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LIEBE LESEF&[NNEN,

es ist wieder diese Zeit des Jahres: Die Sonne
geht frah unter, das Wetter wird immer Kdlter.
Die langen Wintermonate kénnen sich auf
das korperliche und geistige Wohlbefinden
auswirken. Vielleicht fuhlen Sie sich gereizter,
energielos und haben Schwierigkeiten,
tdgliche Aufgaben zu erledigen?

Gerade im Alter reagiert der Kérper anders
auf die Kdlte, was anfalliger fur ernsthafte
Gesundheitsprobleme macht. Aber mit ein
wenig Vorbereitung und der Beachtung einiger
einfacher Ratschldage kommen Sie gesund
durch den Winter.

Auch wenn man sich bei nasskaltem Wetter
am liebsten drinnen verkriechen mdéchte - es
ist wichtig, das Haus zu verlassen und sich mit
Freunden und familie zu treffen. Sonst kommt
es schnell zu Gefihlen der Einsamkeit und
Hilflosigkeit. Konzentrieren wir uns also in
dieser Zeit des Jahres auf die Selbstflrsorge.

Man kann das Thema Selbstflirsorge auch
daheim ausleben: Wie wdare es denn mit einem
Wellnessabend? Nehmen Sie sich Zeit fur sich
und lhren Kérper und investieren Sie in eine
gute Hautpflege fur Gesicht und Kérper:
Genieflen Sie ein schones Bad und tragen

eine Gesichtsmaske oder Haarkur auf. Denn
Haut und Haar leiden in den Wintermonaten
genauso wie unsere Stimmung.

Das Wissen darum, wie der Kérper auf Winter-
tage reagiert, kann helfen, sich besser darauf
vorzubereiten. Mit dieser Lektlre geben wir
lhnen hilfreiche Tipps mit auf den Weg.

Herzlichst, lhre Mag. Susanne Maiwald,
Ihr Mag. Michael Maiwald und das
Team der Rosen-Apotheke, der
St.-Georg-Apotheke, der PVZ-Apotheke
und des Vitalzentrums
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Unsere Vorstellungskraft
ist mit das machtigste
Werkzeug, was uns zur
Verfligung steht.

Folgendes Geheimnis: Du wirst buch-
stablich zu dem, woran du glaubst. Wenn
du dich auf Probleme konzentrierst,
wirst du mehr Probleme bekommen.
Wenn du dich aber stattdessen auf
Chancen konzentrierst, bekommst du
mehr Mdglichkeiten. Nimm beispiels-
weise das Bild von Krankheit und
ersetze es in deiner Vorstellungskraft
durch Gesundheit. Immer und immer
und immer wieder. Wenn du dieses
Traumleben mdéchtest, fang damit an,
es taglich zu visualisieren.
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Soziale Medien rucken den
Darm ins Rampenlicht

gern, weil sie unangenehm sind. Nur Idsen sie

sich dadurch leider nicht in Luft auf. Das stille
Leiden geht weiter. Um Abhilfe zu schaffen, haben die
sozialen Medien nun den Schritt fiir die Gemeinschaft
gemacht. Und riicken ohne Scham ins Zentrum, was
viele bewegt: Darmprobleme!

B estimmte gesundheitliche Themen ignorieren wir

WANN HABEN SIE ZUM LETZTEN MAL
MIT IHREM BESTEN FREUND UBER
ERSTOPFUNG GESPROCHEN?

Oder unangenehme Gase? Verstecken Sie Ihren Blahbauch
auch unter weiter Kleidung? Wir tun uns schwer, tber so-
genannte Tabus zu reden. Und genau hier helfen die sozialen
Medien: Von Blahungen bis zu Darmbewegungen werden Men-
schen online immer offener.

MILLIONEN KLICKEN AUF DAS THEMA ,DARM*

Seit Influencer das Thema Darmgesundheit 6ffentlich gemacht
haben, boomen damit verwandte Hashtags in den sozialen
Medien. So hat es der Hashtag #GutTok (,,Gut”, englisch fur
Darm) auf TikTok auf mehr als 983 Millionen Aufrufe gebracht.
Verwandte Hashtags wie #hotgirlshavestomachproblems und
#hotgirlshavestomachissues erzielen ebenso Millionen von
Aufrufen. Diese Offenheit fr das Thema scharft das Bewusst-
sein, dass man erstens mit dem Problem nicht allein ist und es zwei-
tens jeden treffen kann. Gemeinsam flr einen Darm ohne Scham.

HAMBURGER , KACKFLUENCERIN®

Karina Spiess (25) ist Influencerin, nennt sich im Netz Kiki und
hat zehntausende Fans in den sozialen Medien. Sie ist hiibsch,
modebewusst, postet Selfies, Urlaubsfotos und Schnappschis-
se mit Hund und Freund auf Instagram. Also eine von vielen?
Nicht ganz. Denn Katharina spricht offen tber ihre Darm-
probleme. Sie scheut dabei auch nicht vor expliziter Wortwahl
zuriick: ,,Uberall wo ich hinkomme, muss ich erstmal scheifen”.
Mit dem User teilt sie dabei durchaus peinliche Alltagsmomen-
te - ausgel®st durch ihre Darmprobleme. Die Geschichten sind
witzig, zeigen aber dennoch, wie belastet Kiki durch ihren Reiz-
darm ist. Auf ihrem Instagram-Profil @kikidoyouloveme teilt
sie ihre sogenannten , Kackgeschichten” mit mehr als 150.000
Followern. Ziel der Hamburgerin ist es, das Thema Darm zu
enttabuisieren.

AUCH FITNESS-STARS LEIDEN

Vielen kennen sie, noch mehr lieben sie: Pamela Reif ist fur ihren
athletisch geformten Kérper und ihre Fitnessvideos weltweit
bekannt. Aber auch der Instagram-Star und gefeierte Influence-
rin hat im Alltag oft mit einem Blahbauch zu kampfen. Pamela
widmet ihren Verdauungsbeschwerden eine ganze Podcastfolge
und erzahlt, wie ihr eine Stuhluntersuchung geholfen hat.

REDEN WIR UBER DINGE, DIE
WERDEN ENTTABUISIER UNS WIRKLICHBEWEGEN
Kathrin Wolter aus Montabaur redet auf Instagram ebenso
Uber das Tabuthema Darmkrankheit. Und teilt ihre Erfahrun-
gen mit Colitis ulcerosa, einer chronischen Darmkrankheit mit
Durchfall. Dafiir will sie sich nicht schamen und spricht offen
Uber ihre Krankheit. Und hilft so vielen Betroffenen, sich auch

Hilfe zu holen und zu verstehen, dass sie nicht allein mit dem
Problem sind.

ON DER PEINLICHKEIT ZUR NORMALITAT

Darmgesundheits-Nahrungserganzungsmittel boomen heutzu-
tage: Auf den Einkaufslisten der meisten Menschen erscheinen
Produkte fir die Darmgesundheit fast schon routinemagig.
Denn wer fir sein eigenes Wohlbefinden sorgen méchte, fangt
beim Darm an.

