehaltsangaben fiir einen
ausgewogenen Tagesbedarf ausein-

anderzusetzen? Eben. Zudem kann es

Ndbhrstoffe sind keine Zuckerln
die wahllos eingeworfen werden
sollen. Selbstverschreibungen
kénnen nach hinten losgehen.
Diese harten, aber wahren Wor-
te werden leider viel zu selten
ausgesprochen. Wir wollen hier
einen Bewusst X’unden Umgang
mit Mikrondhrstoffen hervorru-
fen und raten: Fragen Sie vorab

Thren Arzt oder Apotheker.

auch Probleme bei der Aufnahme im
Verteilersystem geben (Resorptions-
storung) die durch einen ladierten
Darm oder geschadigte Nieren (wenn
z. B. zu viel Vitamin C Uber einen lan-
geren Zeitraum aufgenommen wurde)
entstanden sind. Umso wichtiger — sich
nicht selbst zu therapieren, sondern
sich professionelle Hilfe und Bera-
tung fiir den optimalen zuséatzlichen
Nahrstoff-Mix zu holen. Die Betonung
liegt hier auf ZUSATZLICH, denn die
Kombination aus gutem Essen und
wohldosierter Mikrondhrstoffzufuhr ist
das was angestrebt werden sollte.

Was gehért zu Mikrondhrstoffen?

Alle Welt spricht dartiber ... und keiner

kennt sich mehr aus. Vitamin A, B, C, D,

XYZ...? Was ist was und wo finden sich

die Inhaltsstoffe wieder?

WIR BRINGEN LICHT INS
DUNKLE. ES GIBT WIE FOLGT:

Wasserlosliche Vitamine:
» B-Vitamine
» Folsdure

» Vitamin C

Diese gehoren kontinuierlich zuge-
fihrt!

Fettlosliche Vitamine:
» Vitamin A » VitaminE

» Vitamin D » Vitamin K

ACHTUNG: Der Korper lagert diese ein —
eine Uberdosierung kann toxisch sein!

Mengenelemente/Mineralstoffe:

»  Natrium »  Chlor
» Kalium » Phosphor
» Kalzium »  Schwefel

» Magnesium

Zuviel davon heiRt ,,auf der Toilette

hocken* und geht bis hin zu Herzrhyth-

musstérungen!
Spurenelemente:

» Eisen » Selen
» Jod »  Kupfer
»  Fluorid » Mangan
»  Zink

Auch hier kann es zu einer toxischen
Ausprdgung bei libertriebener Einnah-

me kommen!

Vitaminoide:
» L-Carnitin » Coenzym Q10

Zu viel davon heiftt Kopfweh und Er-

brechen!

Sekundire Pflanzenstoffe:
» Carotinoide » Sulfide

Diese Stoffe wirken am besten mit
anderen Lebensmitteln — keine Uber-
dosierungsgefahr!

Nahrungsergdnzungsmittel helfen da-
bei gesund zu werden und zu bleiben,
ersetzen aber keinen gesunden Lebens-
stil. Soll heifen auf der Couch zu
liegen, Chips zu futtern und sich dann
Vitaminpillen einzuwerfen, beruhigt
vielleicht das schlechte Gewissen —ist

defacto aber keine gute Idee.
Nicht zu viel und nicht zu wenig.

Die Balance zu finden ist das Aus-
schlaggebende. Zuviel des Guten (oder
gar Falschen) kann schadlich sein, zu
wenig des Richtigen hilft auch nichts.
Aber wofiir stehen diese Stoffe, wo
sind sie enthalten und was passiert bei
einer Uberdosierung? Wir haben hier
die wichtigsten Stoffe aufgegriffen:

Magnesium

hat einen Einfluss auf die Blutgerin-
nung, Knochen und die Regulation

von Kalium (Kalziumstoffwechsel).
Zuviel EiweiR in unserer Nahrung und
viel Alkoholkonsum kdnnen zu einem
Magnesium-Mangel fiihren. Das Re-
sultat sind Muskelkrampfe, Zittern bis
hin zu Herzrhythmusstérungen. Eine
Uberdosis fiihrt meist zu Durchfall und
Beschwerden im Nervensystem bzw. im
Herz. Magnesium kommt in Bananen,
Vollkornprodukten, Kartoffel, Brokkoli,
Nissen, Leinsamen, Hilsenfriichten

und vielen tierischen Produkten vor.

Eisen
sorgt fur mehr Energie. Dieses Spuren-

element ist wichtig fiir unseren Stoff-
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wechselprozess und zustandig fiir den
Sauerstofftransport in unserem Blut.
Eingerissene Mundwinkel, blasse Haut,
Infektanfalligkeit und Miidigkeit wei-
sen auf einen Eisen-Mangel hin. Gute
Eisen-Lieferanten sind dunkles Fleisch,

Hiilsenfriichte und Blutwurst.

