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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
ergibt sich 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. Osteoporose,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes) und sogenannter Alltags-
beschwerden wie zum Beispiel unreine Haut, Haarausfall, Sodbrennen,
Antriebslosigkeit und Miidigkeit liegt hdufig in einer Dysbalance im

Siure-Basen-Haushalt begriindet. Die moderne Ernihrung ist geprigt

von hochkalorischen, eiweifSreichen Lebensmitteln, die zugleich arm

an Mikronihrstoffen sind. Bei der Metabolisierung dieser Nahrung

entsteht ein Ubermaf an sauren Stoffwechselprodukten, einerseits

durch die hohe Eiweif§- und Zuckerlast, andererseits aufgrund von

Vitaminmingeln. Zusitzlich mangelt es an basischen Elektrolyten
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zur Neutralisierung der Sduren. Stress und Bewegungsarmut, aber
auch tibermiflige korperliche Aktivitit, tragen zu einer Ubersiue-

rung des Organismus bei. Eine schleichende Verschlechterung der
Lebensqualitit 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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ENTGIFTUN

im Friithling mit der Natur

ie mochten gereinigt in den Frithling starten? Kein Problem!
Mit unseren Apothekenkriutern und Tips von den Apothekern

konnen Sie den Friihling entschlacke, unbeschwert und gesund
genieflen. Frithjahrsmiidigkeit, schwere Muskeln und Gelenke kon-
nen Sie damit vergessen!

Unser Kérper muss sich auf die neue Jahreszeit einstellen und Haut,
Verdauungssystem und Stimmung von der schweren Herbst- und
Winterzeit auf den frischen, leichten, blithenden und hellen Frithling
einstimmen. Und das kann er am besten mit natiirlicher Unterstiit-
zung nach einer Detox (Entgiftungs)-Kur, die im Idealfall drei bis vier
Wochen dauern sollte. Erndhrung, Bewegung und die Unterstiitzung
der Pflanzen bringen den Erfolg.

DIE ERNAHRUNG
Schweres Essen, Alkohol und wenig Bewegung machen dem Bauch am
Beginn des Jahres zu schaffen. HeifSt erster Punkt, den wir umstellen
miissen, ist die Erndhrung. Weg von Milch- und Fleischprodukten und
Fett zu leichterer, basischer Kost wie Kriutersuppen sowie viel Gemiise
— bevorzugt mit Bitterstoffen, wie Chicorée, Radicchio, Artischocken
und grofen Mengen an abgekochtem, warmen Wasser oder leichten
sogenannten blonden Tees. Um die Trigheit des Systems anzustof3en
ist die Einnahme von Bittersalz in der Frith auf niichternen Magen
super. Basenpulver unterstiitzt die Reinigung und Mineralerden hel-
fen geloste Ablagerungen abzutransportieren
Flohsamen (Psyllium) sind fiir gesunde Menschen ein gut geeignetes
pflanzliches Abfiihrmittel. Flohsamenschalen quellen im Darm auf,
binden dabei Wasser und vergréfiern so das Stuhlvolumen. Sie dienen
im Rahmen der Darmreinigung zur Lockerung von Ablagerungen

A

im Verdauungssystem sowie zur Losung von /
Toxinen und Stoffwechselabfallprodukten. /

Thren Namen verdanken sie iibrigens ihrem ¥
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Aussehen: Sie sind den Flohen sehr dhnlich..
Pl

DIE BEWEGUNG IM N

Zwei Fliegen mit einem Schlag: Fehlt das ,,Sonnenvitamin” D, fithlen
wir uns miide und antriebslos. Ein wenig Sonneneinstrahlung — 20
Minuten tiglich — und es startet die ,hauseigene” Produktion. Der
Frithling unterstiitzt Sie dabei: Sind die Tage linger, ist es einfacher,
vor oder nach der Arbeit noch etwas Licht zu tanken. Der Spazier-
gang an der Luft niitzt gleich zweifach: Sie bewegen sich und regen
die korpereigene Vitamin-D-Produktion an.