HILFE BEI VERDAUUNGSSTORUNGEN

In unserer Apotheke finden sich zahlreiche effektive Losungen
bei Magen- und Darmproblemen. So tragen Probiotika dazu
Aber nicht nur in den sozialen Medien lasst sich eine positive bei, das Gleichgewicht der Darmflora zu unterstitzen und
Veranderung des Darmthemas beobachten. Auch in den tradi- bei einem Reizdarmsyndrom sowie Verdauungsstérungen zu
tionellen Medien bewegt sich etwas. War es einst in Serien wie helfen.
"Sex and the City" noch eine furchtbare Peinlichkeit, wenn man

vor dem Partner pupste, ist es heute Normalitat. In modernen

TV-Serien wird offen Uiber Verdauungssymptome wie Furzen

und Blahungen gesprochen - ohne das Stigma der Peinlichkeit.

FAKTEN

Akute und chronische Magen-Darm-
Erkrankungen zeigen sich durch:

MAGEN-DARM-PROBLEME BEI JUGENDLICHEN “ ~ > Sodbrennen

L -, Verstopfung
Verdauungsprobleme fangen aber nicht erst im Erwachsenen- f N\ > Lebensmittelallergien
alter an. Auch Teenager leiden darunter - und tun sich mitun- oder -unvertréglichkeiten
ter noch schwerer, darliber zu sprechen. So kénnen schulische > Magenschleimhautentziindung
Angste stressbedingte Magen-Darm-Symptome auslésen und (Gastritis)
bereits vorhandene korperliche Stérungen wie entzindliche > Magengeschwiire

Darmerkrankungen verschlimmern. Auch hier hilft nur eines:
Reden, reden, reden.

e Bevgfihrt seit.mehr als 25 Jahren:
Fur ein gutes
Bote
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UM ES IN DEN WORTEN VON MARK TWAIN ZU SAGEN:
+ESSEN SIE GLEICH AM MORGEN EINEN LEBENDEN FROSCH, DANN KANN IHNEN FUR DEN
REST DES TAGES NICHTS SCHLIMMERES MEHR PASSIEREN.” DIESE "ISS DEN FROSCH"-
STRATEGIE IST EINE PRIORISIERUNGS- UND PRODUKTIVITATSMETHODE, DIE MENSCHEN
DABEI HILFT, SCHWIERIGE AUFGABEN ZU ERKENNEN UND ZU LOSEN. ABER IST SIE
FUR JEDEN GEEIGNET?

ABER WARUM: ,,ISS DEN FROSCH"?

WELCHE AUFGABEN KONNEN ,,FROSCHE" SEIN?

) WAS TUN, WENN ES MEHRERE FROSCHE GIBT?
FRISCH GESTARKT ANS WERK

IST JEDER FUR DIE ,,[EAT THE FROG“-TECHNIK
GEEIGNET?

AUF EINEN BLICK:
DIE VOR- UND NACHTEILE DES PRINZIPS

s
1/ i

DER FROSCH ALS ,ABO*
IN DEN NEUJAHRSVORSATZEN

APOTHEKEN-TIPP

ENERGY
GREEN

20 Kapseln

MAG. MAIWALD'S
ENERGY GREEN

Mit unseren Mag. Maiwald’s Energy-Green-Kapseln er-
hdltst du geballte Pflanzenpower fiir die Steigerung deiner
korperlichen und geistigen Leistung. Der Komplex aus Schi-
sandra, Rosenwurz und Ginseng unterstitzt und stdrkt dich
in anstrengenden und krdftezehrenden Lebenssituationen.

20 KAPSELN




Die Chronologie
einer Erkaltung

Es ist Winter und wir befinden uns in einem qut be-
suchten Biirogebdude. Sarah, eine Kollegin, bemerkt,
dass sie sich nicht ganz wohl fiihIt. Sie hat ein leichtes
Kratzen im Hals und einige Anzeichen einer Erkal-
tung. Dennoch beschliefit sie, zur Arbeit zu kommen,
da sie wichtige Aufgaben zu erledigen hat und sich
nicht krankmelden méchte. Im Biiro teilt Sarah einen
Arbeitsraum mit zwei anderen Kollegen, Florian und
Laura. Sie verbringen den Grof3teil des Tages zusam-
men, arbeiten eng an einem gemeinsamen Projekt und
teilen sogar gelegentlich Biiromaterialien und Compu-
ter. Am ndchsten Tag hat Florian bereits Anzeichen
einer Erkdltung. Er hustet und schnieft, doch auch er
beschlieBt, zur Arbeit zu kommen, da die Projektfristen
drangen. Laura, die sich in der Mitte des Geschehens
befindet, spiirt bald, wie auch sie von den Symptomen
erfasst wird. Bald klagen weitere Mitarbeiter im Biiro-
gebdude liber Husten, verstopfte Nasen und Hals-
schmerzen.

FRUH ERKANNT - FRUH GEBANNT!

Diese Situation unterstreicht, wie leicht sich Krankheiten in
geschlossenen Bliroumgebungen verbreiten konnen. Um die
Ausbreitung zu minimieren ist es wichtig, die Phasen einer Er-
kaltung zu erkennen und friihzeitig Mapnahmen zu ergreifen.
Wie aber genau sieht der Zyklus einer Erkaltung aus?

PHASE 1 (TAGE 1-3): DER ANFANG
In den ersten Tagen nach der Ansteckung beginnen langsam
die Symptome. Ein Kratzen im Hals, Niesen und leichte Miidig-
keit. Das sind die ersten Anzeichen daflr, dass das Immun-
system gegen die eingedrungenen Viren kampft. Die Nase
produziert nun vermehrt Schleim, um die Viren auszuspilen.

BNO-AT_SIN-17_9/2023

PHASE 2 (TAGE 4-7): DER HOHEPUNKT
Die Erkaltungssymptome erreichen ihren Hohepunkt. Die Nase
kann verstopft sein, der Husten wird starker und der Hals kann
schmerzhaft sein. Man fiihlt sich miide und erschépft.

PHASE 3 (TAGE 8-10): DIE ERHOLUNGSPHASE
In dieser Phase nehmen die Symptome langsam ab, man
beginnt sich besser zu flihlen. Das Immunsystem hat die
meisten Viren besiegt, aber man kann sich noch immer leicht
erschopft fiihlen und einige milde Symptome wie Husten oder
eine verstopfte Nase haben. Es ist wichtig, die Erholung zu
unterstitzen.

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

HILFE AUS DER APOTHEKE

Erkaltungen erschopfen, weil der Korper einen intensiven
Kampf gegen die eindringenden Viren fiihrt. Das erfordert eine
erhebliche Menge an Energie und man fiihlt man sich schnell
mide und entkraftet. Produkte aus der Apotheke helfen, die
Symptome zu lindern und zu einer schnelleren Besserung zu
gelangen.

Bei Entziindungen der Schleimhaute
in der Nase und in den Nasenneben-
hohlen gibt es in der Apotheke Produk-
te, die anders als lokale Medikamente
(z.B. Schnupfensprays) von innen
heraus wirken und dadurch nicht nur
Symptome bekdmpfen, sondern auch
die Ursachen. Wirkstoffe wie Enzian,
Ampfer- und Eisenkraut, Schlisselblu-
me oder Holunder [6sen den Schleim,
Offnen die Nase und reduzieren Druck-
kopfschmerz.
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So bekadmpfen Sie
Schmerzen effektiv
und nachhaltig ==

DIE ALLGEMEINE REGEL ZUERST
Unter Sportlern, Arzten und Physiotherapeuten gilt eine
Regel: Warme zum Aufwarmen der Muskeln vor dem Training
und Kalte zur Reduzierung von Schwellungen nach einer
Verletzung. Mit diesem Wissen ist die erste Hirde der Un-
sicherheit schon einmal genommen. Aber es gibt noch mehr
zu beachten und zu wissen.