Vitamin C

steigert die Eisenaufnahme und ist ein
wichtiges Antioxidans. Es fordert die
Wundheilung, Narbenbildung, Neu-
bildung von Knorpel und Knochen und
ist ein wahrer Immun-Booster. Frisches
Gemise, Friichte wie Johannisbeeren,
Kiwi, Paprika, Zitrusfriichte und griines
Blattgemiise sind wahre Vitamin C
Booster. Zuviel vom Vitamin C er-
wischt? Keine Sorge, es wird ausge-
schieden, aber die Nieren haben Arbeit.

Zink

das Spurenelement ist wichtig fiir
unsere Haut, Haare und Nagel. Zudem
unterstiitzt Zink unseren Stoffwechsel,
unser Immunsystem und hilft bei Aller-
gien. Ein Mangel kann Appetitlosigkeit,
schlechte Wundheilung, Haarausfall
und eine erhohte Infektanfalligkeit
hervorrufen. Bei Uberdosierung kommt
es oft zu Magenkrampfen, Durchfall,
Appetitverlust. Gute Zink-Lieferanten
sind Milch, Kase, Getreide wie Hafer-
flocken und Hirse, Linsen, Sojabohnen

und Nisse.

Kalzium

ist wichtig flir unsere Knochen. Zur
optimalen Kalziumaufnahme muss
jedoch der Vitamin D Spiegel passen.
Ein Mangel ist oft mit einem erhéhten
Osteoporose Risiko verbunden. Mus-
kelkrampfe, Herz-Kreislaufprobleme,
briichige Fingerndgel konnen eben-
falls auftreten. Zuviel Kalzium kann
wiederum Gefaftverschliisse mit sich
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bringen. Gemisesorten wie Griinkohl,
Spinat, Bohnen und auch Mineralwas-

ser liefern gutes Kalzium.

Folsdure

ist bei Schwangerschaften bzw.
Wachstums-& Entwicklungsprozessen
sehr wichtig. Ein Mangel fiihrt meist zu
Blutarmut und Symptome wie Blasse,
Reizbarkeit und Schwindel treten
haufig auf. Zuviel des Guten ist oft mit
Ubelkeit und Erbrechen verbunden.
Um einem Mangel entgegenzuwirken
sollte man Blattgemise, Salat, Paradei-
ser, Kartoffel, Leber, Eier und Hiilsen-

frichte verzehren.

Mit diesem Wissen méchten wir lhnen
einen Bewusst X‘unden Umgang mit
Nahrstoffen vermitteln und stehen
Ilhnen bei speziellen Fragen gerne in

unserer Apotheke zur Verfligung.

Ihr Bewusst X‘und-Apotheken-Team

Helle ~ Seltlockt Hhositnegen foo Wend- Nosen- Sl Woskl!

Das MUTTERTAGSGESCHENK 2021 kannst du heuer selbst machen.

— Kommt von Herzen und ist rein natiirlich!

DIY (DO IT YOURSELF) — UND SO GEHT’S:

1. Erwdrme Sheabutter, gelbes Wasserbad, riihre einige Minuten
Bienenwachs, Kakaobutter und flige dann das 100% naturrei-
und eine Olmischung aus Man- ne dtherische Vanille6l ein.

del-& Jojobadlin einem Metall-

gefaf iber dem Wasserbad. 4. GieRe die Masse vorsichtig in

die Metallddschen.

2. Ruhre dabei wiederholt vor-

sichtig mit einer Holzspatel um. 5. Gestalte dein Etikett nach
deinen Vorstellungen und klebe es

3. Wenn alle Zutaten fliissig auf den Deckel.

sind, nimm dein Gefaft vom

Die Dr. Leisser AMATIS Vanilletraum Lippenbutter DIY Pakete gibt es in allen

Bewusst X'und-Partner Apotheken und im BX-Onlineshop.

»DIE MASKE*“ begleitet uns nun schon seit einiger Zeit (und wird es wohl noch langer tun). Fir viele fiihlt es

sich an, als wiirde weniger Sauerstoff zugefiihrt bzw. weniger Luft eingeatmet werden. Aber viele haben auch Probleme mit

der Haut, denn ein MNS kann bereits bestehende Hautprobleme verstarken. Daher ist die richtige Pflege doppelt so wichtig!

So wirkt sich das Tragen der Masken auf unsere Haut aus:

Du hast plétzlich auftretende unreine
Haut mit Pickeln & Mitessern, Rétungen,
Juckreiz & schuppig-trockene Stellen?

WAS TUN?
Tipp von unserer Kosmetik-Expertin:

BASIC: Reinige deine Haut regelmafig
und griindlich. Am besten mit Dr. Leis-
ser Reinigungsgel.

TAGSUBER : Deine Haut braucht eine
Pflege, die einen geringen Feuchtig-

keitsanteil aufweist (Wasser) und nicht  Je nachdem was fiir ein Hauttyp du bist —
zu fett ist. Hier empfehlen wir leichte komm und lass dich bei uns beraten.
Seren oder Fluide mit Hautberuhi-
genden Inhaltsstoffen wie etwas Aloe
Vera, Hyaluronsaure oder Mandelol.
Tipp: Dr. Leisser Feuchtigkeitsfluid
bzw. Dr. Leisser Jungbrunnen-Elixier.

