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uf Fett verzichten! Nach 17 Uhr nichts mehr essen! Fiinf klei-
A ne Mahlzeiten statt drei grofler! Abnehmen ist eines der meist

diskutierten Themen im Bereich Gesundheit. Zigtausende
Foren berichten im Internet iiber Erfolge und Misserfolge, ebenso
viele Ratgeber zieren Buchhandlungen. Doch warum scheitern wir
immer wieder, obwohl es sich doch um ein relativ einfaches Vorgehen
handelt? Mehr verbrennen als zufiihren, appelliert die Medizin. Doch
wie bringen wir unsere Hochéfen auf Vordermann?

»Stoff-Wechsel “ heifit das Zauberwort, das auf dem Weg zur Traum-
figur eine entscheidende Rolle spielt. Ist er trige, sind wir trige. Geht
er ziigig voran, purzeln die Kilos. Obwohl es in unserem Kérper viele
verschiedene Stoffwechsel — auch Metabolismen genannt — gibt,
spricht man umgangssprach-
lich meist vom Fettstoffwech-
sel. Er ist dafiir zustindig, unsere
tigliche Nahrung in Niitzliches
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Stoff-Wechsel heifdt
das Zauberwort.

und Unbrauchbares zu sortieren.
Die niitzlichen Inhalte werden
an alle Korperzellen verteilt und
dort in Energie oder neue Sub-
stanz umgewandelt. Der Rest wird dagegen ausgeschieden. Dadurch
werden die Kérperfunktionen in Betrieb gehalten, der Kérper wird
mit Energie versorgt und neue Kérpersubstanz wird aufgebaut. Ein
akeiver Stoffwechsel fiihrt also dazu, dass die zugefiihrten Kalorien
schneller verfiigbar sind und listige Fettpolster erst gar nicht entstehen.

WAS NACHHALTIG SCHLANK MACHT

Sport: Jeder weif3, wer regelmiflig und mehrmals in der Woche Sport
treibt, kann damit seinen Stoffwechsel entscheidend beeinflussen.
Durch den Energieverbrauch werden mehr Kalorien verbrannt, was
man bald an der Waage ablesen kann.

Grundumsatz erhdhen: Bitterorangen, Griintee, Mate und Guarana

enthalten Inhaltsstoffe, die den Grundumsatz férdern. Diese Pflanzen-
extrakte kurbeln daher den Stoffwechsel und die Energiegewinnung
auch im Ruhezustand an.

Mikronahrstoffe: Die Vitamine des B-Komplexes, aber auch Chrom
und Zink aktivieren den Fett-, Eiweif$- und Kohlenhydrat-Stoffwechsel.

Apotheken empfehlen nun die neue Stoffwechsel-Aktiv-Formel
CarboSlim® Energy. Ein patentierter Extrakt aus Bitterorangen f6r-
dert die Kalorienverbrennung, hochdosiertes Vitamin B5 und Vitamin
B6 optimieren den Energiestoffwechsel, L-Carnitin unterstiitzt die
Fettverbrennung. Die Bio-Formel zur Unterstiitzung des Gewichts-
managements ist ab sofort rezeptfrei in Apotheken erhiltlich. ®

Carbolm

Energy ursun
FUR DIE SCHLANKE LINIE

— -
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WURZELKRAFT

Thr Taiga-Turbo aus der Natur

s ist noch so viel zu tun: Das Telefon liutet Sturm. Morgen ist
ESchularbeit. Die nichste Uni-Priifung steht an. Ihr Mann méch-

te mit Thnen gemeinsam am Wochenende die Schwiegereltern
besuchen. Und Sie fragen sich zwischen Wischebergen, Spielzeug und
Papierstapeln aus dem Biiro: Wie soll ich das alles schaffen? Wir ha-

ben die Antwort fiir Sie im wahrsten Sinne des Wortes ausgegraben!

ERSCHOPFTE RESERVEN

Fiihlen Sie sich kraftlos und ausgelaugt? Sie sind damit nicht allein,
denn 30 Prozent der deutschen Bevolkerung leiden unter Erschép-
fung. Die schnelllebige Zeit, hohe Anforderungen und stindige Er-
reichbarkeit am Smartphone oder am Computer tun ihr Ubriges da-
zu. Die Energie lisst nach! Um die Batterien nicht vollig auszuleeren,
achten Sie zu Threm Wohl auf diese vier Kennzeichen, die Symptom
fiir schwindende Krifte sind: Schlafprobleme, dauerhafte Anspannung,
Unlust und Abgeschlagenheit.

WARTEN SIE NICHT!

Packen Sie das Problem frithzeitig mit der Wurzel an! Denn zur Be-
handlung eignet sich besonders die Taigawurzel (Eleutherococcus sen-
ticosus). Beispielsweise nach einer kriftezehrenden Krankheit, nach
dem Abstillen Thres Babys oder in Zeiten besonderer beruflicher und
schulischer Herausforderungen kann sie Sie jederzeit in Threm Alltag
unterstiitzen. Spiirbar.

Das Efeugewichs ist in Fachkreisen auch als Teufelsbusch oder Si-
birischer Ginseng (Stachelpanax) bekannt. Letzteres eben wegen seiner
kriftigenden, stimulierend-aufbauenden Wirkung. Und das nicht
erst seit gestern: Die Urspriinge der traditionellen Behandlung gehen
bis ins 3. Jahrtausend vor Christus zuriick und kommen aus Asien.
Heute wird die Pflanze aufgrund ihrer bereits tiber 50 identifizierten,
wertvollen Inhaltsstoffe allein in der Wurzel gerne als Extrakt in Kap-
selform, Tonikum oder Droge bei Erschépfungszustinden eingesetzt.

ADAPTOGENE WIRKUNG

Man weif}, dass die Taigawurzel ein sogenanntes Adaptogen ist: Pflan-
zenstoffe greifen unserem Organismus unter die Arme und helfen ihm,
bei erhohten Leistungsanforderungen gesund und widerstandsfihig
zu bleiben. Der Wirkstoff passt (,adaptiert”) den Kérper kontinu-
ierlich an den bestehenden Stresszustand an. Dabei wird man durch

die Wirkstoffe aber nicht fahrig oder aufgedreht, sondern ruhig und

Das hilft lhnen akut

Immer wieder Pausen machen

Das beugt vor

Taglich fixe Ruhezeiten

Ausreichend essen Trinken (Tee, Wasser)

Kapseln mit hochwertigem
Taigawurzelextrakt

Toffees mit Taigawurzelextrakt und
Koffein fiir direkte Power

Meeting-To-Go: die Besprechung
mit den Kollegen im Gehen
machen ;)

Klare Prioritaten setzen (Was ist jetzt
gerade wirklich wichtig?)

konzentriert. Sie sind einfach bereit fiir jede Aufgabe, die sich Thnen
stellt. Stark und belastbar!

Hypertoniker sollten die Priparate aber trotzdem vorsichtshalber
nicht einnehmen. Bendtigen Sie regelmiflig Medikamente? Dann
besprechen Sie sich mit IThrem Arzt und mit uns, bevor Sie die toni-
sierenden Krifte der Taigawurzel nutzen.

