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WARUM SAUER

nicht lustig macht

ie richtige Balance zwischen Siuren und Basen in unserem
D Korper ist die Grundlage fiir einen normalen psychischen

und korperlichen Stoffwechsel. Unser Siure-Basen-Haushalt
ergibtsich aus dem Zusammenspiel verschiedener Regelprozesse unseres
Kérpers: aus unseren Korperbestinden an Elektrolyten, Vitaminen
und Spurenelementen, aus unserem Wasserhaushalt, aus der Aktivitit
der Lungen und Nieren und aus der sogenannten Pufferkapazitit in
unserem Blut und in unserem Gewebe.

Eine Dysbalance eines der genannten Systeme kann zu einer Ver-
schiebung des Gleichgewichtes zwischen Siuren und Basen fiihren
und unsere Stoffwechsel-Leistung beeinflussen. Auch iibermifige
mentale und kérperliche Aktivitit durch Arbeit oder Leistungssport
kann auf Dauer — bedingt durch Elektrolytverluste — unseren Siure-
Basen-Haushalt belasten.

DYSBALANCE IM SAURE-BASEN-HAUSHALT

Der Ursprung zahlreicher Zivilisationskrankheiten (z.B. Osteopo-
rose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes) und sogenann-
ter Alltagsbeschwerden wie zum Beispiel unreine Haut, Haarausfall,
Sodbrennen, Antriebslosigkeit und Miidigkeit liegt hdufig in einer
Dysbalance im Sdure-Basen-Haushalt begriindet. Die moderne Er-
nihrung ist geprigt von hochkalorischen, eiweifireichen Lebensmitteln,
die zugleich arm an Mikrondhrstoffen sind. Bei der Metabolisierung

dieser Nahrung entsteht ein Ubermaf§ an sauren Stoffwechselpro-
dukten, einerseits durch die hohe Eiweif3- und Zuckerlast, andererseits

aufgrund von Vitaminmingeln. Zusitzlich mangelt es an basischen
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Elektrolyten zur Neutralisierung der Siuren. Stress und Bewegungs-
armut, aber auch tibermif8ige korperliche Aktivitit, tragen zu einer
Ubersiuerung des Organismus bei. Eine schleichende Verschlechte-
rung der Lebensqualitdt ist die Folge.

Die nutriologische Forschung beschiftigt sich mit den Einfliissen
unseres Erndhrungsverhaltens auf unsere Gesundheit. Die Erkenntnisse
aus diesen Forschungen zeigen mittlerweile klare Zusammenhinge
zwischen unserer Nihrstoff-Versorgung, unserer Belastbarkeit und
unserem Wohlbefinden. Dabei ist vor allem in den Industrielindern
hiufig ein Ungleichgewicht in der tiglichen Versorgung mit Kalori-
entrigern (Eiweifle, Fette, Kohlenhydrate = Makronihrstoffen) und
Stoffwechsel-regulierenden Mikronihrstoffen zu beobachten. Viele
dieser Kalorientriger sind — bedingt durch industrielle Verarbeitung

—arm an Mikronihrstoffen. Sie fithren zu kalorischer Uberforderung
unseres Organismus bei gleichzeitiger Unterversorgung mit Stoff-
wechsel-lenkenden Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen.

WAS WIR TUN KONNEN

Neben regelmifliger Bewegung, stressschonender Lebensweise und
Verzicht auf Genussgifte konnen wir vor allem durch die gezielte
Auswahl dessen, was wir tiglich essen und trinken, unseren Siuren-
Basen-Haushalt unterstiitzen. Basen-spendende Nahrungsmittel sind
vor allem Obst und Gemiise. Siure-bildende Lebensmittel sind in
erster Linie tierische Produkte, aber auch Back- und Teigwaren. Er-
ginzend zu einer gesunden Erndhrung empfehlen viele Apotheken
BasoVital forte®. @®
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DER LEIN

Eine alte Pflanze neu entdeckt

rist grazil, hat lange Bldtter und besitzt eine kleine Fruchtkap-

sel —der Lein. Entdecken Sie, wie das altbewihrte Multitalent

unsere Gesundheit beeinflusst und wie einfach Sie das fiir sich
nutzen kénnen!

DIE PFLANZE
Beim Lein oder Flachs (lat. Linum usitatissimum L.) handelt es sich um eine
sehr alte Kulturpflanze. Schon im Altertum begleitete sie die Menschen
in Agypten oder auch im antiken Griechenland des Hippokrates. Der
Name der Pflanze stammt vom lateinischen ,linea; -aris“, das tibersetzt
,Linie, Strich®“ bedeutet. Verwendet wurde sie unter anderem fiir die
Produktion von Leintuch.
Im Gegensatz zu den anderen Olsaaten gedeiht der Lein fast tiberall.
Er ist duferst vielseitig zu verwenden. Heute lisst sich die Pflanze in
Europa, aber auch in Marokko, Argentinien oder sogar in Indien finden.

EMPFINDLICH, ABER GUT BEKOMMLICH

Hoch geschitzt wird Lein nicht nur wegen seiner Fasern, sondern

vor allem wegen seiner essbaren Samen: Sie versorgen den Kérper
mit physiologisch aktiven Pflanzenhormonen (Phytodstrogenen), die

derzeit intensiv als Krebsschutzstoffe untersucht werden. In Wasser
angesetzt wirken sie gegen Entziindungen, Sonnenbrand, Reizhusten

und kénnen als mildes Abfithrmittel gegen Verstopfung verwendet
werden. Leinsaat beherbergt ein duflerst bekdmmliches Ol, das fiir
seinen gesunden Fettsiurengehalt geschitzt wird. Leingl beeinflusst
daher die Flief3eigenschaften des Blutes giinstig, es senkt den Choleste-
rinspiegel, hemmt eine iibermiflige Blutgerinnung sowie die Bildung

von entziindungsfordernden Stoffen und trigt so zum Schutz von Herz

und Gefiflen bei. Da es besonders hitze-, luft- und lichtempfindlich

ist, eignet es sich ausschliefilich fiir die kalte Kiiche. Beste Qualititen

werden unter Luftabschluss kalt gepresst. Zur Aufbewahrung gehort

es luftdicht verschlossen liegend in den Kiihlschrank.

Die Empfindlichkeit des Leindls riithrt von sei-
nem extrem hohen Anteil an alpha-Linolensaure:

Es besteht zu mehr als 50 Prozent aus dieser

Leindlkapseln aus Ihrer Apotheke, wenn es schnell gehen
muss: Die Kapseln sind gut zu dosieren und kommen ohne den
intensiven Geschmack des reinen Ols aus. Nehmen Sie sie am

besten zu den Mahlzeiten ein, damit eine optimale Aufnahme
gewahrleistet ist.

Omega-3-Fettsiure — 55 Gramm pro 100 ml. Daher eignet sich das
gelbe Ol ideal, um das Verhiltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fett-
sduren in der Nahrung zu verbessern. Die alpha-Linolensiure des
Leindls wird in Zellmembranen eingebaut und in die lingerkettigen
Omega-3-Fettsiuren EPA und DHA umgewandelt.

