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EDITORIAL

HALLO LIEBE
LESERINNEN & LESER,
HELLO, GOOD
SUMMER VIBES!

Der Sommer steht fiur Lebensfreude und
Aktivitat. Damit Sie diese Zeit voll auskosten
konnen, stehen wir in der Apotheke fir Sie
in den Startléchern. Besonders wichtig sind
jetzt: effektiver Sonnenschutz und gentigend
Flussigkeitszufuhr.

Fur den perfekten Sonnenschutz und Tipps
zur Sommerpflege sind wir lhre erste Anlauf-
stelle. Zudem helfen wir Ihnen, die Reise-
apotheke optimal zu bestlicken - von der
Vorbeugung von Reisekrankheiten bis hin

zu Erste-Hilfe-Must-haves.

Sportbegeisterte unterstttzen wir mit
Produkten, die die Leistungsfahigkeit,
aber auch die Regeneration fordern.
Gegen Insektenstiche halten wir ebenfalls
die passenden LAsungen bereit.

Machen Sie diesen Sommer unvergesslich,
mit der professionellen Unterstitzung lhrer
Apotheke. Wir freuen uns auf Sie!

Geniefen Sie den Sommer
mit bester Gesundheit!

Herzlichst, Ihr
Team der Salvator Apotheke Althofen
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FAMILIEN-

PROBLEMATIKEN

Auch wenn wir bereits weit gekommen sind, gut fir
uns sorgen, fur uns einstehen und auf uns aufpas-
sen, liegen die Dinge innerhalb der Familie oft etwas
anders. Wir lassen leiblichen Verwandten oder denen,
mit denen wir aufgewachsen sind, viel mehr durch-
gehen als anderen Menschen. Wir stecken mehr ein,
entschuldigen uns in Situationen, in denen wir sonst
fur unseren Standpunkt eingestanden waren, und ord-
nen uns unter. , Es sind meine Eltern, also haben sie
irgendwo bestimmt Recht”, ,,ich mdchte meine Familie
nicht enttduschen/verletzen”, ,Es sind ja nur kurze
Momente, in denen ich etwas vorspielen/verstecken
muss” - die meisten von uns haben mindestens einen
dieser Satze schon einmal zu sich gesagt.

Und in diesen Augenblicken machen wir uns kleiner,
als wir sind, werden ploétzlich wieder zum Kind, das
sich einfach nur Harmonie innerhalb der eigenen
Familie winscht. Aber zu welchem Preis? Dies soll
keine allgemeine Schuldzuweisung sein, vielmehr eine
Chance fur dich, Dinge aufzuzeigen, zu besprechen
und einen Weg zu finden, besser damit umzugehen.
Ich habe ein paar Fragen vorbereitet, manche mdgen
passen, andere nicht, aber sie regen in jedem Fall zum
Nachdenken an:

M Warum mdéchtest du die Zustimmung deine
Verwandten, obwohl du selbst ihre personlichen

Entscheidungen nicht gutheif3en kannst?

>

>

Wer kiimmert sich um das Kind in dir,

das sich nicht sicher fiihlt:

Q
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WER UVA SAGT, MUSS AUCH UVB SAGEN

UVA und UVB sind zwei Typen von Ultraviolettstrahlung, die
von der Sonne ausgesendet werden, und beide kdnnen die
Haut auf unterschiedliche Weise beeinflussen:

UVA-Strahlen (Ultraviolett A): Diese Strahlen dringen tiefer
in die Haut ein und sind hauptsdchlich fir die vorzeitige
Hautalterung und die Entstehung von Falten verantwortlich.
UVA-Strahlen sind das ganze Jahr ber prasent, kdnnen durch
Glasfenster hindurchgehen und machen den grépten Teil der
UV-Strahlung aus, der wir ausgesetzt sind. Sie tragen auch zur
Entwicklung von Hautkrebs bei.

UVB-Strahlen (Ultraviolett B): Diese Strahlen treffen haupt-
sachlich die Oberflache der Haut und sind die Hauptursache
flr Sonnenbrand. Die Intensitat der UVB-Strahlen variiert

je nach Tageszeit, Jahreszeit und geografischer Lage. UVB-
Strahlen spielen eine Schlisselrolle bei der Entwicklung von
Hautkrebs.

Ein effektiver Sonnenschutz sollte sowohl gegen UVA-
als auch gegen UVB-Strahlen schiitzen, was oft als
»Breitbandschutz* bezeichnet wird.

>
V>

uassabJaA JYoIu uawaadS*

enn die Sonne
unsere Haut
kiisst, fiihlt es

sich zunachst herrlich
an. Doch zu viel Sonnen-
licht kann zu schmerz-
haften Sonnenbrédnden
fiihren - selbst an
Stellen, an die wir vorher
nicht gedacht haben. In
diesem Artikel erfahren
Sie, wie Sie sich umfas-
send schiitzen kénnen.

/
|

CHEMISCH VS. PHYSIKALISCH

Was den Schutz betrifft, so gibt es zwei Hauptarten von Son-
nenschutzmitteln: synthetische (chemische) und mineralische
(physikalische) Lichtschutzmittel. Synthetische Lichtschutz-
mittel dringen in die Haut ein und absorbieren UV-Strahlen,
bevor diese Schaden anrichten kdnnen. Sie verwandeln die
UV-Strahlen durch eine chemische Reaktion in Warme, die
dann von der Haut abgeleitet wird. Mineralische Lichtschutz-
mittel hingegen legen sich als eine Art Schutzschild auf die



Haut und reflektieren die UV-Strahlen, dhnlich wie ein Spiegel.
Die am haufigsten verwendeten mineralischen Filter sind
Zinkoxid und Titandioxid. Sie sind besonders fir empfindliche
Hauttypen geeignet, da sie weniger irritierend sind und nicht in
die Haut eindringen.

Zusammengefasst absorbieren synthetische Lichtschutzmittel
UV-Strahlen, wéhrend mineralische Lichtschutzmittel diese re-
flektieren und streuen. Beide Methoden bieten Schutz vor UVA-
und UVB-Strahlen, die Auswahl des geeigneten Sonnenschutz-
mittels hdngt jedoch von individuellen Hautbedtrfnissen und
Vorlieben ab. Wir beraten Sie dazu gerne in unserer Apotheke.

KLEIN, ABER OHO

Oft denken wir nicht an kleine, exponierte Bereiche wie Augen-
lider, Lippen oder Ohren. Diese Hautpartien sind jedoch genau-
so sonnenbrandgefdahrdet wie der Rest unseres Kérpers.

Achtung: Besonders bei der Lippenpflege sollten
Sie auf Produkte mit hohem UV-Schutz achten!

Nacken, Riicken der Knie oder FuPsohlen sind Bereiche, die wir
beim Eincremen ebenfalls leicht Ubersehen. Insbesondere die
FupBsohlen werden beim Entspannen auf der Sonnenliege oder
beim Yoga im Freien Sonnenstrahlung ausgesetzt.

BE DAS BESTE
RDEM PLATZ

INI MEINE HAUT
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Nahrungserganzungsmittel

HELIOCARE 360°
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SCHUTZ

SONNENBRAND IM AUGE
WIE KANN DAS PASSIEREN?

UV-Strahlung schadigt nicht nur die Haut, sondern auch die
Augen. Eine zu intensive Sonneneinstrahlung kann die Horn-
haut regelrecht verbrennen. Die Symptome eines Sonnen-
brands im Auge - auch Photokeratitis genannt - kdnnen einige
Stunden nach dem langeren Kontakt auftreten und dufern
sich durch:

> Schmerzen und Brennen im Auge
> Rétung und Schwellung der Augenlider

und der Bindehaut B '\ 7,
> verschwommenes Sehen und Empfindlichkeit @
gegeniiber hellem Licht P -

> das Gefiihl, Sand oder einen
Fremdkérper im Auge zu haben
> (Uberméfigen Trdnenfluss

Die gute Nachricht: Nach 8-12 Stunden sollten
die Symptome langsam wieder abklingen.