FAST CHARGE DER ENERGIEAKKUS

Man kann Priparate mit Extrakten aus der Taigawurzel sowohl vor-
beugend als auch im Akutfall nutzen — siche Kasten. Vor den umfang-
reichen Priifungen zum Semesterschluss bietet sich zum Beispiel eine
Akutkur an. Durch die Wirkstoffe kann die Leistung in der Situation
gesteigert werden und die Miidigkeit im Hérsaal und im Lernfluss
bleibt aus. So macht das Lernen natiirlich Spaf3!

Auch im Alter kann die Taigawurzel helfen: Nachlassende Leistung?
Fehlanzeige! Durch die regelmiflige Einnahme sind Sie bald fit und
fiir neue Herausforderungen bereit!

Und die Sache mit den Wischebergen? Das hat sich auch erledigt,
denn die beruhigende Wirkung verwandelt Thre Nerven in Drahtseile —
die Hausarbeit kann so ganz ohne Stress erledigt werden. Danach bleibt
auch noch geniigend Zeit zum Geschenkeshoppen fiir die Schwieger-
eltern ©. Sie wollen das auch? Wir helfen Ihnen mit unserer Beratung

A)

Probleme mit dem Bewegungsapparat sind nicht nur etwas, das altere Men-
schen betrifft. Verschleierscheinungen im Kniegelenk zum Beispiel kén-
nen schon bei Personen in einem
‘ Alter zwischen 30 und 40 Jahren
auftreten.

Unsere Gelenke sind stark bela-
stet, da sie einen grofen Teil des
Kdrpergewichts tragen miissen.
Durch zu wenig Bewegung und
Fehlbelastung werden die Gelenke
zusatzlich beansprucht, was zu
Schmerzen und verminderter Be-
weglichkeit fiihren kann.

Die Erfahrung zeigt, dass die An-
wendung von Phytopharmaka
(natrliche Arzneimittel) erganzend zur medikamentdsen Behandlung als
hilfreich empfunden wird. Beschwerden konnen damit gelindert werden, was
zu einer Verbesserung des Gesamtzustandes flihrt.

Nach tibetischer Gesundheitslehre hat die natirliche Krauterrezeptur aus Tino-
sporastangel, Enzianwurzel, Amlafrucht, Myrobalanenfrucht und Mumijo eine
fiir die Beschwerden beruhigende Wirkung und unterstiitzt damit, die Gesund-
heit der Gelenke zu erhalten. Lassen Sie sich dazu in der Apotheke beraten!

gerne weiter! Und die Taigawurzel macht den Rest! ®
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

DEN URLAU

nervenschonend vorbereiten

Apotheker MAG.PHARM.DR. STEFAN WEGSCHEIDER

erade in den letzten Arbeitswo-
chen vor dem Utlaub beginnt
oft der Stress: Die Arbeit ab-

schlieflen, packen, putzen und so vieles
mehr méchte vor der wohlverdienten
Pause erledigt werden. Bleiben Sie mit
uns entspannt, denn wir haben das be-

wihrte Rezept fiir gelungene Ferien und
maximale Erholung!

DIE 4 SCHRITTE ZU IHREM TRAUMURLAUB
Am Anfangaller Reisen sollte auf jeden Fall die richtige Organisation
stehen. Wir haben unsere vielfach erprobten Urlaubsvorbereitungs-
tipps fiir Sie zusammengestellt. Kurz und schnell umsetzbar fiir die
ganze Familie. Damit entspannen Sie quasi schon im Liegestuhl!
o Machen Sie eine Liste — entweder klassisch per Hand oder in einer
App am Smartphone. Darin tragen Sie ein, was Sie unbedingt mit-
nehmen und erledigen miissen. Mein absoluter Favorit dafiir ist die
»Wunderlist”. Der Vorteil: Man kann verschiedene Listen erstellen, sie
mit anderen teilen und Erledigtes abhaken, um wirklich an alles zu
denken. So wird nichts vergessen! (www.
wunderlist.com/de/).
(2] Uberpriifen Sie Impfpass und Reise-
apotheke gemeinsam mit unseren Phar-
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Wir kiimmern uns
gemeinsam um
Ihren Traumurlaub!

mazeuten in einer persdnlichen Bera-
tung — genau auf Sie und Thren Urlaub
zugeschnitten! Gut vorgesorgt und infor-
miert reist es sich nimlich einfach besser.
Falls Sie Impfungen fiir Ihre Destination
brauchen, kénnen wir Thnen in der Apotheke den passenden Impfstoff
besorgen. Wir freuen uns auf Thren Besuch und das Gesprich! Wenn
Sie Zeitzonen iiberschreiten, errechnen Thnen unsere Pharmazeuten
gerne die Einnahmezeiten fiir Thre Dauermedikamente.
© urlaub mit Kindern: Das Lieblingskuscheltier und das Sandspiel-
zeug muss unbedingt mit. Fiir die jungen Leseratten oder Smartphone-
Nutzer heifSt es vorbeugend Reisekaugummi fiir Kinder aus der Apo-
theke besorgen. Damit hat die Reiseiibelkeit beim Lesen und Surfen
von Anfang an keine Chance und Harry Potter kann auch in Threm
Auto ungestdrt zaubern...
0 Sie bleiben auf Balkonien? Dann brauchen Sie unbedingt den pas-
senden Insektenschutz, denn die Plager stechen auch bei uns gerne
zu. Wir beraten Sie umfassend iiber unser Sortiment an Sprays fiir Thr
Zuhause und praktischen Dosen zum Immerdabeihaben!

Schénen Urlaub, gesunde Erholung und viel Spaf$ wiinscht Ihnen
und Threr Familie unser Apothekenteam! ®

ELTERN + KINDER.
Novalac, Baby- und Kinderpfle-
ge-Produkte. Vermietung von
Babywaagen und Milchpumpen.
Medela-Partner.

= - ¥ ’
DEMENZ + ALZHEIMER.  AROMAPFLEGE.

Wir begleiten Sie als Angehorige  Reinste &therische Ole von
von demenzerkrankten Men- Feeling aus Vorarlberg. Quali-
schen und stehen Ihnen fachlich ~ fizierte Beratung durch unsere
und beratend zur Seite. ausgebildeten Mitarbeiter.

SCHNELLE BESORGUNG von nicht lagernden Praparaten und Arzneimitteln aus

dem EU-Raum. Bestellung per T + F + E-Mail. DIENSTLEISTUNG. Bereitschafts-

dienste. Jahresabrechnung fiir Finanzamt und Zusatzversicherung. MESSUNGEN.
Blutdruckmessung fiir unsere Kunden.

e
REISE- + IMPFBERA_TUNG. KOSMETIK.
Computerunterstiitzte Reise-  Apothekenkosmetik Eubos,

und Impfberatung. Zusam-  Frei @1, Louis Widmer, La

menstellung Ihrer individuellen  poche Posay, Vichy, Viva Skin.
Reiseapotheke. Grofer Vorrat

an Impfstoffen. Impfpésse.

NATURHEILMITTEL.

Homdopathische Einzel- und
Komplexmittel, Original Bach-
bliiten, Schiiler Salze.