In der Apotheke haben wir Leinsamen sowohl als ganze Samen,
geschrotet oder auch als Ol und in Kapseln fiir Ihre Bediirfnisse auf
Lager. Unsere Apotheker beraten Sie gerne personlich! ®

UNSER APOTHEKERTIPP

i Angesetzte Leinsamen gegen Gastritis :
¢ Zubereitung (1 Portion): Einen Essloffel ganzer Leinsamen mit zwei Glasern :
© Wasser kalt ansetzen, iiber Nacht stehen lassen. Morgens abseihen, die
i puddingartige Masse mundwarm erwarmen. Zwei- bis dreimal téglich eine :
i Portion zwischen den Mahlzeiten einnehmen, das letzte Mal vor dem Schla- :
i fengehen. Wahrend der Therapie mit Leinsamen ist fiir eine ausreichende
¢ Flissigkeitszufuhr zu sorgen. {

i Leindl gegen erhohte Blutfette :
i Anwendung: 2 bis 3 Essléffel Leindl taglich vor dem Verzehr ins Essen ge- :
: ben. Das hilft erhdhte Blutfettwerte zu senken und die Haut von innen zu
© starken. :

i Gesunder Friihstiicksaufstrich: Leindl in Topfen einriihren. Eine gleichzei-
¢ tige Gabe von Fettsduren und Aminoséuren in homogener Vermischung wie :
¢ im Topfen mit Leindl sichert die zeitnahe Aufnahme wertvoller Inhaltsstoffe
in den Korper. :

i Ganze Leinsamen gegen Verstopfung :
i RegelmaRig zwei bis dreimal taglich einen Essléffel Leinsamen (15 g) im
Ganzen schlucken und mit 150 ml Wasser nachspiilen (1:10), damit die Sa- :
i men im Darm aufquellen und dadurch die Darmbewegung ankurbeln. Ideal
i auch in der Frih ins Misli oder das warme Porridge (Haferbrei). i
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

So viel Neues

. L o
e i PR ¢
1m ncuen J ahr DEMENZ + ALZHEIMER.  AROMAPFLEGE. ELTERN + KINDER.
Wir begleiten Sie als Angehorige ~ Reinste dtherische Ole von Novalac, Baby- und Kinderpfle-
MAG.PHARM. DR. STEFAN WEGSCHEIDER von demenzerkrankten Men- Feeling aus Vorarlberg. Quali-  ge-Produkte. Vermietung von
schen und stehen Ihnen fachlich  fizierte Beratung durch unsere  Babywaagen und Milchpumpen.
und beratend zur Seite. ausgebildeten Mitarbeiter. Medela-Partner.

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.

enn Sie heute diesen Artikel
lesen, ist das neue Jahr 2017
schon drei Monate alt. Die

Gesundheitsversorgung in Osterreich
ist fast wochentlich Thema in den 6s-
terreichischen Medien. Als Team ver-
suchen wir schnell und effektiv fiir Sie
am Ball der Aktualitit zu bleiben und
haben seit November 2016 die e-Card
-Lesegerite installiert, damit wir schnell und zuverlissig mogliche An-

fragen zur Rezeptgebiihrenbefreiung bearbeiten konnen. Es ist die

Vorstufe zum vollen ELGA-Betrieb, der kommen wird. REISE- + IMPFBERATUNG. KOSMETIK. NATURHEILMITTEL.
Des Weitern mochte ich Sie auf unser neues Service in Zusammen- computerunterstiitzte Reise-  Apothekenkosmetik Eubos, Homdopathische Einzel- und
arbeit mit STRATIPHARM?® aufmerksam machen. Denn jeder von und Impfberatung. Zusam-  Frei O1, Louis Widmer, La Komplexmittel, Original Bach-
uns ist individuell und braucht eine mafige- menstellung lhrer individuellen  poche Posay, Vichy, Viva Skin,  bliten, Schiler Salze.

Reiseapotheke. Grofer Vorrat
an Impfstoffen. Impfpésse.

schneiderte Versorgung, die optimal wirkt.
, ’ Einmalige hohere Kosten garantieren dann

aber Thr Leben lang die individuell ange- SICHERHEIT. Kontrolle + Ausstattung von Haushalts-, Auto- und Betriebsapo-

. © - . theken. REISEMEDIZIN. Zusammenstellung individueller Reiseapotheken, Impf-
Eine individuelle Pt Therapic. Naheres konnen Sie uns  INSERUVARRTEDSHIVS) {371 (118000 2T R T
Absti g direkt fragen oder auf Seite 8 nachlesen. In ApothekenUmschau, DieApotheke.

stimmun

diesem Zusammenhang kann man auch die
der Therapie ist optimale Diit fiir eine effiziente Gewichts-
optimal. reduktion mit MetaCheck® (siche Seite 9)
erreichen. Wir als Team finden dieses Service
wirklich hervorragend und kénnen Sie dazu auch gerne intensiv beraten.

Ein in den Medien oft angesprochenes Thema ist auch das Medi- Y
kationsmanagement. Das wird bei uns von Apothekerin Mag.pharm.
Kathleen Eder-Schiitzenhofer betreut. Sie haben Fragen zu Threr MEDIKAMENTEN- VERLEIH. SAUERSTOFF-
Medikation? Sie wollen endlich Klarheit tiber Wechselwirkungen VERSORGUNG. Wirverleihen auch Blutdruck- ~ TANKSTELLE.
und Nahrungserginzungsmitteln beziehungsweise Einnahmeemp- Alle 2 Stunden bekommen wir - messgerate, Blutzucker-, Kostenloses Sauerstofftanken -
fehlungen? Bei Interesse sprechen Sie uns an und wir erkliren Thnen regular eine Lieferung, Uber - Inhalationsgerte und eine Rot- —¢in Service firmer Mobiltat!

. gen . p ] ) Nacht auch aus Wien und lichtlampe. Nahere Information
d.le nOtWendlgen Informatlonen u dlesem SeerCe. K|agenfurt Bei Notféllen auch  finden Sie unter

Alle drei oben angesprochenen neuen Services sind optimale Er-  innerhalb 1 Stunde mdglich.  www.lilienapotheke.at.

ginzungen bzw. Unterstiitzungen, um Einnahmen von Arzneimit-
teln und vor allem auch Nahrungserginzungsmitteln zu verbessern.

Selbstverstindlich wird Thr Vertrauensarzt miteingebunden, falls Sie N '
das wiinschen bezichungsweise wir dies dringend empfehlen. Lilien Apotheke Dr. Stefan Wegscheider e.U.

Zum Schluss méchte ich Sie noch auf unseren LILIEN-TREUEPASS 8054 Seiersberg-Pirka, Karntner Strafie 537
hinweisen, den wir bereits 2014 eingefiihrt haben. Nutzen Sie doch T+43316/253005
die Vorteile, die Ihnen der Einkauf diverser Produktgruppen bringt!