WARME ANWENDEN
Bevor man sich im Winter auf die Pisten begibt, ist Warme
eine grofartige Moglichkeit, kalte Sehnen und Gelenke sowie
unelastische Muskeln aufzuwdrmen. Warme veranlasst die
Blutgefape, sich zu 6ffnen - es gelangt mehr Blut und damit
Sauerstoff in den Bereich. Die Muskeln werden mit wichtiger
Energie versorgt. Durch das ,,Vorheizen" kdnnen auch Verlet-
zungen durch kalte Muskeln vermieden werden.

MORGENDLICHER STEIFHEIT MIT WARME BEGEGNEN
Gerade im Winter leiden viele am Morgen unter morgendlicher
Steifheit. Das ist kein schoner Zustand - aber ganz leicht zu lin-
dern. Dazu einfach die Kleidung ein paar Minuten im Trockner
vorwdrmen, bevor man sie anzieht. Die beheizten Kleidungs-
sticke kénnen morgendliche Schmerzen und Steifheit lindern.

KALTE VERWENDEN
Unmittelbar nach einer Verletzung und in den folgenden
Wochen ist die beste Zeit, Kalte anzuwenden. Um den Hei-
lungsprozess in Gang zu setzen, erhdht das Immunsystem den
Blutfluss und verursacht Entziindungen - diese sollten gekiihlt
werden.

ANWENDUNG
Egal ob man kalte oder warme Kompressen nutzt, am besten
tragt man sie mehrmals taglich 15-20 Minuten auf die schmer-
zende Stelle auf. Danach ist die Haut oft gerotet, das ist nor-
mal. Jedoch sollte man der Haut Zeit geben, wieder zur norma-
len Farbe zurilck zu kehren, bevor man erneut Eis oder Warme
anwendet. Um Schmerzen schnell und wirkungsvoll zu lindern,
helfen auch rezeptfreie Medikamente mit dem Wirkstoff Diclo-
fenac. Es wirkt entzindungshemmend, schmerzlindernd und
fiebersenkend. Auch Arnika, Calendula und Echinacea haben
entztindungshemmende und schmerzlindernde Effekte.

KURZ GESAGT

APOTHEKEN-TIPP

MAG MAWALD

MAGNESIUM
Kapseln

MAG. MAIWALD'S
MAGNESIUM

Mit unseren Mag. Maiwald’s Magnesium-Kapseln erhdiltst
du einen echten ,Allrounder”. Sei es bei Stress im Berufs-
alltag, Schule oder Uni oder wenn du regelmdBig Sport
betreibst - eine zusdtzliche Magnesiumeinnahme ist
unerl@sslich. Mit unseren Mag. Maiwald’s Magnesium-
Kapseln ist dir eine optimale Magnesiumversorgung
garantiert.




GELENK-

GESUNDHEIT

BEEINFLUSST
KALTES WETTER ARTHROSE?

Wenn Sie an Arthrose leiden, ob entzindlich oder nicht,

haben Sie wahrscheinlich bemerkt, dass Ihre Gelenke

bei kdlterem Wetter murrischer werden - das ist keine
Einbildung. Nur warum jst das so?

nsere Gelenke funktionieren am besten

bei gemapigtem Wetter. Sobald die Tem-

peraturen sinken, wird die sogenannte
Synovialfliissigkeit, die wie Motordl in unseren
Gelenken wirkt, eher zu einer Art Schlamm.
Eisige Temperaturen erhdhen die Schmerzemp-
findlichkeit, verlangsamen die Durchblutung
und verursachen Muskelkrampfe. Man spiirt die
Arthrose starker.

Die Symptome von Arthrose umfassen Schmerzen und
Steifheit, Gelenkschaden und Schwellungen. Es gibt aber
viele effektive Behandlungen. Als schnelle Hilfe eigenen sich
Schmerzmittel oder auch homdopathische Prdparate aus der
Apotheke, die zur Linderung von Schmerzen und Entziindun-
gen bei Arthrose eingesetzt werden.

Halten.Sie.sict

Eine gropartige Moglichkeit, Gelenkschmerzen in den Winter-
monaten zu minimieren, besteht darin, der Kalte auszuweichen
und sich warm anzuziehen. Dicke Handschuhe schitzen die
Hande beim Aufenthalt im Freien. Sind Hiften, Knie und Ellbo-
gen mit zusatzlichen Kleidungsschichten eingepackt, kénnen
auch diese Gelenke effektiv vor der Kalte geschiitzt werden.
Nach dem Outdoor-Ausflug helfen Warmepflaster oder Moor-
und Fangopackungen aus der Apotheke. Sie sind leicht daheim
anzuwenden und helfen, die Beschwerden zu lindern. Auch die
gute alte Warmflasche leistet hier sinnvolle Dienste.

; le Ernt

Bestimmte Lebensmittel konnen das Risiko fir Gelenkschmer-
zen wahrend der Wintersaison erhdhen. Vermieden werden
sollten zuckerhaltige, verarbeitete, fettige und frittierte
Lebensmittel. Lebensmittel, die reich an Omega-3-Fettsauren
sind, wie fetter Fisch, Nisse und Samen, kénnen dazu beitra-
gen, eventuelle Entziindungen zu bekdampfen und damit die
Gelenkschmerzen zu reduzieren.

Mehe \Vitamin.g

Zusatzlich zu einer gesunden Erndhrung kdnnen bestimmte
Nahrungserganzungsmittel helfen, Arthrose-Schmerzen zu
reduzieren. Eines davon ist Vitamin D. In den Wintermonaten
steht uns weniger Sonnenlicht zur Verfiigung. Die Folge ist ein
niedriger Vitamin-D-Spiegel. Dieser wiederum fiihrt dazu, dass
Patienten mit Arthrose daraus resultierend starkere Schmer-
zen haben. Es lohnt sich, Vitamin D durch ein geeignetes Nah-
rungserganzungsmittel aus der Apotheke einzunehmen.

Bewegung ist das A und O

Kdérperliche Aktivitat ist eine der besten Mdglichkeiten, Arthrose
zu bewaltigen. Bewegung steigert nicht nur die kdrpereigene
Energie, sondern erhéht auch die Starke und Flexibilitat, um
dadurch schmerzhafte Symptome zu minimieren. Ideal sind 150
Minuten pro Woche mit niedrigintensiver aerober Aktivitat. Dazu
gehoren zigiges Gehen, Wassergymnastik und Radfahren.

Gesundes Gewicht

Wer es schafft, ein gesundes Gewicht zu halten, kann allein
dadurch schon Schmerzen und Steifheit reduzieren. Schlief3-
lich wird durch das Tragen von mehr Gewicht mehr Druck auf
die Knochen und Gewebe ausgelibt. Arthrose ist besonders
schmerzhaft in Gelenken, die Gewicht tragen, wie Knie, Hiften
und Wirbelsaule.

Krankengymnastik

Manchmal ist es nicht einfach, sich immer zum Rausgehen und
damit zur Bewegung zu motivieren. Wer Probleme damit hat,
sollte es mit Physiotherapie-Terminen versuchen. Krankengym-
nastik ldasst sich gut im Winter in Angriff nehmen.