Wir bieten nicht nur ein breites Spektrum an Sonnenschutz-
und After-Sun-Produkten, sondern auch fachkundige Beratung.
Unser Team hilft Ihnen dabei, das richtige Produkt fur Ihren
Hauttyp und lhre individuellen Bediirfnisse zu finden. Wir
bieten auch wichtige Informationen zur Anwendung und zur
Behandlung von Sonnenbrand, inklusive der oft ibersehenen
Stellen.
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Nahrungserganzungsmittel stellen keinen Ersatz fiir abwechslungsreiche Erndhrung dar. Empfohlene Tagesdosis nicht iberschreiten.
Fur einen ausreichenden Sonnenschutz sollten die Heliocare Kapseln immer mit topischen Sonnenschutzprodukten kombiniert werden.




SOMMERABENTEUER

NACH 17:00 UHR

enn die Sommermo-

nate uns mit langen,

warmen Abenden seg-
nen, 6ffnet sich eine Welt voller
Méglichkeiten, unseren Feier-
abend zu gestalten. Doch wie
kénnen wir diese Gelegenheit
nutzen, um unsere Lebensfreu-
de zu steigern, unsere Energie
zu tanken und unsere Leis-
tungsfdhigkeit zu verbessern?
In diesem Artikel entdecken wir
zusammen, wie sportliche Akti-
vitdten und Bewegung im Freien
nach einem langen Arbejtstag
nicht nur unser Wohlbefinden
steigern, sondern uns auch vita-

ler und gliicklicher machen.

DIE MAGIE DER BEWEGUNG
Bewegung ist ein Schlissel zur Verbesse-
rung unserer Lebensqualitat. Sportliche
Aktivitaten wie Stand-Up Paddling (SUP),
Yoga im Park oder Gartenarbeit bieten
nicht nur eine willkommene Abwechslung
zum Broalltag, sondern kurbeln auch
unsere Endorphinproduktion an. Diese
,Glickshormone' sorgen fir ein Hoch-
geflhl und helfen uns, Stress abzubauen.
Doch um diese Aktivitaten voll auszukos-
ten, ist es wichtig, dass unser Kérper mit
allen Nahrstoffen versorgt ist.

ENERGIESPENDER MAGNESIUM
Ein Mangel an Magnesium kann uns
mide und erschopft flihlen lassen - nicht
ideal, wenn wir nach der Arbeit noch
Abenteuer erleben mdchten. Magnesium
tragt zur normalen Muskelfunktion bei
und unterstitzt den Energiestoffwech-
sel. Eine ausreichende Versorgung mit
diesem wichtigen Mineralstoff kann durch
spezielle Nahrungserganzungsmittel
sichergestellt werden. Dies kann helfen,
Energie zu tanken und die Muskeln nach
sportlichen Aktivitaten zu entspannen.

NATURLICHE STARKUNG

FUR DEN KORPER
Um unseren Kérper optimal auf die Her-
ausforderungen von Sport und Bewegung

vorzubereiten, kdnnen Produkte, die auf
einer Kombination aus verschiedenen
Krautern und Pflanzen basieren, die
Abwehrkrafte starken und die Vitalitat
fordern. Sie enthalten oft zusatzlich eine
Mischung aus Vitaminen und Mineral-
stoffen, die speziell darauf abgestimmt
sind, die kérperliche Leistungsfahigkeit
und das allgemeine Wohlbefinden zu
unterstitzen.

EIN SCHUB FUR DEN GEIST
Nicht nur unser Korper, auch unser Geist
profitiert von einer gezielten Nahrstoff-
zufuhr. Produkte, die Omega-3-Fettsdu-
ren, B-Vitamine oder das Coenzym Q10
enthalten, kdnnen dazu beitragen, die
kognitive Funktion und mentale Leis-
tungsfahigkeit zu unterstitzen. Ideal, um
nach einem arbeitsreichen Tag den Kopf
frei zu bekommen und sich ganz auf das
Hier und Jetzt zu konzentrieren.

ENERGIE FUR JEDEN MOMENT
Fir die sofortige Belebung bieten sich
spezielle therische OImischungen an,
die belebend wirken und uns einen Ener-
giekick geben kdnnen. Der frische Duft
von Zitrusfriichten oder Pfefferminze,
verpackt in einem kleinen Fldschchen,
kann Wunder bewirken und uns auf unser
ndchstes Sommerabenteuer einstimmen.



UNSERE ABENTEUER WARTEN
Egal ob wir uns fir eine ruhige Yoga-Session im Park ent-
scheiden, das kihle Nass auf einem SUP-Board erobern oder
in die Welt des Sommerkinos eintauchen - die Mdglichkeiten
sind endlos. Wichtig ist, dass wir unserem Kérper und Geist die
Unterstltzung bieten, die sie brauchen, um diese Momente voll
auszukosten. Durch die Integration von Bewegung in unsere
Abendroutine und die gezielte Nahrstoffzufuhr kdnnen wir
nicht nur unsere Lebensfreude steigern, sondern auch unsere
Gesundheit langfristig fordern.

Lasst uns diesen Sommer dazu nutzen, unsere Arbeitswoche
mit kleinen Abenteuern aufzulockern und dabei nicht nur unsere
physische, sondern auch unsere mentale Gesundheit zu pflegen.
Mit der richtigen Vorbereitung und den passenden Nahrstoffen
steht einem energiegeladenen und gliicklichen Sommerabend
nichts im Wege!

17:00 UHR ...

; | s
UND DIE ZEIT LAUFT: j T N

17:00-18:00 Uhr: - MAGNESIUM

Aktiver Ausklang des Arbeitstages {\." ”’q -.,JLLZS;'Eﬁ;’ Wﬁm

Kérperliche Aktivitdt im Freien: Mit Sport 1

oder Gartenarbeit bekommen Sie den Kopf %

frei und bringen den Kérper in Schwung.

18:00-19:00 Uhr:

Entspannung und Revitalisierung

Kon,,ZEN“triert im Park: Eine Yoga- oder @
Meditations-Session im Griinen hilft, die Ver-

bindung zwischen Kérper und Geist zu stér- %
ken und den Stress des Tages abzubauen.

19:00-20:00 Uhr:

Energie durch Erndhrung

Ausgewogenes Abendessen und Flissigkeit: Y
Eine Mahlzeit, die reich an Gemtise, hoch- c— -
wertigen Proteinen und gesunden Fetten E Q
ist. Ausreichend Wasser gleicht Defizite des T
Tages wieder aus.

20:00-21:00 Uhr:

Kulturelle und intellektuelle Bereicherung

Besuch eines Sommerkinos oder Lesen im

Freien: Geniefen Sie einen Film oder ein @
gutes Buch unter freiem Himmel und nutzen U

Sie die Gelegenheit, entspannt Frischluft zu
tanken.

21:00-22:00 Uhr:

Vorbereitung auf die Nacht
Entspannungsduftbad: Besonders an war-
men Sommerabenden empfehlen wir anstelle
eines heifien Bades, Kérper und Seele mit
dtherischen Diiften aus einem Diffusor im
Raum entspannen zu lassen. So werden Sie
angenehm auf den Schlaf vorbereitet.