E info@lilienapotheke.at

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

The BEREITSCHAFTSDIENSTE (8% - 8% Unr am Folgetag)
Mag pharm. Dr. Stefan Wegscheider 4.,14.,24.Mérz, 3.,13., 23. April, 3., 13., 23. Mai 2017

Wir freuen uns tiber Ihre Anfragen und Riickmeldungen zu unseren
neuen Dienstleistungen und wiinschen IThnen im Namen des ganzen
Teams einen guten, gesunden Friihlingsstart!
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GESUND MIT KATZ UND HUND

Haustiere konnen das Wohlergehen ihrer Besitzer positiv beeinflussen.
Darum kiimmert sich das Kleintierzentrum Graz-Siid,
der familienfreundlichste Tierarzt Osterreichs.

er kennt es nicht: Hat man einen Hund, geht man mehr o .
g x / spazieren, das Schnurren einer Katze hilft Stress abzu- Kleintierzentrum Graz-Sud
bauen und Kinder profitieren ganz allgemein vom Zu- 8054 Seiersberg-Pirka, Kurze Gasse 1
sammenleben mit einem Tier. Haustiere konnen unser Lebenenorm T +43 316 / 23 80 80
bereichern — auch gesundheitlich. Vorausgesetzt, es ist das passende ~ www.kleintierzentrum.at
Tier und es wird richtig mit diesem umgegangen.
Haustiere miissen artgemif gefiittert und untergebracht werden,
sie sollten regelmiflig geimpft und untersucht werden und es gilt hy-
gienische Regeln einzuhalten.

Offnungszeiten

Montag bis Freitag 9 - 12 und 16 - 19 Uhr

Samstag 10 - 14 Uhr

UNSER TIERARZT-TIPP IM FRUHJAHR Bitte vereinbaren Sie immer telefonisch einen Termin und

ACHTUNG ZECKEN! Zum Beispiel bringen viele Haustiere ,,Souvenirs” reduzieren Sie so Ihre Wartezeit.
von ihren Streifziigen aus Wiesen und Wildern mit: Zecken. Durch

die milde Witterung haben Zecken jetzt Hochsaison und kénnen im

Ernstfall schwere Krankheiten ausldsen, auch bei Menschen. Borrelio-
se zum Beispiel ist eine durch Zecken tibertragene Krankheit, die auch

bei uns weit verbreitet ist.

Die Zecken tibertragen Borrelien aber nicht sofort, sondern erst 24 bis

- -
Kleintierzentrum
48 Stunden nachdem sie sich festgesaugt haben. Gute Antiparasitika,

die man zB. ins Hundefell tropft oder als Tablette verabreicht, toten die 1 G I'EI-EI.H.'I
Zecken rechrzeitig. Auch spezielle Zeckenzangen kénnen helfen, deren DEI‘ f am 'I Li Enfl‘ eund I.'I 'I:h e T.I erarzt

Anwendung in der Tierarzt-Ordination gerne gezeigt wird. ®
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FASTEN

Kur fiir Kérper und Geist

und um die Faschings- und Osterzeit ist das Fasten bei vie-
Rl;n Menschen im Land beliebt. Sei es, weil sie tiberfliissige
ilos loswerden méchten, ihrem Korper etwas Gutes tun

oder die Fastenperiode spirituell nutzen wollen. Wir haben fiir Sie

zusammengefasst, was man dabei beachten sollte und welche moder-
nen Formen es gibt.

DEFINITION

Das Fasten — vom althochdeutschen ,fasten” fiir ,,an etwas festhal-
ten“ — steht fiir eine Lebensweise, die ohne den Verzehr von fester
Nahrung iiber einen bestimmten Zeitraum auskommt. Sie wird
als Kontrast zu normalen Lebens-
und Essgewohnheiten gesehen.
Der Kérper kann sich durch die-

Fasten kann eine
echte Bereicherung
fiir Ihr Leben sein.

se ,Arbeitspause” natiirlich re-
generieren und sendet daher nur
zu Beginn ein Hungergefiihl aus,
wihrend er sich langsam an den
Zustand der Nahrungslosigkeit
gewohnt. Wihlen Sie daher einen
Zeitraum zwischen sieben und zehn
Tagen fiir Ihre Fastenkur. Dabei
gilt auch: Es sollte dabei ginzlich
auf feste Nahrung verzichtet und nur Fliissigkeit zugefiithrt wer-
den. Trinken Sie am besten (abgekochtes) Wasser ohne Kohlen-
sdure, unterstiitzende Tees aus der Apotheke und Gemiisesuppe.
AUFGEPASST: Da Sie ja nichts essen, ist ausreichendes Trinken
von mehr als zwei Litern pro Tag sehr wichtig fiir Thren Kérper!

FUR WEN IST FASTEN GEEIGNET?

Das klassische Fasten kann auf verschiedene Arten gestaltet werden:
Sei es als Wasser-, Tee- oder Null-Diit oder kurzfristig als zur Zeit
angesagtes ,Detoxing".

Wenn Sie fasten wollen, sollten Sie sich zuerst iiberlegen, wie Sie
diese Zeit am angenechmsten empfinden und die jeweilige Variante
auswihlen. Einige allgemeine Richtlinien sind zu beachten, damit
das Fasten auch wirklich zu einem positiven Erlebnis fiir Sie werden
kann: Sie sollten kérperlich gesund sein und sich die verlangte Diszi-
plin zutrauen, {iber einen gewissen Zeitraum zu Versuchungen ,,Nein®
sagen zu konnen. Fasten hat viele Vorteile fiir den Kérper: So kann es
beispielsweise entspannen, das Bindegewebe straffen, ein schoneres
Hautbild schaffen, entgiften, die Blutfettwerte verbessern und die
Gewichtsreduktion begiinstigen.

Fiir Schwangere und Stillende sowie Menschen mit Erschépfungs-
symptomen ist Fasten aber nicht geeignet. Bei bestehenden Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-Systems und bei lingeren Fastenperioden
ist eine drztliche Begleitung und Uberwachung ratsam, da so auf Ver-
inderungen in Threm Stoffwechsel reagiert werden kann. Manchmal
sprechen Menschen so positiv auf das Fasten an, dass Dauermedika-
tionen neu eingestellt werden miissen.

Sanfte Mittel, wie Basenpulver und Bittersalz, die Thnen wihrend des
Fastens helfen, zeigen und erkliren Ihnen gerne unsere Pharmazeu-
ten. Sie konnen damit Threr Verdauung beim Entgiften Gutes tun.

MODETREND ,,DETOXING“

Schon gehére? Hollywoodstars aller Altersklassen schworen derzeit
auf das ,,Detoxing®, das ihren Kérpern — so der Tenor — Vitalitit und
Energie zuriickgibt. , Detoxing” (englisch fiir ,entgiften®) unterscheidet
sich vom ,normalen® Fasten, da es auch die dufleren Lebensumstinde
einbezieht. So raten wir, den Alltag so schwermetall- und schadstoffarm
wie mdglich zu gestalten, um den Korper wihrend der Anwendung
optimal entgiften zu konnen. Entsprechende Priparate— in der fiir Sie
geeigneten Darreichungsform — unterstiitzen Thren Kérper schonend
beim Loswerden von Schadstoffen. Gleichzeitig beugen Sie damit Mii-
digkeit sowie Erschépfung vor.

Besonders im Friihling bietet uns der Gemiisemarke eine gute Moglich-
keit, mit frisch gekochter, basischer Nahrung die Zellen zu entgiften. Sie
schmeckt super und lisst sich einfach zubereiten, denn qualitativ hoch-
wertige Nahrungsmittel brauchen nicht viel Beiwerk. Und... Sie werden
sehen, wie oft Sie auf Thr frisches Aussehen angesprochen werden. Die
Haut klirt sich, die Sklera, der weifSe Teil der Augen, ist wieder strah-
lend weiff. Damit blitzen die Augen richtig und Sie sind der Blickfang
schlechthin! Wir unterstiitzen Sie gerne bei der Zusammenstellung des

fiir Sie idealen Detox-Paketes! ®

o FASTENREGELN FUR SIE

1. Verzichten Sie fiir sieben bis zehn Tage auf feste Nahrung!

2. Lassen Sie Genussprodukte (Alkohol, Nikotin, SiiRes etc.) weg!

3. ,Digital Detox“: Schalten Sie Ihr Smartphone und lhren Computer bewusst
wahrend des Fastens aus!