SICHERHEIT. Kontrolle + Ausstattung von Haushalts-, Auto- und Betriebsapo-
theken. REISEMEDIZIN. Zusammenstellung individueller Reiseapotheken, Impf-
beratung nach WHO-Richtlinien. LITERATUR. APOTHECUM, medizini, Junior,
ApothekenUmschau, Die Apotheke.

[EFE f
MEDIKAMENTEN- VERLEIH. SAUERSTOFF-
VERSORGUNG. Wirverleihen auch Blutdruck-  TANKSTELLE.

Kostenloses Sauerstofftanken -
ein Service fiir mehr Mobilitét!

Alle 2 Stunden bekommen wir
regular eine Lieferung. Uber
Nacht auch aus Wien und
Klagenfurt. Bei Notféllen auch
innerhalb 1 Stunde méglich.

messgerate, Blutzucker-,
Inhalationsgeréte und eine Rot-
lichtlampe. Nahere Information
finden Sie unter
www.lilienapotheke.at.

Lilien Apotheke Dr. Stefan Wegscheider e.U.
8054 Seiersberg-Pirka, Karntner Strafie 537
T+43316/25 30 05

E info@lilienapotheke.at

OFFNUNGSZEITEN

Montag bis Freitag 730 - 199 Uhr durchgehend
Samstag 8% - 1200 Uhr

BEREITSCHAFTSDIENSTE (8% - 8% Uhr am Folgetag)
7.,17.,27. Juni, 7.,17.,27. Juli, 6., 16., 26. August 2018
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Andreas Pammer und sein Team von Orthopidie Pammer in Seiersberg und Graz sind Ihr Partner

irvon Orthopidie Pammer bieten Fuffanalysen mit com-

g N / puterunterstiitzer Fufldruckmessung, welche die best-

mogliche Versorgung gewihrleistet, an. Fiir den Alltag

zur Unterstiitzung und Schmerzlinderung, fiir Diabetiker zur Druck-

entlastung und Weichbettung und fiir Sportler zur optimalen Druck-

verteilung fertigen wir Ihre individuellen orthopidischen Maf§schuhe

und Einlagen als auch simtliche Elemente im Konfektionsschuh, wie
Beinlingenausgleiche, Weichbettungen und vieles mehr.

Wir freuen uns Ihnen auch eine groffe Angebotspalette an Gesund-
heitsschuhen, Alltagshilfen, Kompressionsbandagen und -striimpfen
sowie Pflegeprodukte fiir zu Hause anbieten zu kénnen.

Gerade in der Sommer- und Reisezeit sind auch die gesunden Reise-
und Vitalstriimpfen clevere Begleiter, um dem Anschwellen der Beine
und der Reisethrombose aktiv vorzubeugen und fiir ein angenehmes
Fuf$klima zu sorgen.

Hausbesuche und Nachkontrollen sowie die Abwicklung mit den
Krankenkassen runden unseren Service fiir unsere Kunden ab. Wir
freuen uns Sie bald bei uns begriifien zu diirfen! ®

IPAMMER

SCHATT FUR SCHEITT

GESUND BEWEGEN

Seiersherg | Graz | www.pammer-schuhe.at

Fussanalyse digitaler Fussabdruck

i
Orthopadie und Sanitatshaus Pammer

Orthopadie Pammer in Seiersberg
8054 Seiersberg, Karntner Strafle 546
T0316/281 671

M 0664,/923 09 89

Orthopadie Pammer in Graz
8020 Graz, ldlhofgasse 16
T0316/71 55 09

M 0664/923 09 89

Haus- und Spitalsbesuche nach Vereinbarung.

spiirbares Ergebnis
T

Schuhauswahl
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TIBET LASST GRUSSEN

Traditionelle Tibetische Medizin in Threr Ap%d&:

ie traditionelle Medizin der Tibeter, die TTM, auch Sowa Rigpa
genannt, ist eine ganzheitliche Wissenschaft. Sie verbindet
Korper und Geist mit buddhistischer Philosophie. Dadurch

sind nicht Krankheiten, sondern Energie-Ungleichgewichte im Kér-

per die Grundlage von Behandlungen. Tauchen Sie mit uns ein in die
exotische Welt des Himalaya und entdecken Sie die alte Heilkunst aus

Tibet neu fiir sich und Thr Wohlbefinden!

DIE TIBETISCHE MEDIZIN

Das gesamte System der Traditionellen Tibetischen Medizin (TTM) ist
auf drei Konstitutionstypen oder Prinzipien aufgebaut: Lung, Tripa und
Beken. Als Basis allen Lebens gelten die fiinf Elemente Erde, Luft, Raum,
Feuer und Wasser. Alles setzt sich
aus ihnen zusammen. Vitalitit
von Geist und Korper hingen

29

In der TTM kommen nur
wertvolle
Gebirgskrauter und
Mineralien zum Einsatz!

durch sie zusammen und kor-
respondieren.

Die Typen finden sich auch in
der Personlichkeit des Menschen
und seinem Verhalten —siche Ka-
sten. Nicht immer sind die Zu-
ordnungen eindeutig, meist sind
wir Mischtypen. Die Elemente
sollten aber immer im Gleichgewicht miteinander sein — Harmonisierung
—dann ist der Kérper gesund. Stellt sich ein Ungleichgewicht ein, muss
man gegensteuern, um die Balance wiederzufinden und den Organis-

??01\&@0\3

mus gesund werden zu lassen. In der TTM heifSt das, dass man seinen
Lebensstil langfristig zum Positiven hin dndert. Neugierig geworden?
Auf www.apothecum.at/plus.html finden Sie einen Test um ITh-

ren Typ zu bestimmen! QR-Code siehe Schild.

HIMALAYA-HILFE

Kommen Sie zu einer Tibetischen Behandlung, wird Thr Arzt zuerst
in einem ausfiihrlichen Gesprich kliren, welche Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten Sie haben. Dann folgt das Herzstiick der tibe-
tischen Behandlung: die Pulsdiagnose. Dabei ertastet der Arzt die
Schlagqualitit des Pulses und kann eine Diagnose stellen. Gesund ist,
wer sowohl korperlich, als auch seelisch und geistig in Einklang ist.

TIBET DAHEIM - WAS GIBT ES FUR MICH?
Um im Westen die TTM nutzen zu kénnen, kann man sich bewihrter
natiirlicher Mischungen aus der TTM bedienen. In hochwertiger Arz-
neiqualitit werden die wichtigsten Probleme der verschiedenen Typen
behandelt. Leiden Sie unter...

@ Beschwerden beim Gehen und Durchblutungsstérungen?
@ nervlicher Anspannung und mdchten gelassener werden?
@ Stoffwechselschlacken und wollen entgiften?

@ Problemen bei der Fettverdauung?

@ Kribbeln in den Handen?

@ beanspruchten Gelenken?

@ Magenproblemen und einem schwachen Appetit?