So lernt man auch die korrekte Ausfiihrung
der passenden Ubungen, die man
dann zu Hause eigenstandig
weiterfihren kann.

FAKT:
Kaltes Wetter
kann keine
Arthrose
verursachen -
K  abereskann
Schmerzen und
Beschwerden

* verstarken. *

Inserat folgt

Primavera: Gelenkwohl




DER EWIGE
NEUJAHRS-VORSATZ

Warum Didten oft schon am Montag scheitern

Wer kennt es nicht? Die Silvester-
raketen erhellen noch den Himmel,
wdhrend man schon iiber den Ldrm der
Boller erkliirt, dass man im neuen Jahr
diesmal aber wirklich Abnehmen wird.
Ganz sicher! Und dann kommt das
neue Jahr, der erste Montag und dann
— ist alles wieder anders. Die Ziele sind
nicht vergessen, aber irgendwie passt
der Plan dann doch nicht in das ge-
wohnte Leben. Aber es gibt Losungen
dafiir, dass wir halten konnen, was

wir uns selbst versprochen haben.

»Nichts kann mich aufhalten”

Abnehmen ist jedes Jahr unter den Top 5 der Neujahrsvor-
satze. Aber selten schafft man es, sie auch tatsachlich umzu-
setzen. Denn um Didten durchzuhalten, muss man sich bei der
Erndhrung streng kontrollieren und eine motivierte Trainings-
routine einhalten. Das Festhalten an falschen Konzepten, die
einfach nicht ins eigene Leben passen, ist dabei die Falle, in die
viele von uns tappen. Wie wadre es also, wenn wir einfach ande-
re Gedanken in unser Gehirn lassen? Welche von der Sorte, die
Zu uns passen, uns gliicklich machen und die man auch durch-
halten kann? Auf einen Versuch kommt es an, oder?!

1. Vorsatz: Das Wort ,,DIAT*
aus den Gedanken streichen

Um gesund abzunehmen ist es wichtig, erst einmal die
Vorstellung abzuschiitteln, dass man unbedingt eine extrem
restriktive Diat einhalten muss, um erfolgreich Gewicht zu
verlieren. Es ist an der Zeit, den eigenen Fokus von der
Gewichtsabnahme auf das Gewichtsmanagement zu verlagern.
HeifBt: den eigenen Lebensstil so zu verandern, dass man
leichter das gewlinschte Gewicht erreichen und auch halten
kann. Die meisten sagen gern: ,Montag starte ich mit meiner
neuen Didt.” Niemand aber sagt: ,,Ich beginne am Montag
mein neues Lebensmodell”. Aber genau das missen wir

tun. Eine effektive Diat ist nicht nur fiir Neujahrsvorsatze
gedacht, sondern fiir das ganze Leben.

2. Vorsatz: Eine neue Denkweise zulassen

Das Lieblingslebensmittel wird NICHT aufgegeben. Das ist etwas,
was man niemals tun sollte und auch nur selten von Erfolg
gekront ist. Denn die Versuchung, genau dieses Lebensmittel
schnell zu mal geniefen, wiirde ins Unermessliche steigen.
Stattdessen sollte man die Aufnahme des Lieblingslebensmittels
langsam reduzieren. So wird die Versuchung viel weniger stark.

3. Vorsatz: Weniger Zucker ist mehr

Wenn unser Blutzuckerspiegel kontinuierlich hoch ist, ist
auch der Insulinspiegel chronisch erhéht. Abnehmen wird
dadurch erheblich schwieriger, denn wir gelangen so in den
Fettspeichermodus - statt in den Fettverbrennungsmodus.
Senken wir aber unseren Blutzuckerspiegel, sinkt auch der
Insulinspiegel. Ein Gewichtsverlust ist mdglich. Dazu sollte
man eine gewisse Reihenfolge beim Essen einhalten: zuerst
Gemdse, dann Protein und Fette und schlieflich Kohlen-
hydrate. So ermdglicht ein proteinreiches Friihstiick den Tag
im niedrigen Zucker-Modus zu beginnen, auch bekannt als
Fettverbrennungsmodus. Die Begrenzung von Kohlenhydraten
beim Frihstick ist eine einfache Strategie, um schnelle und
groPe Anstiege des Blutzuckerspiegels zu reduzieren.

4. Vorsatz: Das Alles-oder-
Nichts-Denken muss weg

Es gibt ein altes Sprichwort, das besagt: ,,Egal wie weit du auf
dem falschen Weg bist, es ist nie zu spadt, umzukehren.” Nur
weil man heute schlechte Entscheidungen getroffen hat (und
vielleicht erndhrungstechnisch gesiindigt hat), heif3t das nicht,
dass man morgen nicht wieder von vorn anfangen kann. Jeder
Tag ist ein neuer Anfang - nicht nur der Montag. Rickfalle in
gewohnte Essensmuster kann man nicht riickgdngig machen,
aber man kann auf einen viel gestinderen Tag hinarbeiten!

5. Vorsatz: Jeder Erfolg wird gefeiert

Jedes Mal, wenn man einen kleinen Meilenstein erreicht, darf
man sich belohnen. Nur Ubertreiben sollte man es dabei nicht.
Wenn man die Belohnungen richtig plant, werden sie zum
tdglichen Motivator und es fallt leichter, dem Abnehmplan zu
folgen. Durch einfache Anderungen in der eigenen Essweise
arbeitet der Kérper effizienter und man kann Gewicht verlie-
ren, ohne auf die Lebensmittel, die man liebt, zu verzichten.

6. Vorsatz: Augenmerk
auf die Darmgesundheit legen

Fir den Erfolg einer Erndhrungsumstellung spielt der Darm
eine zentrale Rolle. Ein gesunder Darm tragt dazu bei, dass der
Korper die notwendigen Nahrstoffe effizient aufnimmt, den
Stoffwechsel effektiv arbeiten Idsst und die Fettverbrennung
fordert. Spezielle Probiotika aus der Apotheke helfen, den
Stoffwechsel zu unterstiitzen. Nahrungserganzungsmittel mit
Extrakten aus Pflanzen wie griinem Kaffee, griinem Tee und
Guarana kurbeln den Stoffwechsel an und unterstitzen

bei der Gewichtsabnahme.
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APOTHEKEN-TIPP

MUCOSA
AID

B0 Kapseln

Wahrungserganzungsmttel
Mirer ™ Ghutamun, Vitamine,
“rabtafien und Pilanzen-Extrakie

MAG. MAIWALD’S
MUCOSA AID

In naturafit Mucosa Aid sind Mikrondhrstoffe enthalten,
die fir den Aufbau und Erhalt der Darmschleimhaut (lat.:
mucosa) wichtig sind. Zudem sind Vitamine und Extrakte

enthalten, die in den betreffenden Stoffwechselvorgdngen
eine entscheidende Rolle spielen. Haufig gerdit unsere Ver-
dauung durch verschiedenste Einflisse ,aufler Kontrolle”.
Dies hat Auswirkungen auf die betreffenden Organe. Auch
negative Einflisse wie Medikamenteneinnahme, Alkohol-
konsum oder eine langandauernde Fehlernéhrung haben
Auswirkungen auf die Darmschleimhaut, deren Aufbau man
gezielt mit naturafit Mucosa Aid unterstitzen kann.
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Von der
Scheidenflora
und dem, Was
als ,normal”

gilt

Sprechen wir mal iiber ein Thema, das
die meisten Frauen am liebsten hinter der
verschlossenen Hosentiir lassen: vaginaler
Ausfluss. Es mag fiir alle Frauen ein hdu-
figes und natiirliches Phdnomen sein, aber
nur wenige wissen genug iiber den Unter-
schied zwischen gesundem und schlechtem
Ausfluss. Dabei kann genau dieses Wissen
helfen, magliche Probleme friihzeitig zu

erkennen.