4. Entleeren Sie Inren Darm regelmaRig und durchspiilen Sie Ihre Nieren gut!

5. Machen Sie, was lhnen Spal macht - gehen Sie spazieren, schwimmen
oder ruhen Sie sich einmal so richtig aus!




Nase voll?

Emser” ist die Losung!

Bei akutem Schnupfen:

Die Emser® Nasendusche mit Emser Salz°®

e spiilt Bakterien und Viren aus der Nase
e |0st festsitzenden Schleim
e |dsst die Nasenschleimhaut

abschwellen
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In Ihrer Apotheke!

www.emser.eu

Emser Salz°®. Natiirliches Quellsalz aus Bad Ems. Natiirliches Heilvorkommen zur Behandlung von Katarrhen der oberen Atemwege, (akuten und chronischen

Erkrankungen des Rachens, des Kehlkopfes, der Bronchien, bei Magen- und Darmkatarrhen sowie bei Saureiiberschuss im Magen (Sodbrennen)). Emser®
Nasendusche. Medizinprodukt. Applikationshilfe zur Befeuchtung und Reinigung der Nase. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage

und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

SIEMENS & CO, D-56119 Bad Ems.
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DAS RICHTIGE MEDIKAMENT

Ein Mundabstrich sagt es [hnen personlich!

Apotheker MAG.PHARM. DR. STEFAN WEGSCHEIDER

Bessere Wirkungen, weniger Nebenwirkungen und mehr Arzneimittel-
sicherheit durch die Méglichkeiten der Pharmakogenetik: personali-
sierte Medizin auch bei Generika?

ie sind einzigartig. DAS gilt auch
S fiir Ihren Stoffwechsel. Deshalb

wirkt ein- und dasselbe Medika-
ment nicht bei allen Menschen gleich
gut. Mal entfaltet sich die volle Wirkung
schnell und zuverlissig. Schmerzen lassen
nach, der Blutdruck sinkt, Sie kénnen
wieder durchatmen. Leider ist das nicht

immer der Fall.
Ahnlich ist es bei den Nebenwirkungen — die konnen ausbleiben, aber
auch schwer ausfallen. Eben nicht alle Patienten profitieren von der
Standardtherapie.

Brustkrebspatientinnen kénnen bei der Therapie mit Tamoxifen
einen massiven Wirkungsverlust erleiden. Trotz Clopidogrel-Gabe
sind manche Patienten iiberhaupt nicht adiquat therapiert. Manche
Therapien, wie zum Beispiel die Gabe von Antidepressiva, stellen eine
besondere Herausforderung dar, da es hier sehr schwierig ist, die richtige

Dosis fiir den passenden
P Arzneistoff zu finden.
Einzelne Arzneistoffe

r “N/
"l-‘..-"l _*... |

blemfelder auf den einzelnen Patienten in die Therapieplanung mit

kénnen sogar fiir den
individuellen Patienten

gefihrlich toxisch sein.
Statt wie bisher ,he-
rumzuprobieren® ist es
nun in Osterreich erst-
mals moglich bereits
vor Therapiestart diese
Auswirkungen und Pro-

einzubeziehen.

STRATIPHARM? heifit das einzigartige und innovative Konzept,
das von der humatrix AG entwickelt wurde und 2014 den PreMediCon-
Award fiir personalisierte Medizin in Deutschland gewinnen konnte.

STRATIPHARM? ist eine pharmakogenetische Vollanalyse, die
mit einer Datenbank kombiniert ist, welche stindig aktualisierte
Informationen internationaler Studien und Richtlinien enthilt und
diese in einem entsprechenden Analyseergebnis
konkret zusammenfasst.

Durch die Einbeziehung aller
relevanten pharmakogenetischen
»  Eigenschaften eines Menschen ge-
lingt es, die Arzneimitteltherapie zu
stratifizieren, zu optimieren und da-
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mit fiir den einzelnen Patienten noch sicherer und besser wirksam
zu machen.

Ihr individuelles Stoffwechselprofil bestimmt nicht nur tiber Wir-
kung und Nebenwirkungen. Es spielt auch eine wichtige Rolle fiir die
optimale Dosis. Mal braucht es zwei Tabletten, mal reicht eben eine.

Nach der Analyse Ihres Stoffwechselprofils erhalten Sie eine Kun-
denkarte mit Threm persénlichen STRATIPHARM?®-Schliissel. Nur
damit konnen Ihr Apotheker und Thr Arzt auf Thr Stoffwechselprofil
zugreifen — und Thre Verschreibungen testen. Wenn ein Medikament
oder eine Dosierung nicht zu Ihrem Profil passt, kann mit STRATI-
PHARM? die fiir Sie ideale Lésung in Zusammenarbeit mit Threm
Arzt gefunden werden.

Diese personalisierte Uberpriifung erfolgt einmalig mittels Ab-
strich aus der Wangenschleimhaut. Mit Threm STRATIPHARM®-
Schliissel erhalten Sie anschlieflend lebenslangen Zugang zur gesam-
ten Datenbank, die aktuell {iber 300 Wirkstoffe enthilt, und laufend
aktualisiert wird.

Und eine solche mafigeschneiderte Medizin speziell fiir Sie sollte
keinen Preis kennen, denn die letztendlichen Vorteile sind unbezahl-
bar! Nach dieser kurzen Information sind Ihrerseits sicher noch viele

Fragen offen, die wir sehr gerne personlich mit Ihnen in der Apothe-
ke kliren! ®

PREISE
Laboranalyse 216 €
Wirkstoffprifung lebenslang, alle Wirkstoffe 298 €

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 [i
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LILIEN APOTHEKE UND METACHECK'

Raus aus dem Diitenwahnsinn. Was die Gene verraten.

MAG.PHARM. DR. STEFAN WEGSCHEIDER

Dank neuem Analyseverfahren endlich genieRen was zu einem passt!

‘ J icle kennen das: Man méchte ein paar Kilos abnehmen und
der Partner nimmt unfreiwillig wesentlich mehr ab als man
selber. Das liegt daran, dass die meisten Didtmethoden stan-

dardisiert, und nicht individuell sind. Allgemein herrscht zwar Ei-

nigkeit dariiber, dass man sich zum Abnehmen gesund ernihren
und ausreichend bewegen sollte, doch ist ungewiss, was das fiir einen
persdnlich bedeutet. Viele quilen sich schon seit Jahren und haben
bereits unzihlige Didtversuche hinter sich — nur der langfristige Er-
folg bleibt aus. Und dabei wiren die meisten tiberrascht, dass sie eben
nicht durch eine kohlenhydratarme Kost, sondern eventuell durch eine
erhohte Zufuhr von Kohlenhydraten und Fetten ihr Gewicht redu-
zieren kénnten. Die wohl wichtigste Erkenntnis im Didtendschungel
ist aktuell: Es gibt moglicherweise gar keine Methode, die fiir alle
Menschen Giiltigkeit besitzt. Gerade die Metabolisierung von Nihr-
stoffen ist etwas sehr Individuelles und bei keinem Menschen gleich.