DIE NATUR HILFT

Heute wird altes Wissen neu aufbereitet. Die Heilmittelforschung be-
schiftigt sich wieder vermehrt mit biologischen Inhaltsstoffen und ihren
Anwendungsgebieten. Das Ergebnis ist die sogenannte Phytotherapie
— eine eigene Sparte fiir pflanzliche Arzneimittel. In der Tabelle haben
wir einen Ausschnitt der fiir den Frithling passenden Heilkriutern in
Apothekenqualitit mit der jeweiligen Wirkweise angefiihrt.

BRENNNESSEL. Sie kdnnen Sie entweder frisch als kostlichen Salat oder
getrocknet als Tee nutzen. Sie unterstitzt hervorrragend den Stoffwechsel,
indem sie beim Entschlacken hilft und Giftstoffe beseitigt. Brennnesselblat-
ter regen Leber, Galle und sogar die Bauchspeicheldriise an. Uber die Niere
fordert sie die Entgiftung. Sie wirkt durchblutungsfordernd, blutdrucksen-
kend, entziindungshemmend und entwassernd. Als Badezusatz fordert sie
die Durchblutung und mindert Allergien der Haut. Lemongras-0l gibt dem
Bad noch ein frisches Aroma.

FENCHEL. Er wirkt verdauungsfordernd, entblahend, harntreibend und krampf-
I6send.

KLETTENWURZEL. Sie wirkt antioxidativ und hilft somit dabei, die Zellen des
Korpers, insbesondere die Leberzellen, vor Zerstorung durch freie Radikale
zu schiitzen.

KURKUMA. Kurkuma regt die Leber dazu an, vermehrt Gallenséuren auszu-
scheiden, die unerl&sslich sind fir den Fettabbau. Es hilft Blahungen und Vol-
legefiihl zu reduzieren. Antioxidative Wirkung. Es unterstitzt auRerdem beim
Reizdarmsyndrom, bei Colitis ulcerosa, Morbus Crohn und Arthrose.

SCHAFGARBE. Sie 16st Krampfzustande in Magen und Darm, wirkt bei
Regelbeschwerden und fordert den Gallefluss.

SPITZWEGERICH. Das Reinigen der Haut, des Blutes und des Gewebes sowie
eine blutbildende Wirkung machen ihn zu einem echten Frihlings-Must-Have
aus unserem Pflanzensortiment!

ZISTROSE. Gesundheit, die bliiht. Sie gilt als anregend, antibakteriell, antivi-
ral, entziindungshemmend, pilzhemmend, schleimlésend und tonisierend. Sie
soll auch in der Lage sein, das Immunsystem zu starken und freie Radikale
zu neutralisieren. Damit gehort sie unbedingt ins Friihlings-Detox-Programm.

In der Apotheke kénnen Sie unsere ausgebildeten Mitarbeiter iiber In-
haltsstoffe und Anwendungsgebiete von Kriutern und Naturprodukten
beraten sowie auch gerne iiber die genaue Wirkungsweise aufkliren. Ma-
chen Sie den Versuch und profitieren Sie von der Kraft der puren Natur!
Probieren Sie zum Beispiel eine fiir Thre Bediirfnisse zusammengestellte
Teemischung — vor Ort gemischt durch unsere Pharmazeuten! Und als
Draufgabe gibt es auf der APOTHECUMplus-Scite das Rezept fiir eine kost-
liche Detox-Suppe sowie eine Liste der stirksten Detox-Lebensmittel! ®
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

des einfachen Lebens

Apotheker MAG.PHARM.DR. STEFAN WEGSCHEIDER

ir wiinschen uns so lange

wie méglich gesund, fit und

jung zu bleiben. Dazu miissen
wir allerdings auch entsprechend leben.
Maglichst frith braucht es die Einsiche,
dass dazu ein bewusster und einfacher
Lebensstil gehort. Versuchte Motiva-
tion durch Partner, Arzt oder Freunde

werden oft nicht angenommen. Ist die

eigene Motivation gefunden, steht die Umsetzung der persénlichen

Ziele als nichste Herausforderung an. Die Betreuung durch Fachleute

zum Beispiel beim Thema Gewichtsreduktion, Blutdruck- oder Cho-
lesterinsenkung ist erforderlich, um auf Dauer einen erfreulichen und

gesunden Erfolg zu erreichen. Unsere Apotheker freuen sich, Sie dabei

unterstiitzen zu konnen. Am besten vereinbaren Sie gleich einen Termin!