Gegen Beschwerden der beschriebenen Art werden natiirliche Mi-
schungen aus pflanzlichen und mineralischenNaturstoffen — rezeptfrei
bei uns in der Apotheke erhiltlich — verwendet. Die Herstellung und
Wirkung ist komplex, da bis zu 70 verschiedene Inhaltstoffe enthal-
ten sein konnen (Vielstoffgemische). Durch die Einnahme kann sich Thr
Stoffwechsel erholen und die stérende Energie wird sanft reduziert.
Bei uns in Europa finden Sie diese hochwertigen tibetischen Rezep-
turen fiir die entsprechende Anwendung in gepriifter Qualitit vor.

Lassen Sie sich bei uns in der Apotheke beraten und erleben Sie aus
dem Jahrhunderte gewachsenen tibetischen Medizinschatz , die fiir
Sie erstklassige Therapie! Unser Apothekenteam freut sich auf Thre
Anfragen dazu. ®

Die 3 Typen in der tibetischen Konstitutionslehre

LUNG TRIPA BEKEN
Das sind Sie Is_ngenk’ trockenes Hautbild, dinne sportlich, kraftig, leicht 6lige Haut kraftige Statur, starke Haare, blasse Haut

lhre Personlichkeit kreativ, schnell, flexibel, nervos

aktiv, temperamentvoll, leicht reizbar

verlasslich, ruhig, gemiitlich

Diese Symptome
kennen Sie

Hauterkrankungen,
Verstopfung, Schlafprobleme

Bluthochdruck, Kopfschmerzen,
Entziindungen

Ubergewicht, Durchblutungsstdrungen,
Wassereinlagerungen
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& PADMA RHEUTONIN

Den Bewegungsapparat aktiv und die Gelenke beweglich zu erhalten, ist nicht nur in Thema fiir dltere Men-
schen. Uberbelastungen und VerschleiBerscheinungen im Hiiftgelenk zum Beispiel kénnen schon bei Personen
in einem Alter zwischen 30 und 4o Jahren auftreten.

Beanspruchte Gelenke

Unsere Gelenke sind stark belastet, da sie einen grof3en
Teil des Korpergewichts tragen miissen. Durch zu wenig
Bewegung und Fehlbelastung werden die Gelenke zu-
satzlich beansprucht. Ein weiterer Aspekt ist die oft unzu-
reichende Versorgung mit Schutzstoffen, die die Gelenks-
gesundheit unterstiitzen. In der Asiatischen Medizin wird
dies durch ,Hitze in den Gelenken* umschrieben, die in
der Folge zu Schmerzen und verminderter Beweglichkeit
fuhren kann.

PADMA RHEUTONIN - Unterstiitzung durch original Tibetische Krdautermischung
Von Gelenksproblemen Betroffene empfinden es oft als sehr hilfreich, zusatzlich zur medikamentosen Behand-
lung natiirliche Krauterpraparate als Erganzung anzuwenden. Belastungsprobleme konnen damit gelindert wer-

den, was zu einer Verbesserung des Gesamtzustandes fiihrt.

PADMA RHEUTONIN Krduterkapseln beinhalten eine sorgféltig zusammengesetzte Krautermischung aus

¢ Tinosporastdngel * e m—

e Enzianwurzel Tl

¢ Amlafrucht D

e Myrobalanenfrucht épR?-lEUTO"'"
e Mumijo

Nach tibetischer Gesundheitslehre hat die natiirliche
Krauterrezeptur »Letre 5« leicht kiihlende Eigenschaf-
ten. Die enthaltenen Herb-und Bitterstoffe helfen bei
der Beruhigung der ,,Hitze in den Gelenken* und unter-
stiitzen damit, die Gesundheit der Gelenke zu erhalten.

Lassen Sie sich in der Apotheke beraten, und besprechen Sie die Einnahme von Zusatz-Praparaten immer mit
Ihrem behandelnden Arzt.

Ndhere Informationen zu PADMA RHEUTONIN
finden Sie unter www.padma.at
Tibetan formulas manufactured in Switzerland.

*Tinosporastangel unterstiitzt die normale Gelenksfunktion
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UNVERTRAGLICHKEITE

Gluten-Unvertriglichkeit

iele Leute klagen nach dem Genuss von Getreideprodukten

tiber unspezifische Darmbeschwerden. Dieses immer hifiger
vorkommende Symptom kann an einer Glutenunvertriglich-
keit liegen, die sich auch erst im Erwachsenenalter entwickeln kann.

GLUTEN und Co - GETREIDE UNTER DER LUPE

Die moderne Lebensmittelindustrie erzeugt immer mehr industriell
gefertigte Lebensmittel und manche Sorten werden im Labor nach-
triglich verdndert, um robustere Ernten zu gewihrleisten. Unvertrig-
lichkeiten konnen durch solche Hybride (Kreuzungen) leichter entstehen.
Doch was steckt hinter diesem mysteriésen Gluten?

GLUTEN

Bei Gluten handelt es sich um ein Klebereiweif aus Getreide, das fiir gutes
Quellen und die klebrige Konsistenz bei der Verarbeitung von zum Beispiel
Mehl sorgt. Es bindet aufRerdem Wasser bis zum Dreifachen seines Eigenge-
wichts und ist fiir die feine Struktur des Teiges verantwortlich. Gluten ist in
Getreidesorten wie Weizen, Roggen, Gerste oder Dinkel enthalten.

WAS PASSIERT?

Hat man eine Glutenunvertriglichkeit, machen sich nach dem Essen von
glutenhiltigen Lebensmitteln oft unspezifische Symptome bemerkbar,
wie Blihungen, Durchfall, Depressionen, Kopfschmerzen, Miidigkeit
oder Gliederschmerzen. Diese
werden durch die Eiweif$frak-
tionen Gliadin, Avenin und Hordein
im Getreide verursacht, die

Nur durch eine
strenge Diat bleiben die

Beschwerden aus!

bei der Verdauung von Wei-
zen, Hafer und Gerste akti-
viert werden. Setzt man sich
trotz Unvertriglichkeit dem
Essen von glutenhiltigen Le-
bensmitteln aus, fithrt die Im-
munreaktion des Darms zu einer chronischen Entziindung und in weiterer
Folge zu einer Schidigung der Darmschleimhaut. Die Glutenunvertrig-
lichkeit ist eine Mischung aus Allergie und Autoimmunerkrankung.

Vorerst holt man sich beim Arzt die Diagnose. Vielleicht kann man ja
die Glutenunvertriglichkeit ausschliefen. Wird die Krankheit aller-
dings aufgrund der speziellen Bluttests bestitigt, hilft den Patienten
nur die lebenslange Diit. Ein Heilmittel gibt es noch nicht. Gluten-
freie, qualitativ hochwertige Kost, die am Markt angeboten wird, ist
kiinstlichen Formen unbedingt vorzuziehen! Man kann sich auch
ausgeglichen ohne Gluten ernihren.