@ Gesund in Seiersberg-Pirka 9
Y% _

EINE GENANALYSE ALS SCHLUSSEL

... zur personalisierten Gesundheit. Der CoGAP MetaCheck®, eine neue

Analyse-Methode der Stoffwechselgene, verrit jetzt jedem einzelnen,
ob Radfahren oder Krafttraining, Nudeln oder doch lieber Fisch die
personliche Losung zur gezielten Gewichtsreduktion bieten. Hierfiir
wird eine Probe aus einem simplen Wangenabstrich anonym auf un-
terschiedliche Veranlagungen bei der Metabolisierung der Nahrung
untersucht. Die personliche Auswertung gibt anschliefend genau an,
welchem der vier Meta-Typen man angehort und mit welchen Lebens-
mitteln und Sportarten man gezielt sein Gewicht reduzieren kann.

Das sind die vier Meta-Typen: Da gibt es den Alpha-Typ, der sich vor
allem proteinreich ernihren sollte, der Beta-Typ verstoffwechselt Prote-
ine und Fette besonders gut, Gamma-Menschen konnen Kohlenhydrate
besser verwerten und der Delta-Typ springt besonders gut auf kohlen-
hydratreiche und fetthaltige Nahrungsmittel an.

Das Ganze ist im Alltag einfach umzusetzen, da man sich dank der
genauen Auswertung endlich dem Kérper angepasst ernihrt und bewegt.

DAS WICHTIGSTE: Es gibt keine Verbote — dafiir individuelle Ernih-
rungspline, Rezeptvorschlige und Trainingsempfehlungen. Und da
sich die DNA im Laufe des Lebens nicht verindert, geniigt ein ein-
ziger Test fiir eine lebenslange individuell angepasste Ernihrung. ®
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NATURLICHE

Hilfe fiir Thre Verdauung

enn unsere Verdauung nach dem Osterwochenende nicht
g x / mehr will, dann kann das fiir den gesamten Organismus
negative Auswirkungen haben. Zudem ist es nicht not-
wendig zu leiden, da die Natur Mengen an wirksamen Heilpflanzen

bereithilt. Mit unseren Pflanzentipps kénnen Sie Magen und Darm
im Friihling schnell wieder gliicklich machen!

DIE ARTISCHOCKE

Schon im Alten Rom waren Probleme mit der Verdauung nach den oft
ausschweifenden Festen und Gelagen bekannt. Man behalf sich dann
ganz einfach mit heimischen Pflanzen des Mittelmeerraumes, zum
Beispiel der Artischocke (Cyana scolimus). Sie gehdrt zu den Korbbliit-
lern und Asterngewichsen und stammt aus Nordafrika. IThr bitterer
Geschmack riihrt von den enthaltenen Bitter- und Pflanzenstoffen
her, die verdauungsférdernd wirken.

In der Apotheke verwendet man heutzutage vor allem die Bliiten-
knospen der Blattrosette in frischer oder auch in getrockneter Form,
um die Extrakete in Kapseln, Tabletten oder in Magenbittern weiter-
geben zu kénnen. Dadurch wirke die Artischocke auch leberschiitzend,
blutzucker- sowie cholesterinsenkend und sie soll die Verkalkung
von Arterien (Arteriosklerose) verzogern. Wir raten daher, tiglich sechs
Gramm als Extrakt oder getrocknet aus der Apotheke einzunehmen.

DER ECHTE KUMMEL
Im Gegensatz zur Artischocke ist der
Echte Kiimmel (Carum carvi) aus
der Gruppe der Doldenbliitler
in Kontinentaleuropa
heimisch. Die Frucht
beziechungsweise ihr
dtherisches Ol mit

Inhaltsstoff Carvon eig-

net sich ausgezeichnet,

um den Magen zu beru-
higen. Zusitzlich kann
die nachgewiesene anti-
bakterielle wie auch krampf-

16sende Wirkung ge-

nutzt werden.

f Wichtig

) 7 fiir die
o N Zeit nach

dem Fasten: Kiimmel ist als Appetitanreger bekannt, der die Magen-
Darm-Durchblutung férdert und — in Kombination mit Fenchel und
Anis —als Teemischung aus der Apotheke Blihungen vorbeugen kann.

DIE GEWURZNELKE

Die Menschen im Alten China waren von der immergriinen Gewiirz-
nelke (Szygium aromaticum) als Gewiirz fasziniert, wihrend im Mittelalter
stirker der medizinische Nutzen (Desinfektion) im Vordergrund stand.
Heute noch ist die Gewiirznelke ein beliebtes Mittel mit schmerzstil-
lender Wirkung, Sie ist ein Entziindungshemmer, belebt und trige zur
Verdauungsforderung bei.

DER FENCHEL

Dieses Gemiise hat’s drauf: Der Fenchel (Foeniculum vulgare), den meisten
von uns gut bekannt, kann gemeinsam mit dem Kiimmel als Tee gegen
Blihungen getrunken werden und wird gerne bei Darmbeschwerden
als Arzneipflanze verwendet. Dabei ist es wichtig, nur die Samen zu
verarbeiten, da sie das dtherische Ol und die Wirkstoffe beinhalten.
Er wirke iiberdies schleimlésend, krampflindernd und bei Husten.

PFEFFERMINZ UND KAMILLE

Der erfrischende Pfefferminztee belebt, 16st Verkrampfungen und ist
bakterienhemmend. Kamillenbliiten, am besten auch als Tee, wirken
ebenso krampflosend und beruhigen den Magen.

WAS KANN MAN SONST NOCH TUN?

Daneben sind auch Leinsamen — Niheres auf Seite 3 — nicht zu ver-
gessen, die bei Verstopfung helfen. Falls Sie eine noch sanftere Be-
handlung bevorzugen, sind Schiifller-Salze (etwa die Salze Nr. 9, 16,
23) aus der Apotheke eine gute Méglichkeit Sodbrennen, Véllegefiihl

oder Magenprobleme zu bekdmpfen. In der Homgopathie vertraut

man auf die Brechnuss (Nux vomica), die Linderung fiir Beschwerden

wie Sodbrennen, Ubelkeit oder Magenschmerzen bietet. Vereinbaren

Sie am besten einen persdn- lichen Beratungstermin bei uns!