~-MAMA, AUA"

ten Hilfe bej k;

Ein Leltfaden ‘“LErS

Die Welt durch Kinderaugen: vom Kratzer bis zur Prellung
Kinder sind'von Natur aus neugierig und oft in Bewegung.
Dabei kommen kleine Unfalle vor, die meistens harmlos sind,
aber dennoch die richtige Behandlung erfordern. Wir unter-
scheiden zwischen oberflachlichen Verletzungen wie Schiirf-
und Schnittwunden und tieferen Blessuren wie Prellungen
oder Zerrungen. Die Art der Wunde bestimmt die Art der
Behandlung. Lesen Sie Uber die hdufigsten Verletzungsarten
bei Kindern und entsprechende Handlungsempfehlungen:

1. SCHURFWUNDEN

Oberflachliche Verletzungen, die meistens durch Fallen
oder Rutschen auf rauen Oberflachen entstehen

Handlungsempfehlungen:
> Reinigen Sie die Wunde vorsichtig mit Wasser,
um Schmutz und Fremdkdérper zu entfernen.
> Desinfizieren Sie die Wunde mit einer milden
antiseptischen Lésung.
> Bedecken Sie die Wunde mit einem atmungsaktiven
Pflaster oder einer sterilen Wundauflage.

2. SCHNITTWUNDEN

Tiefere Verletzungen, oft verursacht durch scharfe
Gegenstande wie Messer, Glas oder Metall

n

leine Abenteurer aufgepasst.-
K und ihre Eltern"auch! Kinder

erkunden die Welt mit einer Be-
geisterung, die oft kleine und grofere
Blessuren mit sich bringt. Von _Schiirf-

wunden auf dem Spielplatz bis zu
den unvermeidlichen Schnitten und

Kratzern - jedesWunde erzdhit eine
Geschichte. Doch wie gehen wir am
besten mit diesen kleinen Verletzun-
gen um, um eine sichere und schnelle
Heilung zu gewdhrleisten?

Handlungsempfehlungen:

> Stoppen Sie die Blutung durch sanften Druck mit einem
sauberen, idealerweise sterilen Tuch oder Verband.

> Reinigen Sie die Wunde vorsichtig.

> Bedecken Sie die Wunde mit einem atmungsaktiven
Pflaster oder einer sterilen Wundauflage.

> Suchen Sie bei tiefen Schnitten drztliche Hilfe,
da eventuell eine Naht erforderlich ist.

3. PRELLUNGEN

Bluterglsse unter der-Haut, verursacht durch Stope oder Stirze

Handlungsempfehlungen:

> Kiihlen Sie die betroffene Stelle, um Schwellungen
und Schmerzen zu reduzieren.

> Verwenden Sie ein Kiihlpack oder eine Kiihlkompresse,
aber legen Sie diese nie direkt auf die Haut;'sondern
eingewickelt in ein Tuch.

> Beobachten Sie die Prellung. Bei starker Schwellung oder
anhaltenden Schmerzen sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

4. VERBRENNUNGEN

Schaden an der Haut durch Hitze, Chemikalien,
Elektrizitat oder Sonnenstrahlung



Handlungsempfehlungen:

> Kiihlen Sie die Verbrennung sofort fiir mindestens zehn
Minuten unter flieBendem, nicht zu kaltem Wasser, um die
Hitze zu reduzieren und Schmerzen zu lindern.

> Decken Sie die Verbrennung mit einer sterilen
Wundauflage ab.

> Verwenden Sie keine Hausmittel wie Butter oder Ole.

> Bei schweren Verbrennungen suchen Sie sofort
medizinische Hilfe!

5. KNOCHENBRUCHE

Briiche oder Risse in den Knochen,
haufig verursacht durch Stirze

Handlungsempfehlungen:
> Immobilisieren Sie die betroffene Stelle.
Vermeiden Sie es, den gebrochenen Bereich zu bewegen.
> Wenden Sie bei offenen Briichen keinen Druck an.
Bedecken Sie Wunden mit einer sterilen Wundauflage.
> Suchen Sie unverziiglich &rztliche Hilfe auf - wédhlen Sie
im Falle eines offenen Bruchs den Notruf 144!

Handlungsempfehlungen:

> Falls der Stachel sichtbar ist, entfernen Sie diesen
vorsichtig, ohne zu quetschen.

> Kiihlen Sie die Stelle, um Schwellung und Juckreiz
zu reduzieren.

> Beobachten Sie, ob es Anzeichen einer allergischen
Reaktion gibt, z. B. starke Schwellungen, oder
Atembeschwerden. In solchen Féllen sofort drztliche
Hilfe suchen.

Achtung: Die Reinigung unter flieBendem Wasser-aus der
Leitung kann nicht in jedem Land empfohlen werden. In
Osterreich ist diese Vorgehensweise dank der hohen
Wasserqualitat unbedenklich.

LIEBEVOLL BEGLEITEN

UND RICHTIG BEHANDELN

Die Behandlung von Kinderwunden erfordert nicht nur me-
dizinisches Know-how, sondern auch viel Liebe und Geduld.

Indem wir unsere Kinder-auf ihren Abenteuern begleiten und
ihnen zeigen, wie sie‘ihresWundenirichtig pflegen,/lehren wir

sie wichtige Lektionen Uber Gesundheit und.Fiirsorge. Die rich-
tigen*Produkte kdnnen dabei helfen, den Heilungsprozess zu
unterstitzen und die kleinen Abenteurer schnell wieder auf die
Beine zu bringen. Doch es ist die liebevolle Zuwendung, die'den
groften Unterschied macht. Denn wie jedes Kind weif3:

Ein Bussi von Mama oder Papa hilft immer am besten.

6. INSEKTENSTICHE UND -BISSE

Hautreaktionen auf den Stich.oder Biss von Insekten

e

%4/'

: epanthen Plus Creme

Desinfizierende wund:mm
Midmcm Wunden \1 1)

-,

Entgeltiiche Einschaltung

anthenal und
s R exidin-Dihydrochiorid

Bepanthen Plus =
Desinfiziert + heilt

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Biotin - auch als Vitamin
B7 oder Vitamin H bekannt
- ist ein wasserlésliches
Vitamin, das allen voran
fir seine positive Wirkung
auf Haut, Haare und Ndgel
bekannt ist. Doch wussten
Sie schon, dass es zum
Beispiel auch fir Energie,
Nerven und Psyche eine
tragende Rolle spielt? Die
Anzeichen eines Mangels
zeigen sich oft erst spat
und kénnen vielfdltig sein.
Mit unserem einfachen
Selbsttest erfahren Sie in
wenigen Minuten, ob Sie
einen Biotinmangel haben
koénnten.

Beantworten Sie die folgenden Aussagen
mit ,,Ja“ oder ,,Nein“. Addieren Sie am Ende
die Anzahl lhrer ,Ja“-Antworten.

Symptome: Risikofaktoren:
1. Haben Sie bemerkt, dass Ihre Haare  [JJa  [JNein 8. Folgen Sie einer strengen Di&t oder OJa [ONein
diinner werden oder ausfallen? haben Sie kiirzlich Ihre Erndhrung
2. Leiden Sie unter rissigen oder OJa O Nein erheblich umgestellt?
spréden N&ageln? 9. Konsumieren Sie regelmapig rohes O Ja O Nein
3. Ist Ihre Haut ungewdhnlich trocken, OJa O Nein Eiweif, das ein Biotin-Aufnahme-
rot oder schuppig, besonders um Hemmer ist?
die Mundwinkel? 10. Leiden Sie unter Darmerkrankun- OJa [ONein
4. Haben Sie hdufig Muskelschmerzen, OJa O Nein gen, die die Nahrstoffaufnahme be-
Miidigkeit oder ein Gefiihl der eintrachtigen kdnnten (z. B. Morbus
Schwéche? Crohn)?
5. Leiden Sie unter anhaltenden [JJa [INein  11. Nehmen Sie Medikamente ein, OJa [ONein
Schlafstérungen oder die mit der Biotin-Aufnahme oder
Depressionen? -Verarbeitung interferieren kénnten
6. Haben Sie manchmal Taubheit OJa [ONein (z. B. Antiepileptika)?
oder Kribbeln in den Armen oder
Beinen?
7. Haben Sie Schwierigkeiten, die OJa [CONein

Konzentration zu halten oder
fiihlen Sie sich oft desorientiert?