Auch in verarbeiteter Form sollten die glutenhaltigen Getreidesorten
in der Nahrung von Betroffenen nicht vorkommen. Hiiten Sie sich
also vor Fertigprodukten. Idealerweise kochen Menschen, die Unver-

triglichkeiten haben, am besten selbst aus den fiir sie richtigen und
frischen Zutaten. Trotzdem haben wir fiir IThre leichtere Orientierung
eine praktische Ubersichtstabelle angefertigt — dann wissen Sie, was
fiir Thre Gesundheit in Ordnung und was ein absolutes ,,No-Go® ist.
—
Fiir Sie geeignet (X) Fiir Sie nicht geeignet
Kartoffeln Weizen
Reis Roggen
Buchweizen (getreidedhnlich) Gerste
Amarant (getreideahnlich) Hafer*
Quinoa Dinkel
Hiilsenfriichte Griinkern
Glasnudeln Kammut
Kastanien Fertigprodukte
Mais Einkorn

*Hafer: Zu Hafer gibt es die meisten Fragen. Biologische Haferflo-
cken, zum Beispiel als Friihstiick, bereiten den meisten Patienten keine
Probleme. Lesen Sie zum Hafer auch die weiterfithrende Information,
die wir Thnen zu unserem einfachen Rezept fiir glutenfreie Buchwei-
zenweckerl auf die APOTHECUMplus-Page gestellt haben.

Kartoffel, Bohnen und Linsen kénnenBetroffenen helfen, ihren Spei-
seplan trotzdem mit wertvollen Kohlehydraten zu ergiinzen. Unzihlige
praktisch erprobte Rezepte finden sich heute schon im Internet, die
ein Leben mit Glutenunvertriglichkeit durchaus positiv erscheinen
lassen. Wichtigstes Gebot beim Essen im Restaurant und bei Einla-
dungen ist die doch notwendige Aufklirung iiber die Inhaltstoffe des
angebotenen Essens. Warum leiden, wenn es auch ohne gehe?

Lassen Sie sich von einem Ernihrungsexperten beraten und trai-
nieren Sie ein Leben ohne Gluten auch mit Unterstiitzung von Apps
am Smartphone. Nur der Schriftzug ,glutenfrei” ist zuwenig auf den
Verpackungen. Nur die durchgestrichene Ahre (siche Tabelle oben)
ist ein europdisch anerkanntes Zeichen, dass wirklich kein Gluten
enthalten ist.

Und so geht’s weiter: Im dritten Teil unserer Serie lesen Sie im
APOTHECUM Herbst alles iiber die Histaminunvertriglichkeit! ®

Gedruckt auf FSC® (Chain of Custody) sowie CTP (lebensmit-
telunbedenklich) zertifiziertem Papier zur vorbildlichen und
umweltschonenden Bewirtschaftung der Walder.

www.facebook.com/APOTHECUM

Folgen Sie uns auch auf

Impressum_Medieninhaber und Herausgeber SYNAPO Mag. Barbara M. Voglar KG, A - 8010 Graz, Schiitzenhofgasse 17,T 0316/ 83 88 48 Chefredaktion Mag. Barbara M. Voglar, Druck Dorrong, Graz © by SYNAPO n
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UNSERE LILIEN-PRODUK

Besonderes fiir unsere Kunden

Apothekerin MAG.PHARM. ELISABETH WEGSCHEIDER und Apotheker MAG.PHARM.DR. STEFAN WEGSCHEIDER

eute wollen wir Thnen auf dieser Seite unsere neue »LILIEN

H KRAFT« -Serie vorstellen. Die Idee dazu, ist folgenderma-
fen entstanden: Viele Mikronihrstoffe kann man heute

bewusst zusitzlich einnehmen. Die notwendigen Griinde daftir sind
vielfiltig und werden in unserer Beratung beriicksichtigt. Viele unserer
Stammkunden haben uns immer wieder

nach einer eigenen Linie gefragt. Daher ha-
ben wir uns gemeinsam mit unserem Team

29

Fragen Sie uns!

entschlossen unsere eigene Nihrstoff-Serie
zu entwickeln. Die Vorteile unserer »LILIEN
KRAFT«-Serie sind unsere eigene und von
Generation zu Generation weitergegebene
Erfahrung, die von uns gepriifte hoch-
wertige Zusammensetzung sowie die fiir
diese Qualitit giinstigen Preise. Wichtig ist uns auch, dass Sie ein os-
terreichisches Produkt kaufen, welches in Osterreich hergestellt wird.
Der positive 6kologische Fuffabdruck ist damit ebenfalls unterstiitzt.

Hier stellen wir Thnen nun die ersten beiden von elf Produkten vor
und freuen uns Thnen alle weiteren passend zur Saison in den nich-
sten Ausgaben zu prisentieren. Kommen Sie und lassen Sie sich von
uns beraten.

LIPPENKRAFT
L-Lysin ist eine essentielle Aminosiure, welche der Korper nicht selbst
herstellen kann. Essentielle Aminosiuren sollten daher in hinreichender

L_-;P

Menge mit der Nahrung zugefiihrt
werden. Ein dauerhafter Mangel an L-
Lysin beeintrichtigt den Stoffwechsel
und reduziert die Immunfunktion.
Eine wichtige Rolle spielt L-Lysin
L in der Erhaltung und Neubildung von
P='2

Lilien ﬂp;:-lhc]-.u

Gewebe, Aufbau von Muskeln, sowie

im Zellen- und Knochenwachs-

tum. Mangel-Symptomesind &

briichige Nigel, Haarausfall &

und trockene, raue Haut.
Geplagte Herpes-Patienten

" ' —ecin Drittel der Mittel-/ West-

europder leidet an wiederkehrenden

Infektionen — kénnen durch die Auf-

Lippenkraft

Tabu o

nahme von L-Lysin in groﬂen Men-

gen das Viruswachstum verringern.

Lysinreiche (heifSt viel Fleisch, Gefliigel, Fisch, Kartoffel, Eier) und

argininarme (heifSt wenig Niisse, Gelatine, Samen, Schokolade) Er-
nihrung kann die Wirkung noch unterstiitzen.

L-Lysin ist daher besonders fiir Veganer und Leistungssportler (fir

den Muskelaufbau) unentbehrlich. Gehéren Sie zu einer der beiden

e"\;\\'\e n4p 04
s,
%

8%

Gruppen, sollten Sie dringend auf die ausreichende Versorgung mit die-
ser Aminosidure achten. Lysin ist weiters ein Vorlduferprodukt von Car-
nitin, welches wir fiir unsere Kraftzellen, die Mitochondrien, brauchen,
und somit fir die Fettverbrennung unentbehrlich ist. LIPPENKRAFT
beinhaltet pro Kapsel zusitzlich 15 mg Zink zur weiteren Stirkung
des Immunsystems.