TIPP =, v,
; I

_ ORIGINAL e L e L A U B

SCHWEDENBITTER \
Als Hausspezialitit fiih- ol N
ren wir in der Apotheke :
Original Schwedenbitter, gugf N
der durch seine Bitterstoffe iy e @'
rasch Abhilfe bei Problemen 3 s et

mit der Verdauung schaf- { "

fen kann. Fiir Kinder ist

eraufgrund der Alkohol- % l
basis aber nicht geeignet. Y l." f)

Daneben stellen wir Th-

Kiimmel

nen gerne in der Apothe-
ke individuell auf Sie abge-
stimmte Komplettpakete
nach Thren Bediirfnissen
zusammen. Wir freuen uns
aufThren Friihlingsbesuch
bei uns! ®




Himmlisch entspannt

mit dem bewdhrten
t-Extrakt

PAS 170213 Apothecum

pflanzlich,
Passionsblumenkrau

PASSEDAN®

Mit der sanften Wirkung von Passedan®-Tropfen fuhlen Sie sich
am Tag ruhiger und entspannter und kénnen dadurch auch

abends besser einschlafen.  , A
Befreien Sie sich von lhrer Unruhe - Tag und Nacht! www.passedan.at
austroplant

Die Anwendung dieses fraditionellen pflanzlichen Arzneimittels bei nervéser Unruhe und bei Einschlafstérungen beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung. Q
*Quelle: Insight Health, Hypnotika & Sedative NO5b, Jan, 2017.
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neue Lebensqualitit bedeuten, da man wieder mehr von der Welt ei-

w U N D E R M ITTM M B? mehr so regen Kontakt zu ihren Mitmenschen haben, kann der Sport

Gesund Biken im Fruhhng

er Frithling ladt zu einer ausgedehnten Biketour ein. Wir
D verraten Thnen, was Sie beachten sollten und wie Sie und
Thr ,Radl* fit bleiben! In Osterreich besitzen rund 75 Pro-
zent der Haushalte mindestens ein Fahrrad. Besonders im Friihling
eignen sich Witterung und die Temperaturen ideal fiir Ausfahrten in
die nahe und auch weitere Umgebung, um Freunde zu treffen oder
entspannt zu relaxen. Gesundheitliche Vorteile gibt es viele:
@ Schonung der Gelenke bei gleichzeitiger Bewegung
@ Effektive Fett- und Kalorienverbrennung
@ Beanspruchung der Schulter-Arm-, Rumpf- und Beinmuskulatur
@ die Chance, auch psychisch abschalten zu kénnen
@ Optimales Training fiir Ihr Herz-Kreislauf-System
Das sind nur einige der unzihligen ,Benefits“ des Radfahrens. Ins-
besondere die Moglichkeit zu entspannen ist fiir viele heutzutage ein
Anreiz, mit dem ,Drahtesel“ eine Runde zu drehen. Ganz nebenbei
macht diese Art der Fortbewegung der Umwelt aufgrund ihrer Schad-
stofflosigkeit eine Freude. Haben Sie jetzt auch Lust bekommen?

SERVICE FUR MENSCH UND MASCHINE

Doch anstatt einfach aufzusteigen und loszubrausen ist es vor dem
Start zuerst sinnvoll, sowohl Rad als auch Mensch einmal ordentlich
durchzuchecken: Neben einem technischen Service sollte man Fehl-
haltungen aufgrund einer falschen Sitzhdhe sowie ein ambitioniert
gewihltes Programm oder Tempo méglichst rasch korrigieren. Das
kommt nicht nur IThnen und IThrer Gesundheit entgegen, sondern be-
wahrt auch die Freude am Fahren selbst, denn seien wir ehrlich: Wer
treibt schon gerne Sport, wenn dieser bald zur Qual wird?!

Ein weiterer Pluspunkt ist die Breitenwirkung des ,,Radelns®: Ob
GrofSmutter, Enkerl oder der sportbewusste Manager Mitte Vierzig
— fiir sie alle kann das Radfahren Méglichkeiten der kérperlichen Ak-
tivitdt bieten. Nicht zu vergessen ist, dass man mit dem Rad Ausfliige
unternehmen kann — fiir Menschen, die selten verreisen oder nicht

genstindig entdeckt, ohne auf ein Auto oder die Familie angewiesen
zu sein. Wie toll ist es da, den Fahrtwind in den Haaren zu spiiren
und die blithende Landschaft an sich vorbeiziehen zu sehen, horen
und zu riechen! Sollte man dabei Gesellschaft wiinschen, bietet eine
gemeinsame Fahrt Gelegenheit zu tratschen und etwas mit Gleichge-
sinnten an der frischen Luft zu unternehmen. Auch fiir Familien mit
Kindern wirmstens zu empfehlen!

Dazu kommit, dass die Gelenke geschont werden und Fett verbrannt
wird. Altere Menschen, die aufgrund von Knieproblemen und Uber-
gewicht wenig Sport machen kénnen, sind also beim Radfahren gut
aufgehoben.

Um Thren Gelenken nach der Bewegung Regeneration bieten zu
konnen, sollten Sie auf Sportsalben aus der Apotheke zuriickgreifen. Die
kiihlende und entspannende oder wirmende Wirkung ldsst die An-
strengungen Thres Ausflugs rasch in den Hintergrund treten. Lassen
Sie sich dazu in der Apotheke beraten. Natiirliche Zeolithergénzungen, die
Thren Kérper von innen reinigen, aufbauen und Lactat verringern, sind
auflerdem sinnvoll fiir alle, die 6fter eine Tour fahren wollen. Kraft,
Ausdauer und Wohlbefinden lassen sich damit steigern.

Fiir geistig stark geforderte Berufsgruppen ist das ,Radeln® sehr zu
empfehlen: Die rhythmische Bewegung unterstiitzt die Entspannung
und kann helfen, wieder einen klaren Kopf zu bekommen.

SANFT, ABER STETIG!
Gehen Sie es aber langsam an: Wihrend des Fahrens ist es wichtig,
dass Sie moderat beginnen und sich langsam steigern. Dazu kénnen
Sie Trittfrequenz, Gang und Geschwindigkeit an Thre Tagesform an-
passen. TIPP: Am besten immer mit leichtem Gang starten, um sich
nicht unnétig abzukidmpfen! Auflerdem sollte ein elektrolythaltiges
Getrink, das uns hilft die durch Schwitzen verlorene Fliissigkeit zu
ersetzen, immer dabei sein. Als Erginzung dazu sind auch Magnesium-
granulat-,Shots” aus der Apotheke optimal geeignet, Thre Energie- und
Kraftspeicher nach der Aktivitit zuverlissig aufzufiillen.

Starten Sie stets ohne Druck, aber mit Disziplin und erhéhen Sie
Ihr Pensum schrittweise. Das hilft Thnen, tatsichlich regelmifSig zu
fahren und langfristig dabeizubleiben. Man kann bei Bedarf auch auf

Al

PROTECT YOUR BRAIN: Fahren Sie mit ,Kopfchen® und tragen Sie immer
einen passenden Helm!

TAKE IT EASY: lockeres Fahren mit kleinem Gang bei 90 bis 100 Umdre-
hungen pro Minute; acht Kalorien pro Minute werden verbrannt - das ist die
ideale Trittfrequenz!

KEEP GOING: 60 bis 70 Prozent der maximalen Herzfrequenz stellen den
perfekten Wert fiir die Fettverbrennung dar!

SLOW DOWN: Gemaéchliches Ausfahren zum Schluss sorgt fiir optimales He-
runterkommen nach einer anstrengenden Tour.

WICHTIG FUR ,,PEDALRITTER“ ALLER ART

verschiedenste Apps zur Organisation seiner Touren zuriickgreifen. Das
kann motivierend wirken und es dem einzelnen erméglichen, seine
Werte und gefahrenen Kilometer auf dem Smartphone einzusehen.