Auswertung:

> Genug drin - vom Biotin
0-3 Ja-Antworten: Es ist unwahrscheinlich, dass Sie einen
Biotin-Mangel haben. Wenn Sie jedoch Symptome bemerken,
die Sie beunruhigen, konsultieren Sie einen Arzt.

> Extraportion Biotin - hat Sinn
4-7 Ja-Antworten: Es besteht die Mdglichkeit eines Biotin-
Mangels. Eine ausgewogene Erndhrung, die reich an biotin-
haltigen Lebensmitteln ist, kénnte helfen. Uberlegen Sie, einen
Arzt fUr eine genauere Diagnose und Beratung zu konsultieren.

> Wo ist es hin, das Biotin?
8+ Ja-Antworten: Es besteht eine hohe Wahrscheinlichkeit
eines Biotin-Mangels. Es wird dringend empfohlen, einen Arzt
fir weitere Untersuchungen und Behandlung zu konsultieren.

Bitte beachten Sie, dass dieser Test lediglich eine
grobe Einschdtzung darstellt und nicht die Meinung
oder Untersuchung durch einen Arzt ersetzt.

WAS IST BIOTIN?

Biotin ist ein wasserldsliches B-Vitamin, das eine zentrale Rolle
in vielen Stoffwechselprozessen im Kérper spielt. Es ist essen-
ziell fir die Umwandlung von Nahrung in Energie, die Synthese
von Fettsduren und den Stoffwechsel von Aminosauren und
Glukose. Biotin ist auch wichtig fir die Gesundheit der Haare,
Haut und N&agel, was seine Beliebtheit in Schonheits- und
Gesundheitsprodukten erklart.

WOZU BRAUCHEN WIR BIOTIN?

> Energiestoffwechsel: Biotin ist ein Coenzym bei der
Umwandlung von Nahrungsmitteln, einschliefllich Kohlen-
hydraten, Fetten und Proteinen, in nutzbare Energie.

> Gesundheit von Haaren, Haut und Ndgeln: Ein Mangel
an Biotin kann zu Haarausfall, briichigen Ndgeln und
Hautproblemen fiihren. Die Ergdnzung von Biotin kann
helfen, diese Symptome zu verbessern.

> Nervengesundheit: Biotin ist wichtig fir die Nerven-
funktion und spielt eine Rolle bei der Neurotransmission
und der Expression von Genen.

> Schwangerschaft und Stillzeit: Wihrend Schwanger-
schaft und Stillzeit ist der Bedarf an Biotin erhéht.
Ein ausreichender Biotinspiegel ist wichtig fir die
gesunde Entwicklung des Fotus.

Halten Sie Ihre Bewegungs- und Meditations-
routinen aufrecht und fligen Sie gegebenenfalls
weitere natiirliche Detox-Unterstiitzer hinzu, z. B.
Schissler-Salze oder Basenpulver, die den Sdure-
haushalt im Kérper wieder ins Gleichgewicht
bringen. Gerne beraten wir Sie dazu bei uns

in der Apotheke.
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SKURRILE SCHMERZ-
PHANOMENE UND
IHRE BEHANDLUNG
DURCH PHYSIO-
THERAPEUTEN

s ist eine allgemein bekannte
E Tatsache, dass koérperliche

Aktivitdt zu Verletzungen
fihren kann. Aber wer hatte ge-
dacht, dass sogar ein heftiger
Magen-Darm-Virus zu schleuder-
traumadhnlichen Zustdnden fiihren
kann? Die Welt der Physiotherapie
ist voller Uberraschungen und
manchmal sind es gerade die un-
erwarteten Schmerzphdnomene,
die uns am meisten zum Staunen
bringen.

,DAS KAM VOM ERBRECHEN?"
UNERWARTETE SCHMERZ-

Stellen Sie sich vor, Sie iberwinden ge-
rade einen heftigen Magen-Darm-Virus,
nur um festzustellen, dass Ihr Nacken
und lhre Schultern sich anfihlen, als
hatten Sie einen Frontalzusammenstof3
mit einem Kleinwagen gehabt. Das klingt
absurd, aber genau solche Fdlle treten
auf, wenn durch intensives Erbrechen
Muskeln auf eine Weise beansprucht
werden, die zu Verletzungen fiihrt, die
normalerweise mit physischen Traumata
assoziiert werden.

GRENZEN DER ABSURDITAT]
Unser Korper ist ein Meisterwerk der
Komplexitdt und manchmal sind es gera-
de die unerwarteten Reaktionen, die uns
dies vor Augen fihren. Die gute Nach-
richt ist, dass fir fast jedes Problem
eine Losung existiert - auch wenn diese
manchmal aus unerwarteter Richtung
kommt. Indem wir uns auf die Erfahrun-
gen und das Wissen von Fachleuten ver-
lassen, kénnen wir auch die seltsamsten
und unerwartetsten Schmerzphdnome-
ne meistern.

SCHMERZMITTEL UND
MUSKELSCHMERZEN:
(WAS SIE WISSEN SOLLTEN

Die Behandlung von Muskelschmerzen
umfasst oft den Einsatz von Schmerz-
mitteln, die sowohl oral als auch duper-
lich angewendet werden kénnen.
Produkte mit Ibuprofen, bekannt fir
seine entziindungshemmenden und

LASS
NACH

schmerzlindernden Eigenschaften,
stehen hier im Fokus. Erfahrungen
zeigen, dass Gels und Warmegdrtel bzw.
-pflaster besonders bei akuten Sportver-
letzungen oder Muskelverspannungen
helfen kdnnen. Diese Ldsungen bieten
eine gezielte Linderung und unterstit-
zen den Heilungsprozess durch ihre
wdarmende oder kiihlende Wirkung.

BEWAHRTE UBUNGEN,
MIT DENEN SIE BEWEGLICH

Die folgenden Ubungen werden von
Physiotherapeuten empfohlen, um die
Beweglichkeit im Rumpfbereich zu ver-
bessern oder diese nach Verletzungen
wieder herzustellen: Konsultieren Sie
unbedingt Ihren Behandler, falls Sie
Fragen dazu haben. Achten Sie darauf,
alle Bewegungen langsam und kontrol-
liert durchzufihren. Horen Sie auf lhren
Kérper und vermeiden Sie Bewegungen,
die Schmerzen verstarken.



1. NACKENROTATIONEN

> Beginnen Sie in einer neutralen
Position mit geradem Riicken.

> Drehen Sie Ihren Kopf langsam zur
rechten Seite, bis Sie eine leichte
Dehnung spiren. Halten Sie diese
Position fiir ein paar Sekunden.

> Kehren Sie langsam in die Ausgangs-
position zuriick und wiederholen Sie
die Bewegung zur linken Seite.

> Fiihren Sie die Ubung mit fiinf
Wiederholungen pro Seite durch.

2. NACKENNEIGUNG

> In einer aufrechten Sitz- oder Stehposition
den Kopf sanft zur rechten Schulter neigen,
bis eine Dehnung auf der linken Seite des
Nackens spiirbar ist.

> Halten Sie die Position fiir 15-20 Sekun-
den und wiederholen Sie die Bewegung
dann auf der anderen Seite.

> Ziel ist es, jeweils drei bis flinf Wieder-
holungen pro Seite durchzufiihren.

@5

Bei Riuicken- oder

Gelenkbeschwerdengs

mit doc” Ibuprofen
Schmerzgel haben
Sie einen bewahrten
,SChmerzspezialisten®
zur Hand.

In dem gut vertraglichen und schnell wirkenden Gel
ist groBtenteils vollstandig gelostes Ibuprofen ent-
halten. Dadurch kann der Wirkstoff tief ins Gewebe
gelangen. In der untersten Hautschicht bildet sich
bei Anwendung ein Wirkstoffdepot. Dieses sorgt fiir
eine lang anhaltende Wirkung von doc’ Ibuprofen
Schmerzgel.