MEINE PERSONLICHE LISTE

Um Sie ein bisserl einzustimmen auf ein einfacheres und gesiinderes
Leben, habe ich meine persénliche Liste fiir das Jahr 2018 aufgeschrie-
ben. Von allem weniger ist auch weniger Stress. Dafiir mehr Zeit und
mehr Ruhe. Oft achten wir aufgrund unseres Arbeitspensums zu we-
nig darauf, was uns wirklich gut tut.

Ich selbst habe einfach damit angefangen meine Wohnung auszu-
misten. Man l6st sich von Dingen, was eine unglaubliche Befreiung
mit sich bringt. Und weil das eine eben zum anderen fiihrt, gibt es
inzwischen eine Reihe von Erkenntnissen, die mein Leben heute und
morgen leichter machen werden. Nehmen Sie sich fiir sich das, was
Sie brauchen kénnen:

Erkenntnis 1: Kaufen Sie nur Sachen, die Sie echt brauchen. Schrei-
ben Sie eine Liste mit Ihren Wiinschen. Sind diese nach zwei bis drei
Monaten noch immer auf der Liste — entscheiden Sie erneut. Kosten-
intensive Neuanschaffungen sollten linger (> fiinf Monate) iiberdacht
werden, bevor Sie wirklich zuschlagen. Oder noch besser: Vergessen
Sie die neue Markise und machen Sie lieber einen kleinen Trip an
einen unserer schonen osterreichischen Seen. Fortsetzung auf der
APOTHECUMplus-Seite (www.apothecum.at/plus.html). ®

DOSIERUNG VON KRAUTERTEE

: Fir eine Tasse Tee von getrockneten Arzneikrdutern reicht eine Menge,
wie man sie leicht mit dem Daumen und zwei Fingern nehmen kann. Das
¢ giefit man im Normalfall mit % Liter kochendem Wasser auf und deckt
es zu, damit sich die atherischen Ole nicht verfliichtigen. Den Tee zehn
¢ Minuten ziehen lassen. Grammangaben konnen irrefiihrend sein, weil die
verschiedenen Sorten sehr unterschiedlich viel wiegen.
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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.

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

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)
9.,19.,29. Méarz, 8., 18.,28. April, 8., 18.,28. Mai 2018
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DER FRUHLING KOMMT

Blumen Fischer in Pirka stellt sich vor

eine der schénsten Zeiten im Jahr. Der Trend geht immer mehr
in Richtung Nachhaltigkeit, das heifSt Schnittblumen wie Ro-
sen, Gerbera, Alstromerien und auch Lilien werden von uns das ganze
Jahr lang vor Ort produziert. Saisonell auch Tulpen, Sonnenblumen

F iir Silvia Fischer und ihr Team ist die Pflanzzeit im Friihling

sowie Gemiise, hier haben wir den ganzen Sommer Paprika, Tomaten,

Chilis und ab dem Jahr 2018 auch Gurken. Natiirlich wird bei uns

nachhaltig produziert, wir verwenden das Wasser mehrmals, Schid-

linge werden mit Niitzlingen bekdmpft und auch Pflanzenstirkung

ist bei uns ein grofles Thema geworden.

Balkonblumen werden ebenfalls in der Girtnerei Fischer selbst ge-

zogen, was man dann auch in den Sommermonaten an der Qualitit
erkennen kann.

Die Girtner bei Blumen Fischer

beraten Sie gerne tiber die richtigen

9 ’ und idealen Bedingungen, welche
die Pflanzen benétigen, um in voller
Balkon- und Pracht zu gedeihen.