In diesem Sinne wiinschen wir Thnen eine gute (unfallfreie) Fahrt! ®
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ENZYME

Apothekerin MAG.PHARM.DR. KARIN KAINZ

nzyme sind die ,, Katalysatoren® des Lebens. Ohne die Existenz
Evon Enzymen hitten wir auf unserem Planeten eine Land-

schaft ohne Pflanzen, ohne Tiere, ohne Menschen, es wiirde
aussehen wie am Mond.

Bei korperlicher Uberlastung, bei Stress, im Alter (ilter als 40 Jah-
re), aber auch bei Krankheiten kann es zu Enzymmangelsymptomen
kommen. Diese fithren schnell zu einer Abnahme der Leistungsfi-
higkeit, zu weniger Lebensqualitit oder gar dazu, dass eine akute Er-
krankung zu einer chronischen
werden kann.

Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass der junge menschliche
Kérper (jiinger als 30 Jahre) ge-
niigend Enzyme als Immunre-
gulatoren besitzt. Befindet sich
der Kérper in einer immunolo-

gischen Krisenzeit (z.B. Sport-

verletzung, starker Infekt, akute

oder chronische Entziindungen), so bewirken diese im Kérper vor-
handenen bzw. von auf8en zugefiihrten Enzyme eine schnellere Einlei-
tung der Heilung sowie einen schnelleren und optimalen Ablauf von
Entziindungen. Ab dem 40. Lebensjahr stelle der menschliche Korper
altersbedingt weniger Enzyme her. Dies fiihrt, gerade bei dlteren Pa-
tienten, zu den gefiirchteten chronisch entziindlichen Erkrankungen
wie z.B. Rheuma, Arthritis oder Riickenschmerzen.

WAS KANN MAN GEGEN EINEN ENZYMMANGEL TUN?

Prinzipiell ist der leistungsfihige, entgiftete, trainierte und rohkostreich

somussa

A

ernihrte Kérper besser in der Lage, immunologisch leistungsfi-
hig zu bleiben als der eher ungesund ernihrte Kérper sowie auch
der Korper von Rauchern. Enzyme kdnnen sowohl bei akuten
als auch bei chronischen Erkrankungen eingenommen werden.

Beispiele fiir eine AKUTE Anwendung wiren Erkiltungen und grippale
Infekte, Sportverletzungen (auch Muskelkater) sowie zur Wundheilung
nach Operationen bzw. Zahnextraktionen. Beispiele fiir eine CHRO-
NISCHE Anwendung wiren chronische Entziindungen wie Rheuma,
Arthritis, Multiple Sklerose, weiters bei lingerer Einnahme von Me-
dikamenten sowie zum Aufbau und zur Stirkung des Immunsystems.

WIE SCHAUT EINE ENZYMTHERAPIE AUS?
Die Dosierung richtet sich danach, ob man eine akute oder eine chro-
nische Erkrankung therapieren méchte.

Bei akuten Situationen (z.B. Verletzungen, Infekte) gibt
man Enzyme kurzfristig fiir ein bis zwei Wochen in héherer
Dosierung (1 - 2 Tagesdosen).

Handelt es sich um eine chronische Erkrankung, sollte man
Enzyme lingerfristig (drei bis sechs Monate) in niedriger bis
normaler Dosierung (1/2 - 1 Tagesdosis) einnehmen.

WAS IST UNBEDINGT ZU BEACHTEN?

Sehr wichtig ist, dass sie auf keinen Fall mit Nahrung ein-
genommen werden. Die Tagesdosis sollte auf zwei Gaben aufgeteilt
werden und entweder eine Stunde vor oder drei Stunden nach dem
Essen eingenommen werden.

Die Einnahme sollte auch mit einer entsprechenden Menge Was-
ser (mindestens 0,3 Liter) erfolgen. Die gleichzeitige Einnahme mit
Nahrung kénnte unerwiinschte Nebenwirkungen wie Blihungen
oder Magen-/Darmkriampfe hervorrufen. Fiir Menschen mit hoher
korperlicher oder beruflicher Belastung empfiehlt sich eine vorbeu-
gende, niedrig dosierte Gabe von Enzymen — wir beraten Sie dazu
gerne personlich in unserer Apotheke! ®
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FRUHJAHRSMUDIGKEIT

Entgiften mit der Kraft der Kriuter

| \ N

W

ie kalte Zeit des Jahres neigt sich endlich dem Ende zu und

D wir diirfen uns iiber das bevorstehende Frithjahr freuen. Die

Natur erwacht aus ihrem Winterschlaf. Doch anstatt das Gefiihl zu

Sonne scheint linger, die Végel zwitschern wieder und die

haben, Bdume ausreif§en zu kénnen, fithlen wir uns schlapp, miide

und antriebslos. Die Frithjahrsmiidigkeit hat uns fest im Griff. Doch

warum ist das so? Im Winter verlangsamt sich der Biorhythmus, im

Frithjahr hingegen wird er stimuliert. Wenn die Tage wieder linger
werden und das Thermometer hohere Temperaturen anzeigt, muss

sich der Stoffwechsel erneut anpassen. Unser Kérper ist fiir jede Un-
terstiitzung dankbar, die er wihrend dieser Umstellungsphase bekom-
men kann. Neben Bewegung und gesunder Ernihrung kann eine

Entgiftungskur hilfreich sein. So unterstiitzen pflanzliche, Tibetische

Rezepturen wie PADMA Hepaten bei der natiirlichen Entgiftung des

menschlichen Organismus.

SICH SELBST ETWAS GUTES TUN

Wenn die warme Jahreszeit langsam Einzug in unser Land hilt, steigt
bei vielen automatisch die Motivation, den Kérper fit fiir den bevor-
stehenden Frithling zu machen. Es ist die richtige Zeit, um den Or-
ganismus ,.zu entriimpeln” und sich selbst etwas Gutes zu tun. Nur
was tun? Die neueste Diit ausprobieren oder gleich vollstindig auf
feste Nahrung verzichten? Schwung in den Kérper bringen und den
Stoffwechsel zu unterstiitzen, das geht auch einfacher, indem man
zum Beispiel die Leberfunktion anregt.

Die Leber ist ein wichtiges Organ, das eine zentrale Rolle in unserem
Stoffwechsel spielt. Sie ist unter anderem an der Verarbeitung und
Speicherung von Nihrstoffen sowie am Abbau und der Ausscheidung
von Giftstoffen beteiligt.

b Ly
R

WAS DIE MUDE LEBER MUNTER MACHT

Funktioniert die Leber nicht mehr richtig, hat dies schwerwiegende

Konsequenzen fiir unseren gesamten Kérper: Abgeschlagenheit, Ap-
petitlosigkeit, Blihungen und diffuse Verdauungsstérungen kénnen

auf eine schwache Leberfunktion hindeuten. Eine ungiinstige Er-
nihrung, vor allem tibermifSiger Konsum von Alkohol, frittierte und

fettige Speisen, zu viel Zucker (auch Fruchtzucker) sowie geistige und

korperliche Uberanstrengung kénnen die Funktion der Leber negativ

beeinflussen. Daher ist es wichtig, auf seine Leber zu schauen, damit sie

gesund bleibt. Die Tibetische Konstitutionslehre kann hier auf sanfte

und natiirliche Weise mit Krdutermischungen einen wertvollen Bei-
trag leisten, um die Leber nach der Winterpause in Schwung zu halten.