Dank der speziellen Mikrogel-Technologie von
doc’ Ibuprofen Schmerzgel gelangt viermal mehr
Ibuprofen durch die Haut als bei gewdhnlichen lbu-
profen-Cremes mit gleicher Wirkstoffkonzentration.

3. SCHULTERKREISEN

> Heben Sie Ihre Schultern sanft an und fiihren [x \«3
Sie sie in einer kreisenden Bewegung nach
vorne und dann nach hinten.
> Dies hilft, die Spannung in den Schultern und
im oberen Riickenbereich zu I6sen.
> Fiihren Sie zehn Kreise in jede
Richtung aus.

4. DEHNUNG ,BUCH OFFNEN*

Legen Sie sich auf die Seite, die Arme gestreckt
vor lhnen aufeinander, Knie leicht gebeugt.

>  Heben Sie den oberen Arm an und ,,6ffnen” Sie lhren
Oberkérper, indem Sie ihn aufdrehen, wéhrend Sie den
Arm lber den Korper fiihren, so als wiirden Sie ein
Buch dffnen. Der Blick folgt der Bewegung des Arms.
>  Halten Sie die Endposition fiir einige Sekunden,
um eine Dehnung im Brustbereich und in \
den Schultern zu spiiren. Fiihren Sie
fiinf Wiederholungen durch, bevor =G
Sie die Seite wechseln. ()

‘Isl.:uprofen
S%r.'GIJImerzgel
Wirkstoff: Ibuprofen

entzindungshemmy,
ny
schmerzlindernd d

1509

Ibuprofen
Schmerzgel

5% Gal

Wirkstoff: Ibuprofen
entzindungshemmend
schmerzlindermnd

1509

Die schnell einsetzende Wirkung sowie der unterstiitzende
Kihleffekt lindern lang anhaltend folgende Beschwerden:

- Entziindungen und Schwellungen
der Gelenke, Sehnen und Bander
« Prellungen, Verstauchungen und Zerrungen
- Entziindungsbedingte Riicken- und Gelenkschmerzen
« Rezeptfrei in lhrer Apotheke erhiltlich.

Dc-gegen-schmerzen.at

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

Entgeltliche Einschaltung



Ein Schatz der Natur
fur unsere Gesundheit

DIE HEILENDE
KRAFT VON LEHM

In einer Welt, die zunehmend von Stress und Umweltbelastungen gepragt ist, wenden
sich immer mehr Menschen der Natur zu, auf der Suche nach Wegen, um Gesundheit
und Wohlbefinden zu férdern. Einer der verborgenen Schatze der Natur, der in letzter
Zeit besonders viel Aufmerksamkeit erregt, ist Lehm: ein natirliches Material, das
seit Jahrhunderten fir seine heilenden Eigenschaften geschatzt wird.



LEHM: DAS URALTE GEHEIMNIS

NATURLICHER GESUNDHEIT
Lehm ist nicht nur ein grundlegendes
Baumaterial oder Material fir kinstleri-
sche Ausdrucksformen. Er besitzt auch
erstaunliche heilende Eigenschaften, die
ihn zu einem wertvollen Verblindeten
in der natirlichen Gesundheitspflege
machen. Seine Fahigkeit, Giftstoffe aus
dem Kérper zu ziehen, die Haut zu rei-
nigen und zu mineralisieren, macht ihn
zu einem natirlichen Wundermittel fir
viele Beschwerden.

klima findet Lehm auch in Wellness-
anlagen besondere Beachtung. Hier
schafft er, durch seine feuchtigkeits-
regulierenden und schadstoffbindenden
Eigenschaften, ein natlrliches Wellness-
Erlebnis.

LEHMSAUNA: WELLNESS

FUR KORPER UND GEIST
Ein besonderer Hohepunkt in der An-
wendung von Lehm ist die Lehmsauna.
Die Saunawelt des Urslauerhofs in Maria
Alm bietet mit ihrer Lehmsauna ein
aupergewdhnliches Wellness-Erlebnis,
das die heilenden Krafte des Lehms in
einer entspannenden Atmosphdre ver-

NATURLICHE ENTGIFTUNG
UND HAUTPFLEGE

und den besonderen Eigenschaften des
Lehms wird ein einzigartiges Mikroklima
erzeugt, das die Durchblutung anregt,
den Stoffwechsel beschleunigt und eine
tiefgreifende Entspannung férdert. Die
natiirliche Warme- und Feuchtigkeits-
speicherung von Lehm kann das Sauna-
erlebnis verbessern, indem sie flr eine
sanfte und gleichmdfige Warmeabgabe
sorgt. Diese spezielle Art der Sauna
unterstitzt nicht nur die natirliche
Entgiftung des Korpers, sondern bietet
auch einen erholsamen Rickzugsort fir
Geist und Seele.

Die Verwendung von Lehm fiir gesund-
heitliche Zwecke ist ein beeindrucken-
des Beispiel dafir, wie wir von den
Gaben der Natur profitieren kénnen. Ob
durch die Anwendung auf der Haut oder
als Teil eines ganzheitlichen Wellness-
Erlebnisses in der Lehmsauna - Lehm
bietet eine Fille von Mdglichkeiten,
unser korperliches und seelisches Wohl-
befinden zu férdern. Es ist an der Zeit,
dieses uralte Geheimnis neu zu entde-
cken und die heilende Kraft von Lehm in

Lehm wird aufgrund seiner absorbieren- eint. Durch die Kombination von Warme
den Eigenschaften oft als natirlicher
Entgifter beschrieben. Wenn er auf die
Haut aufgetragen wird, zieht er Unrein-
heiten und Toxine heraus, wahrend er
gleichzeitig wichtige Mineralien abgibt.
Diese einzigartige Kombination fordert
nicht nur eine tiefgehende Reinigung
der Haut, sondern unterstitzt auch die
Zellregeneration und verbessert somit
das Hautbild.

unser Leben zu integrieren.

PSYCHOLOGISCHE WIRKUNG
Naturliche Materialien wie Lehm haben
oft eine beruhigende Wirkung auf die
Psyche. Die Verwendung von Lehm in
Innenrdumen kann zur Schaffung einer
warmen, einladenden Umgebung bei-
tragen, die das Wohlbefinden steigert
und Stress reduziert.

KONTAKTDATEN
VIELSEITIGKEIT UND
INNOVATION IN DER HOTEL & SPA
MODERNEN ARCHITEKTUR URSLAUERHOF

Mit ein bisschen Gliick haben Sie die
Chance, einen 3-tagigen Aufenthalt fur
zwei Personen inklusive Halbpension

Urslaustrafie 2
5761 Maria Alm

Lehm erlebt in der modernen Archi-
tektur ein beeindruckendes Comeback,
das die Briicke zwischen alter Tradition

und innovativer Zukunft schldgt. Seine Tel.: +43 6584 -8164 im Urslauerhof zu gewinnen.

Anwendung reicht von dkologischen Ge- Fax: +43 6584 -8208

bdudehillen bis zu dsthetischen Innen- Mail: info@urslauerhof.at Finden Sie dazu des Ratsels Lésung auf
raumgestaltungen. Neben Lehmziegeln Web: www.urslauerhof.at Seite 26 und freuen Sie sich nicht nur auf

die Schonheit von Maria Alm, sondern
auch auf die heilende Kraft von Lehm.

fir robuste Wande und atmungsaktiven
Lehmputzen fir ein gesundes Raum-

ﬂ @urslauerhof



TEE AUS DER APOTHEKE VS.
TEE AUS DEM SUPERMARKT

1. Qualitatsstandards: Das Osterreichische Arznei-
mittelbuch - kurz OAB - legt strenge Qualitatsstandards fir
Arzneimittel und arzneilich genutzte Produkte fest, ein-
schlieflich Krautertees wie Pfefferminztee. In einer Apothe-
ke abgeflllter Pfefferminztee muss diesen hohen Standards
entsprechen. Das bedeutet, dass die Qualitat der Pflanzen
und die Bedingungen, unter denen sie getrocknet und ver-
arbeitet werden, spezifischen Vorgaben gentigen missen,
um Kontaminationen und Qualitatsverlust zu vermeiden.