ABENDS: Jetzt heif’t es deine Haut zu
,hahren“ und zu starken, damit sie
sich vom Maskentragen regeneriert.
Hier raten wir — je nach Hauttyp zu Dr.
Leisser Intensive Gesichtscreme bzw.

das Dr. Leisser Hyaluron-Elixier.

W
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PCR-TESTS & ANTIGEN SCHNELLTESTS IN IHREN
BEWUSST X'UND PARTNERAPOTHEKEN™!

“-—-

Auf www.oesterreich-testet.at bzw. www.apotest.at (nur fur

kostenpflichtige PCR-Tests) fiillen Sie einfach das Formular
online aus und wahlen lhre bevorzugte Apotheke in der Sie
getestet werden wollen. Sofort nach der Anmeldung be-
kommen Sie eine Buchungsbestatigung mit Ihrem Termin
per SMS oder Email. Sie kénnen nun zu jeder Zeit zu jeder
unserer Teststationen kommen. Es gibt keine Wartezeiten,
da wir ein vollautomatisches System verwenden und somit

viel schneller Proben abnehmen kdnnen als andere Anbieter.

Sie konnen auswihlen zwischen:

ANTIGENTESTS

Nach nur 15 Minuten bekommen Sie eine Email und eine
SMS. In diesen finden Sie den Link zu Ihrer persénlichen Er-
gebnisseite, die durch ein Passwort und Login geschiitzt ist.
Sie kénnen sich lhren Befund herunterladen und ausdru-
cken. Nach sieben Tagen ab der ersten Anmeldung wird die
Seite automatisch geldscht.

PCR-TESTS (mit Befund, fiir Reisen geeignet)
Wenn Sie sich bis 13 Uhr bei uns testen lassen, erhalten Sie das

KAUM WARTEZEITEN
BEI UNSEREN TESTSTATIONEN
Rasch & unkompliziert
zum Testergebnis!

,,,/.

Ergebnis noch am selben Tag. Kommen Sie nach 13 Uhr halten
Sie Ihr Testergebnis am Folgetag in den Handen. (Montag bis
Freitag). Lassen Sie sich Samstag nach 11 Uhr testen, ist Ihr Er-
gebnis Montagmittag verfligbar, davor —am selben Tag.

Wie wird getestet?

Bei unseren Teststationen wird ein Nasenabstrich von geschul-
tem Personal abgenommen. Dabei wird vorsichtig mit Swabs
(Wattestabchen) an der Naseninnenwand entlanggestrichen.

Was ist der Unterschied zwischen den beiden Tests?

Bei einem Antigen Schnelltest werden virale Proteine nach-
gewiesen die spezifisch fiir Covid19 sind. Das Probenmaterial
wird dabei aus einem Nasenabstrich gewonnen. Ihr Testergeb-
nis liegt in weniger als 15 Minuten und wird lhnen innerhalb von
30 Minuten per SMS oder Email zugesandt. Bei einem PCR-Test
wird das genetische Material des Virus (RNA im Fall von Covid-
19) nachgewiesen. Dieser Test gilt als Gold Standard und ist das
sicherste Verfahren, um eine Infektion nachzuweisen.

Beide Methoden weisen eine aktive Covid 19 Infektion nach
und sind anerkannt.

*ausgenommen Apotheke zum weiften Engel (Retz).
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Unter der Dachmarke ,,Bewusst X’'und“ vereinen wir die Kompetenzen
unserer Partner-Apotheken, biindeln Fachwissen, setzen auf das Know-how
unserer internen, aber auch externen Experten und bieten eine Plattform des
Informationstauschs fiir Interessierte an.
Profitieren auch Sie davon!

DR. LEISSER CISTUS + C - omesk :
um 3,- EURO gunstiger = i

GUTSCHEIN ?

DR. LEISSER STATI PRO 2 | mnmer i

um 3,- EURO giinstiger : S

WIENERBERC

CITYGATEW l'

S8 ¥ billroth

R
~ Apotheke A HO MEWOCU A Wy
Adler/potheke™ Zur guten Hoffnung APOTHEKE W POT H E K E Nog rom Sz
ADLER APOTHEKE CITYGATE APOTHEKE
Kirchstetterngasse 36, 1160 Wien, www.adler-apotheke.at Wagramer StraBe 195/47, 1210 Wien, www.citygate-apotheke.at
APOTHEKE ZUR GUTEN HOFFNUNG WIENERBERG APOTHEKE
RathstraBe 16, 1190 Wien, www.apotheke-gute-hoffnung.at Tesarekplatz 1, 1100 Wien, www.wienerberg-apotheke.at
BILLROTH APOTHEKE APOTHEKE ZUM WEISSEN ENGEL
BillrothstraBe 39, 1190 Wien, www.billroth-apotheke.at Sandweg 4, 2070 Retz, www.apotheke-retz.at

www.drleisser.at | www.bewusstxund.at