UND TAGLICH GRUSST ...

Menstruationszyklus andern. Die Textur reicht von wdssrig und
klebrig bis zu zah, dick und pastés. Die ausgeschiedene Menge
ist von Frau zu Frau unterschiedlich: Einige produzieren viel
vaginalen Ausfluss, wahrend andere weniger produzieren.

HINWEISE AUF INFEKTIONEN

Die vaginale Umgebung erfahrt regelmapig verschiedene Arten
von Storungen: Sex, Sperma, Verhitungsmittel und Antibiotika,
um nur einige zu nennen. Meistens ist diese Stérung nur vor-
Ubergehend. Einige Veranderungen in der Zusammensetzung
von Bakterien kénnen jedoch zu einem Ungleichgewicht fihren
- und eine Infektion verursachen. Eine pldtzliche Veranderung
im vaginalen Ausfluss ist oft das erste Anzeichen daftir, dass
etwas nicht stimmt.

Verschiedene Arten von Infektionen

3. Trichomoniasis ist eine heilbare sexuell Gibertragbare
Infektion und wird von einem Parasiten verursacht. Sie
kann manchmal einen fischigen Geruch verursachen.

&

Die Erkrankung mit Chlamydien wird von Bakterien ver-
ursacht. Der Ausfluss kann einen starken Geruch haben.

o

Leidet man an Gonorrhd, welche ebenfalls von Bakterien
verursacht wird, hat man mehr Ausfluss als gewdéhnlich.
Auch wird dieser diinner oder cremiger sein als normal.

SLIPEINLAGEN: JA ODER NEIN?

Md&chte man das Risiko von Hefepilzinfektionen senken, sollte
man enge Hosen und synthetische Unterwdsche vermeiden.
Denn sie erlauben nicht, dass die Haut atmen und die Luft
zirkulieren kann. Dasselbe gilt aber auch fir die tagliche Ver-
wendung von Slipeinlagen. Sie sollten nur dann angewendet
werden, wenn sie aufgrund der Periode bendtigt werden.

HELFEN INTIMPFLEGE-PRODUKTE?

Neben wichtigen Hygieneprodukten wie Binden und Tampons
findet man in Drogerien oder auch Apotheken eine grope
Auswahl an Deodorants, Feuchttliichern und speziellen intimen
Waschlotionen. Hierbei ist es wichtig, auf Produkte zu achten,
die besonders schleimhautvertrdglich sind und das natdrlich
saure Milieu nicht verandern. Produkte mit Milchsdure erhalten

GYNOPHILUS =9

GYNOPHILUS =iz

einen leicht sauren pH-Wert, der die Vermehrung von Krank-
heitserregern verhindert. Vaginale Probleme kénnen damit
gelindert und unangenehme Geriiche im Falle einer Infektion
schnell neutralisiert werden.

Vaginalausfluss spielt eine wichtige Rolle bei der Erhaltung
der Gesundheit der Vagina. Er dient nicht nur als Schmier-
mittel beim Sex, sondern fungiert auch als Schutzschild, um
Infektionen fernzuhalten.

DIE QUINTESSENZ

Vaginaler Ausfluss ist normal. Der gesunde Ausfluss der
Vagina kann sich im Laufe des Zyklus verandern. Anzeichen
fur ungesunden Ausfluss sind eine

Veranderung in der Farbe, der

Menge, der Konsistenz und des

Geruchs im Vergleich zu dem,

was man normalerweise erlebt.

GYNOLIND=#

LACTAMQUSSE’

LACTAMQUSSE’

Fiir intimes Wohlbefinden.

Angenehme
pflege fur
Gie und thn

Jeden oder zumindest jeden zweiten Tag bemerken Frauen 1. Ist der Ausfluss zah, weif bis blassgelb und verspiirt man

eine gewisse Menge an Ausfluss. Circa alle 24 Stunden wird er
produziert, meist zwischen ein und vier Millilitern - etwas weni-
ger als ein Teeloffel voll. Dies ist die Art und Weise des Kérpers,
die Vagina sauber und in einem gesunden sauren Milieu zu
halten. Manchmal aber ist das natirliche Gleichgewicht der
Vagina gestort und die Flissigkeiten konnen sich verandern.

Vaginaljucken oder Brennen, handelt es sich meist um
eine Hefepilzinfektion. Diese Infektionen sind haufig und
Produkte zur Behandlung gibt es in der Apotheke. Sollten
sich die Symptome aber trotz Behandlung mit rezeptfrei-
en Mitteln nicht binnen weniger Tage bessern, sollte eine
arztliche Meinung eingeholt werden.

Fur eine
gesunde
scheidenflora

i N
3

LACTAM@®USSE

zé E Wl E i /,
WIE SIEHT GESUNDER AUSFLUSS AUS? 2. Wenn der Ausfluss starker als gewdhnlich ist, wassrig und X c §| BE.] GYNOPHILUS ez [ ’% =
grau, mit einem fischigen Geruch, kénnte es sich um bak- N §: T j e ot e %
Normaler vaginaler Ausfluss ist klar oder weif. Er sollte nicht terielle Vaginose handeln. Sie ist die haufigste vaginale S§ (@) ‘% SRR u ;% e
schlecht riechen und seine Dicke kann sich im Laufe des Infektion und muss mit Antibiotika behandelt werden. : z gi Z/ o ; cob
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Das Zusammenspiel
von angeborenem
und erworbenem
Immunsystem

it dem Winter kommt auch immer die Saison
M der Erkaltungen und Grippe. Jetzt ist unser

Immunsystem verstarkt gefragt. Und wussten
Sie schon, dass es iliber zwei grundlegende Verteidi-
gungslinien verfiigt? Man nennt sie auch die angebo-
rene und die erworbene Immunitat. Zwischen ihnen
bestehen zahlreiche Synergieeffekte - kommt es aber
zu einem Kommunikations-Defekt der beiden Systeme,
sind Krankheiten die Folge. Dieser Artikel gibt einen
praktischen Uberblick iiber diese unschlagbare Allianz
unseres Korpers.

EIN PERFEKT KOORDINIERTES TEAM
Unser Immunsystem ist wie ein gut gedltes Maschinengetriebe
- verschiedene Teile arbeiten zusammen, um uns vor schad-
lichen Eindringlingen zu schiitzen. Es kann zwischen ,,selbst”
und ,,nicht selbst” unterscheiden und greift nur dann an, wenn
es eine Bedrohung erkennt. Dieser Prozess wird als Immun-
antwort bezeichnet und kann sehr schnell und effektiv sein.