,FRUHJAHRSFIT“: PADMA HEPATEN UNTERSTUTZT DIE LEBER

,Vor allem im Friithling und Herbst ist der Organismus durch die
Stoffwechselumstellungen aufgrund der verinderten Jahreszeiten
besonderen Belastungen ausgesetzt®, erklire Dr. Herbert Schwabl,
Forschungsleiter der Schweizer PADMA AG. Es empfichle sich ge-
rade jetzt nach dem Winter, die Leber zu unterstiitzen und somit zur
Entgiftung und Reinigung des Kérpers beizutragen. Natiirliche Un-
terstiitzung aus der Kraft der Natur findet man im rein pflanzlichen

Nahrungserginzungsmictel PADMA Hepaten. Die abgestimmute tibe-
tische Krauterformel unterstiitzt die Leber, ihre Reinigungsfunktion
und ihre Regenerationsfihigkeit. PADMA Hepaten enthilt unter an-
derem Bestandteile der Myrobalane, der heiligen Frucht der Tibeter.
Die Myrobalane trigt zum Erhalt der normalen Leberfunktion bei.
Um der Friihjahrsmidigkeit vorzubeugen und sich rundum wohl zu
fiihlen, sind aber auch eine bewusste Ernihrung, kérperliche Aktivitit £
und Stressabbau gefragt. ®

PA-HEP-0217-08
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MAN(N) PFLEGT SICH

.. wie es Frauen gefallt!

Sind Sie

ein gepflegter Typ?

icht nur die Natur erwacht aus dem Winterschlaf, sondern

‘ \ ‘ auch unsere Haut. Das gilt gleichermaflen fiir Frauen wie

fiir Manner. Und seit es eigene Produktlinien fiir die Herren

der Schopfung gibt, ist die Pflege nicht mehr nur Frauensache. Wir

bieten Thnen unzihlige Moglichkeiten fiir gepflegte Manner — nicht
nur im Frithling ;)!

Ob es sich um reinigende Gesichtswisser, Peelings oder Pflegecremes
handelt: Durch prominente Sportler und Film- wie Fernsehstars wird
ein neues Rollen- und Erscheinungsbild vermittelt, das sich nicht nur
iiber die Taten, sondern auch iiber den Look definiert. Natiirlich wird
sehr auf die Wirksamkeit der Produkte geachtet, denn man(n) will
sich ja gut fiihlen!

GEPFLEGT DURCHS LEBEN

Dabei kommt es aber immer auch auf das Alter und den Lebensstil an:
Ist man mit ibermif8igem Stress oder unzureichendem Schlaf kon-
frontiert, steckt das der Korper in jungen Jahren leichter weg. Auch
die Pflege variiert, da junge Haut in der Pubertit sehr stark iiberschiis-
sigen Talg absondert und Pickel wie Mitesser ausbildet, wihrend reifere
Haut hingegen diinner ist und zu Faltenbildung neigt. Sie trocknet
mit zunechmendem Alter rascher aus und verliert an Elastizitit, da
die Feuchtigkeit nicht mehr so effizient gespeichert werden kann.
Die Oberhaut (Epidermis) wird durch die UV-Strahlung beansprucht,
wihrend die Talgbildung mit der Zeit abnimmt.

IHRE HAUT ALS SPIEGEL DER SEELE

Dermatologisch verhilt sich die Haut von Minnern auflerdem anders,
da beispielsweise Poren sichtbarer zutage treten. Gemeinsam ist aber
Frauen und Minnern: Ein frisches, vitales Hautbild ohne Unreinheiten
ist fiir die Ausstrahlung ebenso wichtig wie das gelungene Haarsty-
ling und die trainierte, gebraunte Figur. Besondere Aufmerksambkeit
wird natiirlich dem Gesicht geschenkt, da sich die Spuren ungesunder
Lebensweise oder hormonellen Ungleichgewichts zuerst dort zeigen.

Fiir die besonders pflegebediirftige Haut mit Akne bieten wir abge-
stimmte Produkte, die Pickel wirkungsvoll bekimpfen, Feuchtigkeit
spenden und das Hautbild nachhaltig verbessern.

REINIGENDES MORGENRITUAL FUR ALLE MANNER
Benutzen Sie ein belebendes Waschgel, das bei tiglicher Anwendung
zuverlissig tiberschiissigen Talg entfernt und wie ein Peeling wirke.
Auflerdem werden Augenringe mit Pflegestiften und -masken effektiv
behandelt. Gegen unliebsame Filtchen verwendet man(n) Produkete,
die straffen und fiir ein tolles Hautgefiihl sorgen.
Vertrauen Sie auf die Beratung unserer Kosmetikspezialisten. Die

Apothekenkosmetik hat den Vorteil, garantiert parfumfreie und op-
timal hautvertrigliche Produkte anzubieten!

NACH DER RASUR IST VOR DER RASUR

Nach der Rasur ist die Haut gereizt und besonders sorgfiltig zu be-
handeln. Daher gehért ein pflegendes und feuchtigkeitsspendendes
Hautgel mittlerweile zum Standardrepertoire im Minnerbad.

Unser Vorschlag fiir [hr Aussehen: Eine Finger-Massage hilft der
Haut um die Augen beim Lymphfluss und der Durchblutung des Ge-
webes. Klopfen Sie dazu mehrmals tiglich leicht mit den Fingerspitzen
die Region unter und iiber den Augenhéhlen ab.

Mit Saunabesuchen helfen Sie Ihrem Kérper tiber das Schwitzen
Giftstoffe auszuscheiden. Probieren Sie dazu unsere Auswahl an Sau-
nadlen — anregend oder beruhigend — und fiirs Duschen danach ent-
spannende Lotionen, um den Frithling bewusst mit allen Sinnen
erleben zu kénnen!

Also, liebe Minner: Gepflegt zu sein gehort heute ganz einfach dazu!
Seien Sie offen fiir Ideen und Tipps rund um Ihr Wohlbefinden und
probieren Sie ruhig etwas Neues aus! Trauen Sie sich und besuchen
Sie uns in der Apotheke, bestimmt ist auch etwas fiir Sie dabei! Denn

Power-Sport: Betreiben Sie mindestens dreimal pro Woche fiir jeweils
mindestens eine Stunde Ausdauersport (Biken, Laufen, Walken) und gehen
Sie ab und zu ins Fitnessstudio, um Ihre Muskeln moderat zu trainieren. Das
verbessert die Herz-Kreislauf-Gesundheit, hilft den Gelenken und entspannt
Sie fiir neue (berufliche) Herausforderungen.

Thre Pflege ist auch unsere Angelegenheit! ®

APOTHEKERTIPP fiir Wohlbefinden, das man sieht ...

Power-Nap: Gonnen Sie sich bei einem kurzen (Mittags-)Schlafchen 15
Minuten Ruhe und Entspannung. So kann sich Ihr Kérper regenerieren und
neue Kréfte tanken.

Power-Food: Erndhren Sie sich ausgewogen und bewusst. So konnen
Energielieferanten wie Schwarzbeeren, Brokkoli, Olivendl, Lachs oder auch
dunkle Schokolade (in MaBen genossen) Ihren Stoffwechsel nachhaltig
fordern. Ergédnzend sollten Sie Inrem Kdrper zum Beispiel mit Coenzym Q10
einen zusatzlichen Kick geben!
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