2. Reinheit und Identifikation: pfefferminztee aus
der Apotheke wird auf spezifische Inhaltsstoffe geprift und
muss frei von Verunreinigungen sein, die in landwirtschaftli-
chen Produkten vorkommen kénnen, wie Pestizidrickstande
oder Schwermetalle.

3. Lagerung und Abfiillung: wahrend Pfefferminztee
im Supermarkt oft in verschlossenen Beuteln verkauft wird,
ermdglicht die offene Abflllung in Apotheken eine frischere
und mdglicherweise individuell angepasste Mischung. Apo-
theken missen zudem die korrekte Lagerung der Krauter
nach den OAB-Vorgaben sicherstellen, was ihre Potenz und
Frische zum Zeitpunkt der Abfillung erhdht.
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6000 @ \ Die hohere Qualitdt des Pfeffer-
““0“ minztees hat vor allem Einfluss
auf die Reinheit, die Sicherheit und schluss-
endlich die Wirksamkeit des Tees. Ist Ihnen
also nicht nur der Geschmack, sondern auch
die Wirkung wichtig, empfehlen wir, immer zur

Apothekenqualitdt zu greifen.

WAS IST DAS OSTERREICHISCHE

ARZNEIMITTELBUCH?

Das Osterreichische Arzneimittelbuch ist ein offizielles Nach-
schlagewerk, das die Qualitat, Prifung, Lagerung und Kenn-
zeichnung von Arzneimitteln in Osterreich regelt. Es wird von
der Osterreichischen Gesundheitsbehérde herausgegeben und
enthdlt detaillierte Vorschriften und Standards fir die Herstel-
lung und Qualitatskontrolle von Arzneimitteln. Diese Standards
sollen sicherstellen, dass alle Arzneimittel, die in Osterreich
verkauft und verwendet werden, sicher, wirksam und von hoher
Qualitat sind.

In Bezug auf Apothekenqualitat von Produkten spielt das
Osterreichische Arzneimittelbuch eine zentrale Rolle, da es die
Kriterien festlegt, nach denen die Qualitat von in Apotheken er-
haltlichen Produkten bewertet wird. Apotheken missen sicher-
stellen, dass ihre Produkte diesen Standards entsprechen, um
die Gesundheit und Sicherheit der Verbraucher zu gewahrleis-
ten. Dies umfasst nicht nur fertige Arzneimittel, sondern auch

in Apotheken hergestellte oder modifizierte Produkte, wie zum
Beispiel individuell angepasste Medikamente oder Rezepturen.

6000 ™o \ Das OAB stellt ein wichtiges
KNOW Instrument zur Qualitatssiche-
rung im osterreichischen Gesundheitswesen
dar und hilft, ein hohes Niveau an Arzneimit-
telsicherheit und -wirksamkeit aufrechtzuer-
halten. Es dient als Referenz flir Apotheker,
pharmazeutische Hersteller und andere im

Gesundheitswesen tatige Fachkrdafte.



JETZT AUCH DIAGNOSTIK
IN IHRER APOTHEKE

Gesetzesnovelle bringt neue Gesundheits-
angebote in Apotheken

Ab sofort bieten Osterreichs Apotheken ein erweitertes Spek- Go0D TO
trum an Gesundheitsdienstleistungen. Dank der im Friihling

2024 beschlossenen Apothekengesetznovelle kénnen Sie sich ““9“
auf moderne und innovative Gesundheitstests direkt vor Ort

freuen. Zu den neuen Services gehoren:

Diese Angebote starken die zentrale Rolle der 1.450 Apotheken * Blutzucker- und ChOIeSterinmessungen
in Osterreich als tragende S&ulen des Gesundheitssystems, o H 5 H
insbesondere im Bereich der Pravention und Friherkennung. Analysen von M/kronahrstoffen wie

Die Apothekerschaft, die bereits wahrend der Corona-Pande- V[tam[n D

mie durch den Aufbau einer standardisierten Test-Infrastruktur

und der professionellen Durchfiihrung von Tests Uiberzeugt hat, ¢ /mpftitef'AnalySE‘n Zur UbefoUfung

kar\n n.un niederschwel'l'ige und q.ualitaEiv hochwer.tige Gesund- von Ant’-ko-rpern
heitsleistungen noch ndher an die Bevdlkerung bringen.

* Schnelltests fur Infektionskrankheiten
wie Influenza, RSV und Covid-19

- @&
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WAS BEDEUTET EIGENTLICH ...?

Liisunqen sind klare, homogene Mischungen, in denen sich der geldste Stoff

auf molekularer Ebene im Losungsmittel verteilt.

Beispiel Kochsalzldsung: eine einfache, aber weit verbreitete L&sung in der Medizin,
bestehend aus Natriumchlorid (Kochsalz) und Wasser. Kochsalzlésung wird haufig als
InjektionsflUssigkeit, zur Wundreinigung oder als Nasenspray verwendet.

Elixiere sind stpe, oft aromatisierte fllissige Zubereitungen, die fiir die orale Einnahme
gedacht sind und Alkohol und Wasser als Losungsmittel verwenden, um eine breite Palette von
Wirkstoffen aufzunehmen.

Beispiel Johanniskraut-Elixier: Dieses wird oft zur Behandlung von leichten bis mapigen De-
pressionen, zur Linderung von Angstzustanden und zur Verbesserung der Stimmung eingesetzt.

Tinkturen sind eine Art Extrakt, bei dem Alkohol das Lésungsmittel ist, und dienen der
Extraktion und Konservierung von Pflanzeninhaltsstoffen.

Beispiel Echinacea-Tinktur: eine alkoholische L&sung, die aus der Echinacea-Pflanze
hergestellt wird. Diese Tinktur wird traditionell zur Unterstitzung des Immunsystems und
zur Vorbeugung oder Behandlung von Erkaltungen eingesetzt.



U Die Wechseljahre

im Kulturvergleich -
m und was wir davon
lernen kénnen

ie Wechseljahre sind ein universel-

les Phdnomen - doch die Art, wie
Frauen diese Phase erleben, variiert
stark von Kultur zu Kultur. Diese Unter-
schiede bieten uns wertvolle Einblicke

In asiatischen Landern, besonders in Japan und China, schei-
nen Frauen die Wechseljahre mit weniger Beschwerden zu
durchleben. Die dortige Erndhrung, die reich an Sojaprodukten

und zeigen auf, wie Lebensstil, Erndh- und damit an Phytodstrogenen ist, wird oft als ein Schliissel
rung, klimatische Bedingungen und das zur Linderung von Symptomen genannt. Dariiber hinaus
Gesundheitssystem die Wechseljahrs- tragen ein aktiver Lebensstil und die Einbindung von Stress-

management-Praktiken wie Yoga und Meditation zu einem
gelasseneren Umgang mit den Wechseljahren bei.

beschwerden beeinflussen kénnen.

WESTLICHE HERAUSFORDERUNGEN:
LEBENSSTIL UND DAS GESUNDHEITSSYSTEM

Gegensatz dazu berichten Frauen in westlichen Landern oft
\on intensiveren Symptomen. Ein stressiger Lebensstil, weni-
ger Bewegung und eine erndahrungsbedingte Reduktion von
Diese globalen Pers- pflanzlichen Ostrogenen kénnten dazu beitragen. Allerdings
pektiven unterstreichen, wie bieten die entwickelten Gesundheitssysteme in diesen Regio-
eine Kombination aus ausgewo- nen auch besseren Zugang zu spezialisierten Behandlungen
gener Erndhrung, Bewegung, Stress- und Informationen, die Frauen Unterstiitzung und Erleichte-
management und einem unterstiitzenden rung bieten kénnen.
sozialen sowie medizinischen Umfeld helfen
kann, die Wechseljahre positiv zu erleben. DIE WARME DES SUDENS: KLIMA UND TRADITION
Es zeigt sich, dass kulturelle Praktiken und
Einstellungen, ebenso wie der Zugang In warmeren Klimazonen, wie in Teilen Afrikas und Sid-
zu medizinischer Versorgung und s amerikas, kdnnten Symptome wie Hitzewallungen intensiver
Informationen, wesentliche sein, doch die traditionelle Wertschatzung dieser Lebensphase
Rollen spielen. ‘ [ als Ubergang in eine Zeit der Weisheit und des Respekts hilft
' J vielen Frauen, die physiologischen Herausforderungen besser
zu meistern.