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN

ANGEBOREN UND ERWORBEN
Das angeborene Immunsystem ist eine uralte und vielfaltige
Sammlung von Abwehrmechanismen. Es ist die erste Vertei-
digungslinie und schitzt sofort nach Kontakt mit Krankheits-
erregern. Das erlernte Immunsystem hingegen ,lernt” aus
friiheren Infektionen und bildet Antikdrper, um den Kérper vor
zukunftigen Angriffen zu schiitzen. Es umfasst sogenannte
T- und B-Zellen, die praktisch jedes Antigen erkennen. Das er-
worbene Immunsystem hat den Vorteil flexibel zu sein und ein
immunologisches Gedachtnis zu haben. Es ist aber vollstandig
vom angeborenen Immunsystem abhdangig.

ES BRAUCHT EINE FEINE BALANCE
Interaktionen zwischen dem angeborenen und dem erworbe-
nen Immunsystem fiihren zu einer hocheffizienten Erkennung
und Beseitigung von Krankheitserregern. Kommt es aber zu
ungunstigen Interaktionen zwischen diesen beiden Systemen,
entstehen immunologische Reaktionen wie Allergien, Autoim-
munitat oder auch Abstofung von Transplantaten.

WENN DIE NASE JUCKT ...
Eine solche Allergie, ausgeldst durch eine unginstige Inter-
aktion der Immunsysteme, kann auch in den Wintermonaten
auftreten. Denn selbst in der kalten Jahreszeit, wenn drauf3en
nichts bliht, ist man vor Allergien nicht gefeit. Jetzt verbringt
man mehr Zeit in den Innenrdumen und ist damit verstarkt
Hausstaubmilben, Schimmel und Tierhaaren ausgesetzt. Diese
|6sen Allergien aus - die Augen brennen, die Nase lduft. Abhilfe
schafft die Verwendung von Luftreinigern und Luftbefeuch-
tern. Sie kdnnen dazu beitragen, die Allergene zu reduzieren.

ALLERGIEVORBEUGUNG IM WINTER?
Die Antwort darauf ist: Ja, unbedingt! Der Schlissel dazu liegt
in der Gesundheit des Immunsystems. Es spielt eine entschei-
dende Rolle bei der Abwehr von Allergenen. Um Allergien im
Frihjahr besser in Schach halten zu kénnen, hilft es, schon im
Winter eine gesunde Darmflora aufzubauen. Eine ausgewogene
Erndahrung mit vielen Ballaststoffen und probiotischen Lebens-
mitteln kann dazu beitragen, das Immunsystem zu regulieren
und allergische Reaktionen zu reduzieren.

VITAMINMANGEL IM WINTER
Vitamin D ist entscheidend fir ein starkes Immunsystem. Die
Einnahme von Vitamin-D-Prdparaten aus der Apotheke kann
helfen, einen vorhandenen Mangel auszugleichen und das
Immunsystem zu starken. Denn die kalte Jahreszeit bringt
weniger Sonnenschein mit sich und damit einen Mangel an
Vitamin D.

ABWEHRKRAFTE DES

KORPERS UNTERSTUTZEN

VITAMINREICHE NAHRUNGSERGANZUNGS-
MITTEL AUS DER APOTHEKE HELFEN BEI DER
IDEALEN VITAMINZUFUHR UND DAMIT BEIM
AUFBAU EINES STARKEN IMMUNSYSTEMS. SO
SPIELEN DIE VITAMINE A UND C EINE WICHTIGE
ROLLE BEI DER IMMUNFUNKTION. ZUSATZLICH
ENTHALTEN SIE OF T SPURENELEMENTE WIE
ZINK UND SELEN, DIE EBENFALLS DAS IMMUN-
SYSTEM UNTERSTUTZEN KONNEN.

APOTHEKEN-TIPP

MAG. MAIWALD’S
CISTUS

Unsere Cistus Kapseln kombiniert mit Vitamin C und Zink
sind eine wahre Wohltat in der Erkdltungszeit. Der Wirkstoff
der Zistrose bietet dir eine pflanzliche Unterstiitzung fir
dein Immunsystem und dadurch Schutz vor Infekten und
Erkdltungen. Zusdtzlich kann es auch die Regeneration
beschleunigen.

60 KAPSELN
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E-REZEPT:

Das e-Rezept hat das herkémmliche Papier-Kassenrezept in

Osterreichs Arztpraxen und Apotheken abgeldst. Die Abholung

von Medikamenten in der Apotheke ist nun unkompliziert mit
der e-card moglich.

SO EASY GEHT'S:

> Ihre Arztin/ihr Arzt erstellt und speichert Ihr Rezept
im e-card System.
Auf Wunsch erhalten Sie auch einen Ausdruck.

> In der Apotheke (ibergeben Sie lhre e-card. Dort
kénnen Ihre offenen Rezepte abgerufen werden.

> Alternativ kénnen Sie auch den Ausdruck vorzeigen oder
den QR-Code z.B. aus der MeineSV-App auf lhrem Handy
vorzeigen (der Login funktioniert hier lber die Handy-
Signatur bzw. ID Austria).

VERSORGUNG

RUND UM DIE UHR:
APOTHEKEN-BEREITSCHAFTS-
DIENSTE

In Osterreich ist immer eine Apotheke in unmittelbarer Nihe,
auch nachts, an Sonn- und Feiertagen, fir Sie gedffnet. Jede
Apotheke hat im Durchschnitt 49 Stunden pro Woche offen -
Betriebsurlaube sind per Gesetz verboten.

AuBerhalb der normalen Offnungszeiten teilen sich alle Apo-
theken die Dienstbereitschaft so, dass jede Apotheke mehr-
mals im Monat Bereitschaftsdienst hat. In dinn besiedelten
Gebieten missen die wenigen Apotheken vor Ort manchmal
sogar jede Nacht verfligbar sein. Dieser Service ist gesetzlich
vorgeschrieben und wird im Gegensatz zu den Notdiensten
der Krankenhduser und Arzte nicht von 6ffentlicher Hand
finanziert, sondern von den Apotheken selbst.
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SO EINFACH FUNKTIONIERT ES

ZUR VIDEOANLEITUNG

é&;bo ‘ra’ Das Einl6sen von Rezepten
fur andere Personen ist
nach wie vor méglich. Dazu wird entwe-

der der Papierausdruck, der e-Rezept-
Code oder die e-Rezept ID bendtigt.

G000 T0

Aktuelle Apotheken-Bereitschafts-
dienste finden Sie immer unter
www.apo-finder.com. Sie kbnnen dort
Ihre Postleitzahl eingeben oder ein-
fach Ihren Standort freigeben und fin-
den schnell die ndchstgelegene Apo-
theke mit Anfahrtsroute und Kontakt.

MEDIKAMENTEN-
KNAPPHEIT
IN OSTERREICH

Die meisten Lieferengpdsse von Medikamenten sind eine
negative Konsequenz der Globalisierung. Viele Hersteller
produzieren aus Kostengriinden mittlerweile in Asien, an
nur ein oder zwei Standorten. Ein Produktionsausfall kann
so schnell zu weltweiten Lieferschwierigkeiten fihren.

Die teils niedrigen Arzneimittelpreise machen den Osterrei-
chischen Markt fir Hersteller aupferdem oftmals unattraktiv.
Andere Lander mit héherem Preisniveau werden bei der
Belieferung dadurch bevorzugt.

Wir haben in der Apotheke keinen Einfluss auf die Lieferbarkeit
von Medikamenten. Wir werden vom pharmazeutischen Grof3-
handel beliefert - hat dieser keine Ware mehr, gelangt es auch
nicht in unsere Apotheke.