60 Stiick € 13,10

ZINK + VITAMIN B6

ZINK gehort zu den unentbehrlichen Spurenelementen. Es kann vom
Korper nicht selbst gebildet werden. Wir miissen es in ausreichender
Menge zufiihren. Es kommt unter anderem in Fleisch, Fisch, Gefli-
gel, Getreide- und Milchprodukten vor. Zink spielt im kompletten
Stoffwechsel des Menschen — Zucker-, Fett- und Eiweif$stoffwechsel
— eine wesentliche Rolle. Zink trigt unter anderem bei

zu einem normalen Siure-Basen-Stoffwechsel

zu einem normalen Kohlenhydrat-Stoffwechsel

zu einer normalen kognitiven Funktion

zu einer normalen DNA-Synthese

zu einer normalen Fruchtbarkeit

zu einem normalen Stoffwechsel von Makronihrstoffen

zu einem normalen Fettsiurestoffwechsel

zu einem normalen Vitamin-A-Stoffwechsel und

zur Erhaltung normaler Sehkraft

zu einer normalen Eiweif§synthese

zur Erhaltung normaler Knochen

zur Erhaltung normaler Haare, Haut und Nigel

zur Erhaltung eines normalen Testosteronspiegels im Blut
zu einer normalen Funktion des Immunsystems

zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress

und hat eine wichtige unterstiitzende Funktion bei der Zellteilung.
Das erginzend enthaltene

VITAMIN B6 fordert die Zin-

kaufnahme. Ohne Vitamin

'?,r B6 kein Zink im Plasma. Es

TIPP

ist weiters im Korper entschei-

dend am Aufbau und Umbau

von Eiweiflen beteiligt. Vitamin B6
steckt zum Beispiel in Fleisch, Fisch,

Lilien Apotheke

Zink +
Vitamin B6

Salat, Avocados und Bananen. Vita-
min B6 trigt auch zur normalen Bil-
dung roter Blutkérperchen bei, férdert
die normale Funktion des Immunsy-

N

stems, verringert Miidigkeit und hilft
die Hormontitigkeit zu regulieren.

30 Stiick € 9,85
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Wasserwissen - HARNWEGSINFEKT

Ein Dauerbrenner

icht nur im Sommer ein aktuelles Thema: der Harnwegs-
infekt (HWI). Vor allem Frauen sind von den listigen Be-
schwerden im Intimbereich immer wieder betroffen. Was

verbirgt sich hinter dem Dauerbrenner und was kann man tun, um
den Schmerzen die kalte Schulter zu zeigen?

SYMPTOME

Spiiren Sie beim Wasserlassen ein Brennen? Oder macht IThnen stin-
diger Harndrang zu schaffen? Und treten diese Symptome immer
wieder bei Thnen auf?

Wenn Sie diese Fragen mit einem Ja beantworten, dann stehen
die Chancen gut, dass Sie bereits Bekanntschaft mit dem Thema ge-
macht haben. Die Symptome sind zwar listig, eine Entziindung der
Harnwege ldsst sich allerdings meist sehr unkompliziert und schnell
behandeln. Doch was 16st die Beschwerden aus, die etwa 30 Prozent
der Frauen immer wieder plagen?

DER HARNWEGSINFEKT — DAS STECKT DAHINTER!
Es sind Escherichia coli-Bakterien aus dem Darm, die in die Harnréhre ge-
langen und dort eine Entziindung auslésen. Das ist bei Frauen aufgrund

der kiirzeren Harnréhre und des kleineren

Abstandes zwischen Harnréhre und Darm-
ausgang sehr viel schneller und einfacher
der Fall. Wenn es erst einmal , brennt, ist

29

Trinken Sie Ihre
Blase gesund!

Reagieren angesagt.

Sollten Sie immer wieder unter den be-
schriebenen Symptomen leiden, wenden Sie
sich gerne vertrauensvoll an unsere Pharma-
zeuten und Thren Arzt (Urologe, Gynékologe). Denn in diesem Fall ist eine
fundierte Abklirung wichtig. Vielleicht ist auch die Einnahme eines
Antibiotikums notwendig. Aber es ist alles in den Griff zu bekommen!

DIE THERAPIE MIT MOOSBEEREN

Die Therapie bei akuten Harnwegsinfekten besteht darin, die Bakterien
auszuschwemmen und die Entziindung zu beruhigen. Als besonders geeig-
net dafiir haben sich kleine Friichte des Waldes erwiesen: die Cranberrys.

Neben Natrium, Phosphor und Kalium enthalten sie bis zu 40 Mi-
ligram Vitamin C in 100 Gramm der Frucht und Proanthocyanidine
(PAC), sekundire Pflanzenstoffe.

In optimaler Verarbeitung als Granulat, Konzentrat, oder Film-
tablette konnen sie sowohl zur Vorbeugung als auch zur Behandlung
von Harnwegsinfekten verwendbar sein, bei wiederholten Infekten
sind Kombi-Priparate mit Cranberrys und Birke bei uns in der Apo-
theke die erste Wahl. Die Wirkung von Vitamin C sowie das effektive
Blockieren von Bakterien machen sie zur ersten Wahl fiir alle Alters-

gruppen! Und Threr Blase geht’s bald besser!

D-MANNOSE

Daneben eignet sich eine Zuckerart sehr gut zum Vorgehen gegen die

akuten und wiederholten Beschwerden. Die D-Mannose, ein Ein-
fachzucker natiirlicher Herkunft, wird ebenfalls in Verbindung mit

Cranberrys als Priparat eingenommen. Sie wird vom Kérper nicht

verarbeitet, sondern gelangt bis in die Blase und bindet sich dort an

die Escherichia coli-Bakterien. So werden diese gehindert, sich an der
Blasenwand festzusetzen und eine Entziindung auszulésen. Stattdes-
sen scheidet der Kérper die bewegungsunfihigen Bakterien mit dem

( )
WAS KANN ICH SONST NOCH TUN BEI HWI?

©Besorgen Sie sich einen hochwertigen Blasen- und Nierentee aus lhrer
Apotheke!

©RegelmaBige Toilettengdnge - nicht erst, wenn Sie dringend ,miissen”!
Power fiir das Immunsystem- mit viel frischer Luft, gesundem Essen und
vorbeugenden Praparaten mit der Kraft der Preiselbeere!

ORichtige Hygiene - pflegen und reinigen Sie sich immer von ,vorne“ nach
Jhinten, so gelangen keine Bakterien aus dem Darm in die Harnréhre. Auf
Intimsprays sollten Sie dabei maglichst verzichten.

©Suchen Sie bald nach dem Geschlechtsverkehr die Toilette auf, um Bakterien

zeitnah auszuscheiden.
I\ J

Urin aus. Vorteil fiir die Dauerpatienten: Wiederholte Infektionen kénnen
dadurch ebenfalls verringert werden.

NOCH MEHR PFLANZENWISSEN fiir Ihre Gesundheit
Ebenso wohltuend konnen Tees oder rezeptfreie Tabletten mit Wirk-
stoffen aus Birentraubenblittern und Goldrutenkraut sein. Sie kénnen
der Blase helfen, indem sie entziindungshemmend, nierenanregend,
harnwegsdesinfizierend und antibakteriell wirken.

Das Trinken von mindestens zwei Litern pro Tag ist unerlisslich,
da Sie dadurch die Harnwege durchspiilen und Bakterien kraftvoll
entfernen. Kommen Sie ruhig mit all Thren Fragen zu uns! Wir bera-
ten Sie sehr gerne vertraulich! ®
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MAGNESIUM

Unterstiitzung und Erginzung fur Sie

agnesium als Erginzungsmittel wird vielseitig einge-

I \ / I setzt — um zu entgiften, aufzubauen und allgemein un-
ser Wohlbefinden zu unterstiitzen. Fiir jeden von uns!

Sportler unter uns wissen: Magnesiumerginzungen kénnen miide
‘Wadeln munter machen, besonders, wenn man nach dem Work-out

unter unangenchmen Krimpfen leidet. Durch die Einnahme werden
diese natiirlich und wirksam gelést.