TIPPS AUS DER APOTHEKE

Wahrend der Wechseljahre durchlduft der weibliche Kérper
signifikante hormonelle Veranderungen, die eine Reihe von
Symptomen verursachen kénnen. Hier sind einige hilf-
reiche Produktempfehlungen aus unserer Apotheke, die
unterstutzen kénnen:

1. Gegen Hitzewallungen und Nachtschweif3
Pflanzliche Praparate mit Inhaltsstoffen wie Trauben-
silberkerze, Salbei und Rotklee kénnen helfen, diese
Symptome zu lindern. Diese Krauter enthalten Phyto-
ostrogene, die ahnlich wie das weibliche Hormon
Ostrogen wirken und somit bei der Regulierung der
Koérpertemperatur helfen kénnen.

2. Gegen Schlafstérungen
Melatonin oder Praparate mit Baldrian und Hopfen
konnen den Schlaf verbessern. Diese natiirlichen
Schlafhilfen unterstiitzen dabei, den Schlafrhythmus
zu requlieren und sorgen fiir einen erholsameren
Schlaf.

3. Gegen Stimmungsschwankungen und Depression
Omega-3-Fettsauren, Johanniskraut und Magnesium
kénnen positive Effekte auf die Stimmung haben. Sie
unterstiitzen die Gehirnfunktion und kénnen helfen,
leichte bis mittlere depressive Symptome zu verrin-
gern.

4. Gegen vaginale Trockenheit
Feuchtigkeitscremes und Gleitmittel auf Wasserbasis
kénnen bei vaginaler Trockenheit helfen. Sie imitieren
die natiirliche Feuchtigkeit und kénnen Beschwerden
beim Geschlechtsverkehr reduzieren.

5. Minderung des Osteoporose-Risikos
Calcium- und Vitamin-D3-Supplemente sind wichtig
fir die Knochengesundheit. Eine ausreichende Ver-
sorgung mit diesen Nahrstoffen kann dazu beitragen,
das Risiko fiir Osteoporose zu verringern.

6. Gegen Gewichtszunahme
Nahrungsergédnzungsmittel mit Griinem-Tee-Extrakt
oder Chrom kénnen den Stoffwechsel unterstiitzen
und bei der Kontrolle des Kérpergewichts helfen.

7. Allgemeine Empfehlungen
* regelmapige Bewegqung
* ausgewogene Erndhrung
* Stressmanagement

Die Wechseljahre markieren einen bedeutenden Abschnitt

im Leben jeder Frau. Indem wir die Vielfalt der Erfahrungen
und Ansatze aus verschiedenen Kulturen anerkennen und
integrieren, kdnnen wir ein umfassenderes Verstandnis und
effektivere Strategien zur Unterstiitzung von Frauen in dieser
Lebensphase entwickeln. Sehen Sie die Wechseljahre nicht
nur als Herausforderung, sondern als Chance fiir Wachstum
und Entwicklung, unterstitzt durch eine Mischung aus
globalen Weisheiten und modernen Erkenntnissen.

APOTHEKEN-TIPP

FUR DIE FRAU IM
KLIMAKTERIUM

In den Wechseljahren leiden viele Frauen an Hitze-
wallungen und Schweifausbrichen, Schlafstérungen,
Antriebslosigkeit und Stimmungsschwankungen. Diese
Beschwerden kdnnen mit Salbei und sogenannten Phy-
todstrogenen auf natirliche Weise gelindert werden.
Isoflavone aus Soja und Rotklee sowie bioaktive Pflan-
zenstoffe aus Hopfen unterstiitzen die hormonelle Re-
gulation, Salbei-Extrakt reduziert die Schweifbildung.
Vitamin D trdgt zur Erhaltung gesunder Knochen bei.

FRAU SEIN

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei




ie Wahl Ihrer Unterwdsche ist mehr als nur
D eine Frage des Stils oder Komforts. Tatsach-

lich spielt sie eine entscheidende Rolle bei der
Intimgesundheit und kann weitreichende Auswirkungen
auf Ilhr Wohlbefinden haben. In diesem Artikel decken
wir sieben wichtige Fakten auf, die jeden iiberraschen
werden - von der Bedeutung der Materialauswahl bis
zu Waschgewohnheiten und der Auswahl der richtigen
Pflegeprodukte.

1. Warum Baumwolle Gold wert ist

Baumwolle ist nicht nur wegen ihres Komforts die bevorzugte
Wahl far Unterwdsche. Ihre atmungsaktiven Eigenschaften sind
besonders férderlich fir die Gesunderhaltung der Scheiden-
flora. Synthetische Materialien hingegen kénnen Warme und
Feuchtigkeit einschliefen, wodurch ein perfektes Umfeld fir
Bakterienwachstum und Pilzinfektionen geschaffen wird.

2. Die Risiken von Spitze und synthetischen
Stoffen

Spitzenunterwdsche mag asthetisch sein, birgt jedoch Risiken -
insbesondere wenn man anfallig fir Pilzinfektionen ist. Die
rauen Texturen und die schlechte Luftzirkulation kdnnen
Reizungen und ein feuchtes Milieu férdern, was Pilzen ein
ideales Umfeld bietet. Experten raten daher zur Vorsicht

bei der Wahl von Spitzenwasche.
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3. Tangas, Strings und Co.: mit Bedacht tragen

Wahrend Tangas und Strings sichtbare Linien unter der
Kleidung verhindern, kénnen sie auch das Risiko von Reizun-
gen und Infektionen erhéhen. Der minimale Stoffanteil und
die enge Passform kdnnen den Transport von Bakterien vom
Anal- zum Vaginalbereich begtinstigen. Es wird empfohlen,
diese Art von Unterwdsche nicht taglich zu tragen und
besonders auf die Hygiene zu achten.

4. Keine Unterwdsche - keine Lésung

Der Verzicht auf Unterwdsche mag als einfache Losung fur
Bellftungsprobleme erscheinen, ist aber keine empfehlens-
werte Alternative. Ohne den schiitzenden Layer kann die
empfindliche Haut im Intimbereich direkten Kontakt mit
Kleidung haben, die Waschmittel, Schweif3 oder andere Reiz-
stoffe enthalt. Dies kann zu Infektionen flhren. Stattdessen
sollte man auf atmungsaktive Materialien setzen.

5. Waschen bei 60 Grad: nicht verhandelbar

Unterwdsche bei mindestens 60 Grad zu waschen, ist ent-
scheidend, um Bakterien und Pilze effektiv abzutdten. Diese
Praxis ist besonders wichtig, wenn Sie eine Infektion haben
oder kdrzlich hatten, um eine Wiederinfektion zu verhindern.
Regelmdfiges Waschen bei dieser Temperatur hilft, Ihre Intim-
hygiene aufrechtzuerhalten und schiitzt vor gesundheitlichen
Problemen.
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6. Produkte fiir eine gesunde Intimflora

Die Pflege der Scheidenflora ist ein Schlissel zu guter Intim-
hygiene. Produkte, die Laktobazillen enthalten, wie bestimmte
Vaginalkapseln und -schdume, unterstitzen die Aufrecht-
erhaltung einer gesunden Bakterienbalance. Intimpflegedle
und Feuchtigkeitscremes ohne aggressive Chemikalien kdnnen
ebenfalls dazu beitragen, die Haut geschmeidig zu halten und
Irritationen vorzubeugen. Wahlen Sie Produkte, die speziell fir
den Intimbereich entwickelt wurden, um die besten Ergebnisse
zu erzielen.