- @&
.
)

Wir versuchen in unserer Apotheke
gleichwertige Alternativen flir Sie

zu finden, damit keine Versorgungs-
engpdsse entstehen - was uns in den
allermeisten Féllen auch gelingt!

APO-ABC

WAS BEDEUTET EIGENTLICH ...?

Tabletten:

Lutsch- oder Kautabletten I6sen sich im Mund auf, bei ihnen soll der Inhaltsstoff
direkt Gber die Mund- und Rachenschleimhdute aufgenommen werden. Tabletten, die
ihren Wirkstoff erst im Magen freisetzen sollen, haben oft eine raue Oberflache. Sie
bestehen aus einem zusammengepressten Pulver, in dem sich der Wirkstoff befindet.

Dragees:

Dragees haben eine zucker- oder wachshaltige Beschichtung und kénnen einfacher
geschluckt werden. AupBerdem Uberdeckt die Schicht einen oft unangenehmen
Geschmack der Inhaltsstoffe und ist meist magensaftresistent - so wird der Wirkstoff

erst im Dinndarm freigesetzt

Kapseiln:

Kapseln bestehen aus einer Kapselhille (meist aus Gelatine oder Cellulose) und einer
Fillung. Meist handelt es sich um Wirkstoffe, die erst im Dinndarm resorbiert werden
mussen und bis dorthin eine resistente Schutzhille bend&tigen.
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Um dem Winterblues
vorzubeugen, helfen einige

einfache Tipps, die gute
Laune aus dem sprich-
wortlichen Keller zu holen:

Gut gelaunt durch
die kalte Jahreszeit

Mit den kiirzer werdenden Tagen und den
sinkenden Temperaturen erlebt jeder
finfte Erwachsene ein Trio von Symp-
tomen, das gemeinhin als ,,Winterblues"
bekannt ist: Energiemangel, gedriickte
Stimmung und tGbermafiges Essen. Aber
es gibt Lésungen - fir daheim und den
Urlaub, der garantiert fir beste Laune
sorgt!

Wie Sie dem Wintetr-
blues trotzen konnen

Auch wenn es im Winter friih dunkel und spater hell wird -
man sollte an einem regelmapigen Schlafplan festhalten
und mindestens sieben Stunden Schlaf pro Nacht geniefen.

Es lohnt sich, die Hit-Liste von Netflix genau durchzusehen.

Auch im Winter gilt: Mindestens viermal pro Woche und
mindestens 20 Minuten sollte man sportlich aktiv sein.
Das verbessert die Stimmung und Gesundheit.

22

Sind ansprechende Komddien dabei? Dann unbedingt rein-
klicken und loslachen. Lustige Filme stimulieren Prozesse
im Gehirn, die depressive Symptome bekampfen.

Kaffee macht munter, stimmt. Aber eine
heif3e Schokolade macht richtig gliick-
lich! Und wer will das im kalten Winter
nicht gern sein? Warmen Sie sich mit
einer Tasse heiffen Kakaos auf und ach-
ten Sie dabei auf nicht-entdltes, natirli-
ches Kakaopulver. Trinken Sie den Kakao
abends - das hilft beim Einschlafen.

Nichts hebt die Stimmung mehr, als Zeit
mit Freunden zu verbringen. Also warum
nicht mal wieder zu einer kleinen Party
einladen? Da macht nicht nur das Planen
Spaf, sondern auch der Abend selbst -
und das wiederum hebt die Stimmung!

Baut man Aktivitaten in den Tag ein, die
einem das Geflihl der Kompetenz und
des Erfolgs vermitteln, hebt das auch die
Stimmung. Sich selbst nicht mit langen
Listen Gberfordern, sondern step-by-
step auch kleinste Ziele erreichen.

e — i I

Wenn die Tage zu dunkel und die Tem-
peraturen zu niedrig werden, dann hilft
nur eines: ein Kurzurlaub. Das kann auch
ein Mini-Urlaub in der Nahe mit einem
Spa sein. Alles, was Vorfreude weckt und
zum Genuss auffordert, hilft: Spazier-
gange in der Natur, Skifahren oder
Schwimmen im beheizten Outdoorpool.
Alternativ fihlt sich Lichttherapie mit
einer Vollspektrum-Lichtbox fast wie
Sonne auf der Haut an.

WAS KANN MAN SONST
NOCH TUN, UM DEM WINTER-
BLUES VORZUBEUGEN?

Einen Urlaub bei Familie Walchhofer

im 4-Sterne Hotel Alpenhof in Filzmoos
buchen! Das schitzt garantiert vor
Winterblues und verbessert die emo-
tionale Gesundheit. Und das zu allen
Jahreszeiten. Inmitten der atemberau-
benden Bergkulisse des , Ski amadé*-
Gebietes und den Gipfeln des Dachsteins
erlebt man hier eine Auszeit, die

keine Wiinsche offen Idsst.

G N N E

KONTAKTDATEN

MOCHTEN AUCH SIE

DEM WINTERBLUES
ENTKOMMEN?

ZAUBERHAFTE BADE- UND
ERLEBNISLANDSCHAFT

Im Alpenhof dreht sich alles um das
kérperliche und seelische Wohlbefinden.
Die einzigartige Bade- und Erlebnisland-
schaft verwéhnt und Idsst einen den
Alltag schnell vergessen. Ist man erst
einmal in die Wellnessoase eingetaucht,
ist Entspannung garantiert.

DER PERFEKTE URLAUB -

ZU JEDER JAHRESZEIT

Egal ob Sie im Sommer die wunder-
schénen Wanderwege erkunden oder
im Winter die Pisten hinunterfahren -
der Alpenhof ist immer der ideale
Start fir jede Art von Urlaub. Nach
einem ereignisreichen Tag in der
Natur freut man sich dann auf ein
erfrischendes Bad im Hotelpool und
entspannende Saunamomente.

EINZIGARTIGE ERLEBNISSE

Familidgres Zusammensein wird im
Alpenhof gropgeschrieben. Und so
kann man auch die Abende im Hotel
gemeinsam verbringen. Sei es bei
einem Cocktail, Musikabend, Schnaps-
brenn-Event oder einer Weinverkostung.
Wer es romantisch mag, sollte die
exklusive Pferdekutschenfahrt nicht
verpassen. Da funkeln neben den
Schneekristallen ganz sicher auch

die Augen der Liebsten.

Der Alpenhof in Filzmoos ist mehr
als nur ein Hotel - er ist ein Ort der
Erholung, der Abenteuer und der
familidaren Gemeinschaft. Winterblues
hat hier keine Chance.
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Die L6sungen von
Schwedenridtsel & Sudoku
finden Sie online unter
www.aponovum.com/
loesungen

Sudoku

Leicht

~l

Schwer

Warum fiihlen wir
uns abends kranker?

ennen Sie das? Trotz Erkdltung sind sie einiger-

mapen gut durch den Tag gekommen - haben

Meetings Uberstanden, Listen abgearbeitet, die
Kinder aus der Schule abgeholt und am Nachmittag noch
.Mensch drgere dich nicht” gespielt. Aber dann kommt
der Abend, kommt die Ruhe und dann schldgt die
Erkdltung so richtig durch. Aber warum ist das so?