Sommerblumen sind Da die Balkonsaison beinahe
ein grofles zeitgleich startet, sind Ba!kon— und
Sommerblumen auch ein grofles
MUttertagSthema' Thema zum Muttertag. Fast jede
Mutter freut sich iiber einen son-
nigen Blumengruf}, den man den
ganzen Sommer iiber betrachten kann.
Silvia Fischer und das Blumen Fischer Team freut sich schon jetzt
Sie zu Muttertag sowie zur Eréffnung der Balkonsaison begriifien zu

diirfen. ®

BLUMEN FISCHER

8054 Pirka, Premstatterstrae 50

T 0316/28 15 82
F 0316/28 1582 4
E blumen.fischer@aon.at

Unsere Offnungszeiten
Montag - Freitag 730 bis 1800 Uhr
Samstag 730 bis 1490 Uhr
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PERSONALISIERTE MEDIKATION

Modernes und einzigartiges Service in der Apotheke

w

eder Mensch istanders — und einzigartig. Ihre Apotheke feiert Thre

Einzigartigkeit: Bei uns bekommen Sie ganz persénlich mafige-

schneiderte Services, die Sie wirklich brauchen und die NUR zu
Thnen personlich passen!

Stellen Sie sich vor, Sie sind krank und brauchen ein Medikament.
Es ist fiir Sie optimal vertriglich und wirksam, kommt méglichst
ohne unnétige Nebenwirkungen aus. Ferne Zukunftmusik? — Nein,
muss nicht sein. Wir haben in der Apotheke dafiir einiges zu bieten.

PERSONALISIERTE ARZNEIMITTEL GANZ PERSONLICH

Sie haben besondere Bediirfnisse fiir Thre Haut und Ihr Arzt verschreibt
Thnen ein Rezept fiir eine handgefertigte Salbe aus der Apotheke? Das
nennt sich magistrale Zubereitung.
Die industriell gefertigten Pri-
parate sind zwar sehr gut, aber

%9

Besondere
Wirkstoffkombinationen
sind kein Thema.

eben nicht immer genau das, was
man braucht.

Unter einer magistralen Zu-
bereitung versteht man die Ein-
zelanfertigung in der Apotheke
aufgrund einer drztlichen Ver-
schreibung. Diese individuell
hergestellten Arzneimittel ge-
winnen an Bedeutung, denn die magistrale Rezeptur geht auf die
héchstpersonlichen Bediirfnisse des Patienten ein. Wenn ein Patient
zum Beispiel ein Konservierungsmittel nicht vertrigt, dann entfaltet
der Apotheker sein pharmazeutisches Kénnen und stellt die Salbe oder
die Tropfen ohne Konservierungsmittel her. Weitere Vorteile einer ma-
gistralen Rezeptur liegen in der Méglichkeit, bestimmte Wirkstoffe
zu kombinieren. Auch individuelle Dosierungen fiir alle Altersklas-
sen kann der Apotheker so herstellen. Ebenso spezielle Arzneiformen,
beispielsweise Zipfchen statt Tabletten.

Magistrale Zubereitungen kommen laufend fiir unsere Kunden zum
Einsatz. Sie stellen die Kernkompetenz von Apothekern dar. Am hiu-
figsten werden magistrale Rezepturen bei Hautkrankheiten eingesetzt —
dort machen sie rund 40 Prozent der Verschreibungen aus. Tendenz

steigend! Auch Augentropfen oder -salben werden hiufig frisch in
der Apotheke hergestellt. Osterreich ist bei dieser Apothekenleistung
tibrigens fithrend in Europa.

Eine magistrale Zubereitung stellt an Arzt und Apotheker grofle
Anforderungen. So kann ein Wirkstoff je nach Dosis anders wirken;
mehrere Wirkstoffe kdnnen sich gegenseitig beeinflussen und dann
andere als die erwiinschten Wirkungen zeigen. Dariiber miissen die
Apotheker natiirlich Bescheid wissen. Der Apotheker ist auch verpflich-
tet, die vom Arzt auf dem Rezept zusammengestellten Dosierungen
zu iiberpriifen und gegebenenfalls richtig zu stellen.