WANN NEHME ICH MAGNESIUM?
Aber nicht nur im Sport, sondern auch im Beruf und im Alltag ist
Magnesium sinnvoll einsetzbar. Wenn Sie bespielsweise Cortison,
Blutdrucksenker, Diuretika oder die Pille einnehmen, Diabetiker sind
und/oder Ihr Nervensystem stirken mochten, dann ist eine zusitz-
liche Dosis Magnesium oft ideal,
um durch Aktivitit oder Wirkstoffe
entzogenes Magnesium wieder zu
, , ersetzen.

Ohne Magnesium cjm Umbau von Tryptophan zu
kein Serotonin. Scrotonin und ist daher mafigeblich
an unserer ,,Stimmung” beteiligt.Es

wirkt auflerdem gefiflerweiternd und senkt den Blutdruck.

Magnesium wirkt unterstiitzend

Sprechen Sie vor der Einnahme von Ergidnzungen mit den Arznei-
mittelexperten in der Apotheke. Damit konnen Sie die Vertriglichkeit

~

MAGNESIUM

© Magnesium hilft lnrem Nervensystem und
kann nervose Zustande verhindern!
© Magnesium schiitzt Ihre Muskeln und Knochen
vor Briichen und Verletzungen!
© Magnesium ist fiir eine optimale Energieversorgung
im Korper wichtig!
© Magnesium ist besonders in der Schwangerschaft
fiir Sie und Ihr Kind wichtig!
Magnesiumgehalt in 100 Gramm der besten Quellen: Mandeln - 270 mg,
Kiirbiskerne - 262 mg, Dunkle Schokolade - 176 mg, Erdniisse - 168 mg.

mit Thren verordneten Arzneimitteln checken und Tipps fiir die ideale
Einnahme bekommen.

MAGNESIUMMANGEL

Folgen eines vielleicht unentdeckten Mangels konnen folgende Sym-
ptome sein: Krimpfe, Muskelschwiche, Migrine, schlechte Stimmung,
unregelmifliger Herzschlag, Asthma, Schlafstérungen und Nervositit,
Reizbarkeit, hoher Blutdruck, Miidigkeit oder Osteoporose. Das Mi-
neral kommt dazu noch in unserem Kérper hiufig vor: 60 Prozent des

Magnesiums tragen wir in unseren Knochen und Zihnen, 39 Prozent

kommen in Muskeln und Organen vor. Und das letzte Prozent steckt

in unserem Blut. Wichtig ist, dass wir Ihnen nach einem kurzen Ge-
sprich iiber Thre Bediirfnisse das ideale Magnesium empfehlen. Oft

ist auch die Kombination mit weiteren Mineralstoffen fiir Ihre An-
spriiche und fiir den optimalen Erfolg anzuraten.

1) MAGNESIUMCITRAT/-OROTAT - fiir lhre Verdauung
Diese Verbindung kann von unserem Kérper am besten verwertet und
aufgenommen werden. Es regt unseren Darm an, frdert damit die
Verdauung und begiinstigt einen leichten Stuhlgang.

2) MAGNESIUMCARBONAT - fiir Ihr gutes Bauchgefiihl

In Verbindung mit Carbonat kann Magnesium vor allem Siure hem-
men, also Sodbrennen lindern. Das kann zu einer Reduzierung der
Antazida-Menge fiihren, die Sie gerade einnehmen. Magnesiumcar-
bonat als Erginzung wirkt auch nicht stark abfiihrend, wenn Sie also

keinen Bedarfan einem Verdauungsturbo haben, ist diese Erginzung
trotzdem ein Plus fiir Thr Wohlbefinden!

3) MAGNESIUMSULFAT/Bittersalz - fiirs Leichterfiihlen
Unter anderem als Abfithrmittel eignet sich das Magnesiumsulfat,
auch als Epsomsalz oder Bittersalz bekannt. Entschlackende Bider
mit Bittersalz aus der Apotheke als duflere Anwendung in der Wanne
haben im Frithjahr und Sommer immer Hochsaison. Es dient oft als
Starter fiir Darmsanierungen und Entschlackungskuren.

4) MAGNESIUMGLYCINAT - geht ins Gehirn

Glycinat geht schneller ins Gehirn und wirkt eher auf das Nervensy-
stem. Glycinat ist daher geeignet, bei nervésen Spannungszustinden
und Schlafstorungen zu helfen. Magnesiumglycinat ist besonders fiir
sensible Personen eine besonders schonende Alternative.

DIE DOSIS MACHT ES AUS!
Am besten kann der Kérper das Magnesium abends verarbeiten, zusitz-
lich ist die leicht beruhigende Wirkung um diese Zeit am angenehmsten.
Bei der individuellen Dosierung gibt es einiges zu beachten, im Allge-
meinen sind es zwischen 300 und 600 Miligramm an Magnesium tig-
lich. Genaueres kénnen wir in einem persénlichen Gesprich feststellen.
Denn auch Thre Erndhrung, wieviel Bewegung Sie machen und Ihre in-
dividuellen Beschwerden sind wichtige Anhaltspunkete fiir eine optimale
Erginzung. Das gel6ste Brausepulver kann der Kérper schneller aufneh-
men, Lutschtabletten und Mikropellets sind ideal fiir unterwegs, wenn
man zur Einnahme nichts zu trinken parat hat. Ansonsten gibt es noch
die klassischen Arzneiformen wie Filmtabletten und Kapseln. Lassen Sie
sich von unseren Apothekern iiber die fiir Sie ideale Form beraten! ®
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REISEIMPFUNGEN

Beratung in der Lilien-Apotheke

Apothekerin MAG.PHARM. KATHLEEN EDER-SCHUTZENHOFER

eiseimpfungen sind das ganze
R]ahr ein sehr aktuelles Thema.
Denn wenn man im Sommer
eher in Europa Urlaub macht, so zieht
es einen oft in den kalten Monaten eher

in wirmere Gefilde.
Prinzipiell sind folgende Impfungen

immer wichtig, egal in welches Land es
einen im Urlaub verschligt:

@ Hepatitis A/B

@ Diphterie/Tetanus/Polio/Pertussis

@ FSME (Osteuropa, Russland,Baltikum)

@ Meningokokken-Meningitis

Diese Impfungen sind — nur so am Rande — auch fiir Geschiftsleute,
die viel reisen miissen, sehr wichtig. Neben diesen Impfungen gibt es
noch weitere, die aber teilweise sehr linderspezifisch bezichungsweise
auch saisonabhingig sein kdnnen wie zum Beispiel
@ Cholera

@ Typhus abdominalis

@ Tollwut

@ Japan Enzephalitis

@ Gelbfieber und

@ Influenza.