Die Antwort liegt in unseren zirkadianen Rhythmen. Abends steigt die

Aktivitdt unseres Immunsystems an. Damit sind auch einige der Mole-

kile, die Entziindungen verursachen, aktiver und damit einhergehend

Entziindungen und Schmerzen schlimmer. Aber auch noch ein zweiter
Grund kommt zum Tragen: Je weiter wir in den Tag hineingehen, desto
muder und damit auch krdnker flihlen wir uns.

Schlafentzug als weitere Ursache

Wer erkadltet ist, schlaft weniger und schlechter. Auch das ist mit der
Schmerzempfindung verknipft und verstarkt Schmerzen. Wenn wir
morgens aufwachen, steigt das Level des Stresshormons Cortisol an.
Wahrend der Nacht ist es niedrig, wir fihlen uns mder, haben keine
Energie und spliren Schmerzen im Kérper umso intensiver.

Gibt es bestimmte Symptome,

die nachts schlimmer werden?

Atemwegserkrankungen, Lungenerkrankungen, Erkdltungen und
Grippe gehdren zu den Erkrankungen, die abends zu einer Verschlim-
merung der Symptome fiihren kénnen. Die liegende Position im Bett
verstarkt einige Atemwegssymptome. Im Liegen tropft das Sekret aus
den Nebenhdhlen in den Rachen hinunter, was dann wiederum Husten
auslost.

Die Losung zur Linderung

Die Einnahme von Medikamenten vor dem Schlafengehen kann Sym-
ptome lindern. Diese enthalten abschwellende oder antihistaminische
Wirkstoffe, die dazu beitragen kdnnen, Sekrete auszutrocknen und
ermdoglichen es, dass man besser und erholsamer schlafen kann.
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Hatten Sie es gewusst?

Wie Schmerzmittel schneller wirken

Beliebter Wintersport-Ort

im_Salzburger Land? aben Sie schon einmal davon gehért, dass
Schmerzmittel besser wirken, wenn man sich
S nach der Einnahme auf die rechte Seite legt?
Klingt ein wenig verrickt, oder? Entspricht aber der

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden
schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.
Teilnahmeschluss ist der 01.02.2024.

Wahrheit. Wir kldren auf, warum das so ist.

* Die Gewinne werden unter den Einsendungen der
Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost.
** Die Gewinne werden unter den Einsendungen
der Kunden der Maiwald Apotheken verlost.

Die Korper-Asymmetrie entscheidet

Die meisten Schmerzmittel oder auch andere Pillen beginnen erst zu
wirken, wenn der Magen ihren Inhalt in den Darm ausstopt. Je naher
eine Pille also am unteren Teil des Magens landet, desto schneller be-
ginnt sie sich aufzuldsen und ihren Inhalt durch den Zwélffingerdarm
zu entleeren. Die Kdrperhaltung nach der Einnahme von Schmerz-
mitteln ist also sowohl wegen der Schwerkraft als auch wegen der
naturlichen Asymmetrie des Magens entscheidend.

WIE NEHME ICH AM

GEWINNSPIEL TEIL? Warum die linke Seite langsamer ist

Legt man sich nach der Einnahme von Tabletten auf die linke Seite,
landen die Medikamente im oberen Teil des Magens und brauchen am
langsten, um sich aufzulésen und in den Darm zu gelangen.

Gutschein

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

2 Ubernachtungen fiir

2 Personen inklusive
Halbpension plus im
****\Walchhofer's Alpenhof.
www.alpenhof.com

Interessante Fakten:

Legt man sich nach der Einnahme der Pillen auf die rechte Seite,
ist die Auflésung der Medikamente zwei- bis dreimal schneller
als in aufrechter Haltung.

Legt man sich auf die linke Seite, ist die Zeitspanne bis zur
Wirkung der Medikamente am langsten.

Mag. Maiwald's

Cistus Kapseln Eine Studie zeigte: Zehn Minuten Wirkzeit auf der rechten Seite,
dreiundzwanzig Minuten Wirkzeit wenn man steht und tber
hundert Minuten bis das Schmerzmittel wirkt, wenn man auf der

linken Seite liegt.

4 PERSONEN

200 g Quinoa

8 grofie Wirsingblétter
2 Méhren

1 Zwiebel

1 Stiick Ingwer (1 cm lang)
3 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

150 g gerducherter Tofu
4EL 0L

3 EL Tomatenmark

2 EL Sojasauce

Salz, Pfeffer

VvV VW VWV vV VvV VvV VvV vV VvV VvV Vv v

1.

Quinoa heif} abspiilen und nach
Packungsanweisung kochen. Wirsing-
blatter waschen. Méhren waschen,
schalen und in Scheiben schneiden.
Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schdlen
und hacken. Paprika waschen, halbieren,
weife Trennwdnde und Kerne entfernen
und wirfeln. Tofu zerbréckeln, beiseite-
stellen. Wasser zum Kochen bringen
und die Wirsingblatter darin 3 Min.
blanchieren, kalt abschrecken.

2,

Backofen auf 200° vorheizen. 2 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin

glasig diinsten. Knoblauch, Paprika,
M&hren und Ingwer hinzufligen und
10 Min. unter Rihren braten. In einer
Schissel Quinoa mit Tomatenmark,
Gemdise, Tofu, Sojasauce, Salz und
Pfeffer mischen.

3.

Wirsingblatter jeweils mit ca. 4 EL Fillung
fdllen und aufrollen. Einen ofenfesten
Topf mit Deckel fetten. Rouladen ein-
schichten mit Gibrigem Ol (2 EL) bestrei-
chen. Deckel auflegen. Im Ofen (Mitte)

20 Min. backen. Deckel abnehmen und

in weiteren 10 Min. fertig garen.

KOCHBUCH

HERZHAFT VEGAN
... macht satt und
gliicklich

Weitere Bilicher
von Corinna
(,,Vegan Backen",
.Vegane One Pot
Meals* usw.)
finden Sie hier:




GUTSCHEINE

FUR MEINEN WOHLFUHL-WINTER

Maiwald
Apotheken

Malwald
Agotheken

Sati Pro N

Gutschein giiltig von 01.11.2023 bis
30.11.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln
kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

Maiwald
Apotheken

Metfo Pro N

Gutschein giiltig von 01.11.2023 bis
30.11.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln
kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

A atl
Maiwald Maiwald
Apotheken Apotheken
Mag. ]

.
)
Maiwald's
.

Nerven-Schlaftee Cistus
Gutschein gliltig von 01.11.2023 bis Gutschein giiltig von 01.12.2023 bis
30.11.2023. Kann nicht in bar abgeldst 31.12.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln werden. Nicht mit anderen Artikeln
kombinierbar. Solange der Vorrat reicht. kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

~ o

Rosen
Apotheke

Rosen Apotheke
Schuhmeierstrasse 5
3100 Sankt Pdlten
T.: +43 2742 88 12 10(-Fax 4)
office@rosen-apotheke.at

Vital
Zentrum

Vital Zentrum
Schuhmeierstrasse 5
3100 Sankt Polten
T.: +43 2742 88 12 10(-Fax 4)
office@rosen-apotheke.at

St.Georg
Apotheke

St Georg Apotheke
St. Georgener Hauptstrasse 117
3151 St Georgen/Steinfeld
T.: +43 2742 88 51 47(Fax-4)
office@georg-apotheke.at

PVZ
Apotheke

PVZ Apotheke
Mathilde Beyerknecht-Str. 7
3100 Sankt Pdlten