DER EINZELNE IM BLICKFELD

Wir in der Apotheke wissen: Jeder Mensch ist anders und braucht un-
terschiedliche Hilfen beim Gesundwerden. Die Personalisierte Medizin
setzt genau hier an: Indem sie nicht eine grofle Grundgesamtheit als
Maf3stab, sondern immer den Einzelnen ins Blickfeld nimmt. Man
spricht auch von , Stratifizierter Medizin“. Die Stratifizierte Medizin iden-
tifizierc Untergruppen von Patienten, die sich auf bestimmte Weise
unterscheiden, um eine Behandlung anzubieten, die fiir die jeweilige
Einzelperson mit der grofiten Wahrscheinlichkeit nutzbringend ist.
Im Vordergrund steht die Erkenntnis, nicht eine Krankheit zu behan-
deln, sondern den Patienten. Méglich wird dies durch die Erfolge in
der Genanalyse (Biomarker, Enzyme), mit deren Hilfe man feststel-
len kann, ob ein Arzneistoff beim Patienten tiberhaupt wirken kann
und ob der Patient mit Unvertriglichkeitsreaktionen darauf antwor-
tet. Dabei bedient man sich aus dem vorhandenen Arzneischatz und
wihlt daraus diejenigen Arzneimittel aus, die zu den molekularen
Krankheitscharakeeristika passen und zur individuellen Enzymaus-
stattung des Patienten.

Einen festen Platz hat sich die stratifizierte Medizin bereits in der
Rheumatologie erobert. Auch in der Krebstherapie verspricht man
sich viel vom Einsatz der stratifizierten Pharmakotherapie. Da die
Individualitit eines Tumors auch eine auf den einzelnen Patienten
abgestimmte Vorgehensweise und Behandlung erfordert, kommt der
stratifizierten Medizin eine besondere Bedeutung zu.

Fragen Sie uns nach diesem Service, wir informieren Sie gerne um-
fangreich tiber Méglichkeiten und Kosten! Nach einem schmerzlosen
Mundabstrich in der Apotheke und einem Gesprich schicken wir ei-
ne Probe der Zellen ins Labor. Dort wird Thre Erbinformation (DNA)
analysiert und mit zahlreichen Wirkstoffen abgeglichen. Ihr indivi-
duelles Vertriglichkeits-Profil wird aus diesen Informationen erstellt
und fiir Sie freigeschaltet.

MEDIKATIONSMANAGEMENT

Fiir jene, die mehrere Medikamente verordnet bekommen haben,
bieten wir das Medikationsmanagement an. In einer einstiindigen
kostenpflichtigen Intensivberatung werden dabei all Thre Priparate
erfasst und auf Wechselwirkungen und Aktualitit gepriift. Ganz
personlich eben... ®
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er schon einmal nach F.X. Mayr gefastet hat, kennt es meist:
ein anhaltendes Hochgefiihl und Energie zum Biume aus-
reiflen — und das nicht nur, weil die ungeliebten Kilos pur-

zeln und man sich leichter fiihle. Eine selbst auferlegte Fastenzeit tut
sowohl dem Kérper, als auch dem Geist gut!

DER SPARSTOFFWECHSEL

Antidepressivum, Regenerations-Boost & Gedachtnishilfe. Bei der F.X.
Mayr Kur stellt sich der Stoffwechsel von zucker- auf proteinbasiert
um. Das bedeutet, dass nach einer gewissen Zeit das Gehirn seine
Energie nicht mehr aus gegessenem Zucker beziechungsweise Kohle-
hydraten, sondern aus den Fettreserven bezieht. Die Ubergangsphase
dazwischen kennen manche aufgrund der kurzen Mangelversorgung
als vergessliches ,Fastenhirn®. Doch sobald
nach der Stoffwechselumstellung aus Prote-
inen und Fetten erzeugte Ketonkérper ins
Gehirn kommen, geht es fiir unseren Geist

99

Geist
und Korper!