7. Die Rolle der Erndhrung und Probiotika

Neben der duferen Pflege spielt auch die Erndhrung eine
wichtige Rolle in der Gesundheit des Intimbereichs. Probiotika,
wie sie in speziellen Nahrungserganzungsmitteln und einigen
Joghurtsorten vorkommen, kénnen die Scheidenflora positiv
beeinflussen. Eine ausgewogene Erndhrung, reich an Obst,
Gemdse und Vollkornprodukten, unterstitzt ebenfalls die
allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden.

sttt

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

9 "1120117"913640

@ www.omni-biotic.com

* € 4,~ Gutschein giiltig fiir OMNi-BiOTiC® FLORA plus (28 Stiick) bis 31. August 2024, einl6sbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablose moglich, pro Person und Packung
nur 1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter tbergeben. Art.-Nr. 82143

Die Wahl und Pflege Ihrer Unter-
wdsche sowie die Verwendung
geeigneter Pflegeprodukte ist also
entscheidend fir die Gesundheit
lhres Intimbereichs. Indem Sie
auf Materialien achten, die Art
der Unterwasche bedacht wahlen,
richtige Waschpraktiken anwenden
und Produkte zur Unterstiitzung
der Scheidenflora nutzen,

konnen Sie Infek-
tionen vorbeugen.
Damit bleibt Ihre
Intimgesundheit
im Lot!

Scheidenflora OK!

OMNi-BiOTiC® FLORA plus:
Mit 4 naturlichen Bakterienstammen —
speziell fur Frauen entwickelt.

MNI ¢
B|0TI|('( Y

FLORA plus

Mit hochaktiven Lactobazillen
Erginzt die Baklerienflora mit vier natiilich im menschlichen
Kirper vorkommenden, vermehrungsfahigen Bakterienkulturen. Die Lebens-
und VermehrungsEhigkeit der Bakterien wird bis zum Mindesthaltbarkeitsdatum garantiert.

o S ORALE EINNAHME

28 portonsveute 4 2g

Wissenschaftlich gepriift
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APOTHEKEN-TIPP

SALVATOR
APOTHEKE

VENEN KOMPLEX

he U itz

PFLANZLICHE
UNTERSTUTZUNG FUR
DIE VENEN

Speziell in der warmen Jahreszeit leiden viele von
uns unter miden, schweren Beinen. Die Blutgefape
erweitern sich bei Hitze, und insbesondere bei langem
Stehen oder Sitzen kann sich Blut in den Beinen stauen
und Flussigkeit aus den Venen in das umliegende Gewe-
be austreten, was zu einem unangenehmen Schwerege-
flihl der Beine fihrt. Diosmin und Hesperidin sowie Ae-
scin, ein Wirkstoff-Komplex aus Rosskastanien, haben
venenstdrkende Eigenschaften. Vitamin C unterstitzt
die Bildung von Kollagen, einem wichtigen Bestandteil
des Bindegewebes, und damit die normale Funktion der
Haut und der Blutgefape.

VENEN KOMPLEX

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei

APOTHEKEN-TIPP

SALVATOR
APOTHEKE

ARTISCHOCKE
MARIENDISTEL

ochwertigen
snzenextrakter

MIT HOCHWERTIGEN
PFLANZENEXTRAKTEN

Ob Friihstick, Mittag- oder Abendessen - wann immer
wir eine fetthaltige Mahlzeit zu uns nehmen, wird die in
der Leber produzierte Galle bendtigt. Gemeinsam mit
anderen Verdauungssaften sorgt sie dafiir, dass Fett
aus der Nahrung aufgespalten und so fir den Korper
verwertbar wird. Normalerweise bekommen wir von
diesen Vorgangen kaum etwas mit - erst wenn Leber
und Galle Uberfordert sind, kénnen unangenehme
Verdauungsbeschwerden wie Véllegefiihl, Oberbauch-
schmerzen, Verstopfungen oder Blahungen auftreten.
Artischocke und Mariendistel kdnnen zur Unterstiitzung
der Verdauungsfunktion beitragen, da sie das Leber-
Galle-System starken.

ARTISCHOCKE MARIENDISTEL

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Die Losungen von

Sieger,
Bester

personl.
Flrwort
(dritte

Person)

Schwedenratsel & Sudoku

finden Sie online unter

www.aponovum.com/loesungen




Sudoku

Leicht
4 3 6
3 6 7 9
1 9|7 2
5 8
7
6 5 8
1 > =
Mittel
4 6
4 1 2 9
8 4 9 6
5 3 7
1 8
9 7
7 1
3 2
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VENEN KOMPLEX

"-Ur_slau rhof

F

TIPP

Unsere Buch- und Film-
tipps fur den Sommer

Dr. Ulrike Bossmann

PEOPL
LEASIN

Raus aus der

Harmoniclallc
und

weg mil dem

schlechten ;"

Gewissen
'

P
—

fENEN KOMPLEX

In.welchen Monat fallt der

langste Tag des Jahres?

)]

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden
schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.
Teilnahmeschluss ist der 01.08.2024.

* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der
Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost.
** Die Gewinne werden unter den Einsendungen
der Kunden der Salvator Apotheke Althofen verlost.

1. PREIS”

Gutschein

2 Ubernachtungen fiir
2 Personen inklusive
Halbpension im
URSLAUERHOF.
www.urslauerhof.at

2. & 3. PREIS™

Venen Komplex

Infos zum Produkt
auf Seite 23.
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»People Pleasing: Raus aus der
Harmoniefalle und weg mit dem
schlechten Gewissen"

von Dr. Ulrike Bossmann

Sie sagen Ja, auch wenn Sie eigentlich
Nein meinen? Sie flhlen sich fur das
Wohlergehen anderer verantwortlich und
spuren erst viel zu spat, dass Sie sich
selbst dabei vollig vergessen haben? Die
Psychologin Ulrike Bossmann beschreibt
die Ausldser und Auswirkungen von
People Pleasing und zeigt, wie man ohne
schlechtes Gewissen Grenzen zieht und
Konflikte austragt, statt um der Harmonie
willen zu schweigen.

MATT HAIG

Die
Mitternachts-

bibliothek

DROEMERGD

IE NEHME ICH AM
GEWINNSPIEL TEIL?

»Die Mitternachtsbibliothek"

von Matt Haig

In Matt Haigs Roman ,,Die Mitternachts-
bibliothek" finden wir uns auf dem Weg
ins Jenseits in einer riesigen Bibliothek
wieder, die alle Leben enthalt, die wir
hatten fihren konnen. Er stellt die
Frage, ob wir in einem alternativen Le-
ben ohne unsere Fehler und Bedauern
wirklich glicklicher waren. Das Buch
feiert die Unvollkommenheiten und

die einzigartigen Entscheidungen, die
uns zu dem machen, wer wir sind, und
betont die Schénheit unseres eigenen,
einzigartigen Lebensweges.

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

+Andrea ldsst sich scheiden"

von Josef Hader

Im Film ,,Andrea l&sst sich scheiden”,
einem packenden Drama mit einem Hauch
von schwarzem Humor, folgen wir Andrea
(Birgit Minichmayr), einer Polizistin, die
sich inmitten einer Lebenskrise befindet.
Unzufrieden mit ihrer Ehe und auf der
Suche nach einem Neuanfang nimmt sie
eine Stelle als Kriminalinspektorin in St.
Pé6lten an. Ein Muss fir alle Hader-Fans,
die nach einem Film suchen, der zum
Nachdenken anregt und gleichzeitig tief
in die Abgriinde menschlicher Emotionen
eintaucht.
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