Fiir alle diese Impfungen gibt es klare Empfehlungen, wann und ob

man vor Reisebeginn damit beginnen soll. Es gibt auch Linder, wo
es Pflichtimpfungen fiir die Einreise gibt und wo ein internationaler
Impfpass notwendig ist. So einen kdnnen Sie zum Beispiel bei uns in

A

der Apotheke bekommen. Wir beraten Sie dazu gerne und kliren Sie
auch auf, welche Themen Sie nochmals mit Thren Arzt besprechen
miissen. Je frither Sie vor Reiseantritt zu uns kommen, desto besser
und einfacher wird das Zeitmanagement fiir Sie sein. Wir kénnen
Thnen kostenfrei zur Beratung dann auch einen Reiseausdruck mit
allen empfohlenen Impfungen mitgeben. Folgende Informationen
tiber die Reisenden wire sehr gut, wenn Sie gleich mitbringen: An-
zahl der Personen, ungefihres Kérpergewicht und wenn méglich auch
die Impfpisse.

Selbstverstindlich werden Sie auch dariiber informiert, ob Malaria
als ,Stand by“ Variante oder als Prophylaxe notwendig ist und wel-
che der Arzneimittel empfohlen beziechungsweise mit Threr moglichen
Dauermedikation kombinierbar sind.

Manchmal wird es ratsam sein fiir die Hygiene und Desinfektion im
Handgepick entsprechende Artikel mitzunehmen. Sollten Sie linger
als drei bis fiinf Stunden durchgehend im Auto, Flugzeug oder Bus
sitzen, sollten Sie unbedingt an ein mégliches Thromboserisiko den-
ken. Reisethrombose ist keine altersabhingige Gefahr!

Zum Abschluss noch eine kleine Aufstellung von ZUSATZINFORMA-
TIONEN zu allen Reisen, die wir gerne mit Thnen besprechen:
© Reisethromboseprophylaxe (kein ASS) - Bewegung - Kompression
© Pille & Zeitverschiebung - 12h-Fenster (nicht alle)
© Diabetiker (Insulin) und Zeitverschiebung
© Verhaltenstipps zu Nahrungsmittel- und HpO-Hygiene: ,,

Boil it, peel it, cook it or forget it*
© Dokumente/Formulare Mitfuhrbescheinigung,
internationaler Impfpass. ®

TERMINE

Um Ihnen voll und ganz fiir dieses Thema zur Verfiigung zu stehen, empfehlen
wir die Vereinbarung eines Beratungstermines in der Lilien Apotheke. Rufen
Sie einfach vorheran. T+43 316 25 30 05.

!
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UHSCrC StOH:C fur Ihre Schiinsten Tr'élume! SCHLAF-SERIE TEIL 2

amit Sie sich nicht die Nichte um die Ohren schlagen miis-
D sen, haben wir fiir Sie die besten Ideen ausgewihlt, die Sie in

der heiflen Zeit entspannt und gesund schlafen lassen. Wir
erholen uns im Schlaf und die meisten kénnen durch die nichtliche
Pause richtig gut entspannen. Was aber tun, wenn man in der Nacht

eben nicht miide in die Polsterberge fillt und dementsprechend in der
Friih aus der Wische schaut?

ZZZZZIRBE KANN HELFEN!

Der Zirbe wird schon lange eine positive Wirkung auf unsere Nacht-
ruhe nachgesagt. Und falls Sie zufillig gerade kein Zirbenkissen zur
Hand haben, konnen wir Ihnen rasch helfen: Probieren Sie einfach

unsere itherischen Sprays und Ole mit dem natiirlichen Duft der Zirbe

aus. Das sinnliche Aroma eines Waldspaziergangs wird Sie einhiillen

und kann einen gesunden Schlaf begiinstigen. Fiir die ,Blumenkinder*
unter Thnen sind itherische Ole des Lavendels, der Melisse, Jasmin

oder Bergamotte gut geeignet, exotischer wird es mit dem ebenso zart

riechenden Jojobad! vor dem Einschlafen.

ANGENEHME TRAUME
Vermeiden Sie grofe Hitze oder Kilte im
Schlafzimmer — es erschwert blof$ das Ein-
schlafen. Im Sommer konnen Sie bei entspre-

chender Lage und AufSentemperatur auch das
Fenster offenlassen. Vergessen Sie dabei aber
nichtauf den richtigen Schutz—vor Insekten!
Denn selbst der schonste Sommernachts-
traum wird durch penetrantes Summen zu-
nichte gemacht. Sorgen Sie daher vor und
bringen Sie ein Insektengitter oder -netz

vor Ihrem Fenster an und spriihen Sie sich mit unseren hauseigenen Re-
pellents — siche auch APOTHECUM Friihlingsausgabe Seite 12 —ein.

SCHMETTERLINGE GEGEN SCHNARCHEN
Und falls die Geriuschkulisse nicht von Insekten, sondern von der
anderen Seite des Bettes kommt?

Sollte das Schnarchen durch Ubergewicht oder Alkoholgenuss zu-
standegekommen sein, ist meist eine langfristige Anderung der Ge-
wohnheiten am effektivsten. Bei man-

chen Betroffenen kann aber auch eine ., Ich kann gut
einschlafen, weil ich
vor dem Schlafengehen
die Finger von
Fernseher, Smartphone,
Tablet und Laptop
lasse. Regelmafiiges
Yoga mit Kraft- und
Entspannungsiibungen
hilft mir persénlich
zusétzlich.”

anatomische Verengung der Nasenkappe
Ausléser sein. Die Patienten steigen im
Schlaf unbewusst von der Nasen- auf
Mundatmung um und schnarchen da-
her. In diesen Fillen empfehlen wir ger-
ne einen sogenannten ,,Schmetterling” aus
Silikon. Dieser ist gut vertriglich und
wird vor dem Schlafengehen in die Nase
eingehingt. Durch die Passform werden
die Nasenfliigel unterstiitzt und geweitet. Sie kdnnen dadurch wieder
besser atmen sowie ruhig und gerduschlos schlafen.

Fiir tiefes Schlummern sorgen auflerdem ausgeschaltete Elektro-
gerite, denn Elektrosmog kann den tiefen Schlaf empfindlich stéren.

Sperrstunde auf der Datenautobahn: Vergessen Sie niche, Thr WLAN
ebenfalls tiber Nacht auszuknipsen — es verfigt dafiir meist tiber einen
Schalter auf der Riickseite. Sie werden merken, wie tief Sie nur durch
diese einfachen Handgriffe schlafen kénnen. Und nie wieder anders !

Fiir weitere Fragen rund um einen erholsamen Schlaf und die aus-
geschlafensten Expertentipps besuchen Sie uns doch bald in der Apo-
theke! Wir freuen uns! ®
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D-Mannose
Cranberry

Zur diatetischen Behandlung von
akuten und wiederkehrenden
Harnwegsinfekten

D-Mannose |
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BIOGELAT

T didietisChen Bt andlung von
akuten und wiudgfkehrunden

Harnwegsinfekten

0-Mannosa und Cranbermy
rein pfianzlicher Herkunfl
LAT

Vitamin  zum Schutz vor
oxidativem Stress

D+PAC

Anti-Adhasionseffekt

Klinisch untersucht

Gut vertraglich. Laktosefrei, glutenfrei, hefefrei,
ohne Konservierungsstoffe, ohne kunstliche Farbstoffe

Diatetisches Lebensmittel zur Behandlung von akuten und wiederkehrenden Harnwegsinfekten. Wwww.gesu nde-blase.at