steil bergauf. Denn Ketonkérper beeinflussen
die Strukeur der Synapsen sehr positiv und
fordern Lernprozesse, Gedichtnis und die all-
gemeine Gesundheit des Gehirns. Zusitzlich
wird das Protein BDNF produziert, das die Synapsen stirke, die Bildung
neuer Nervenzellen anregt und sogar einen antidepressiven Effekt hat.
Tierversuche zeigen, dass Fasten aufSerdem altersbedingte Abbau-
prozesse im Gehirn unterdriickt und so auch neurodegenerativen
Krankheiten und Demenz vorbeugen kénnte. Fasten kénnte durch
die umfassende positive Wirkung auf den Darm sogar die Ursache fiir
depressive Stimmungen bekimpfen: Forscher vermuten schon lange,
dass das Immunsystem die Gemiitslage beeinflusst. Studien bestitigen

A

F.X.MAYR KUR

im Gesundheitshotel Spanberger

mittlerweile, dass durch Entziindungsbotenstoffe (proinflammato-
rische Zytokine) die Laune verschlechtert, die Konzentration gestort
und Miidigkeit hervorgerufen wird.

DR. F.X. MAYR: Der Darm ist die Wurzel unserer Gesundheit
Viele aktuelle Forschungen bestitigen, was Dr. F.X. Mayr im Grun-
de schon vor 100 Jahren wusste: der Darm spielt eine sehr wichtige
Rolle fiir unsere Gesundheit, unter anderem, weil in ihm der GrofSteil
unseres Immunsystems sitzt. Ist der Darm nicht gesund, geht es uns
daher im Gesamten schlecht — eben nicht nur unserem Bauch, sondern
dem ganzen Kérper und vor allem auch unserem Geist.

Geboren wurde der geniale Arzt im obersteirischen Grobming. Sein
Geburtshaus, das ,Gesundheitshotel Spanberger*, ist immer noch im Fa-
milienbesitz und wird seit tiber 25 Jahren als reines F.X. Mayr Kurhotel
gefiihrt. Heute besteht die Moderne Mayr Medizin dort sowohl aus der
Diagnostik und Behandlung nach Dr. F.X. Mayr, als auch aus den neues-
ten wissenschaftlichen Erkenntnissen — die Verbindung von Komplemen-
tir- und Schulmedizin ergibt so ein ganzheitliches Heilungskonzept. ®

Kontakt & Buchung
Gesundheitshotel Spanberger
Dr. F.X. Mayr Geburtshaus

8962 Grobming

T+43 3685/ 22 10 60
hotel@spanberger.at
www.spanberger.at
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u bist, was du isst! Stimmt das wirklich? Nahrungsmittel-
unvertriglichkeiten (oder -intoleranzen) sind weltweit auf
dem Vormarsch. Was kann man dagegen tun? Die neue
APOTHECUMserie iiber Nahrungsmittelunvertriglichkeiten informiert
tiber die Anzeichen und Symptome, klirt tiber die Begriffe auf und gibt
Tips, wie man im tiglichen Leben damit umgehen kann. Damit Essen
wieder Freude macht! Unser erstes Thema: Zuckerunvertriglichkeiten.

DIE BEGRIFFE - Allergie, Intoleranz, Malabsorption
Und was ist jetzt was? Damit Sie sich im Begriffedschungel nicht ver-
irren: Von Allergie spricht man immer dann, wenn das Immunsystem
auf einen Stoff ,allergisch® reagiert. Das heif3t, es findet eine Reaktion
auf einen Nahrungsbestandteil (zum Beispiel Niisse) statt. Das duflert
sich in trinenden Augen, Hautrétung, Schwellung oder Atemnot.
Bei einer Unvertréglichkeit —oder Intoleranz— hingegen kann der Stoff nicht
vom Kérper aufgenommen oder verarbeitet werden. Sie zihlen zu den
nicht-immunologischen Reaktionen, das heifit es kommt zu keinen
allergischenReaktionen. Doch es kénnen Symptome wie Blihungen,
Sodbrennen, Ubelkeit/ Erbrechen, Durchfall oder Magen-Darm-
Beschwerden auftreten. Jeder 5. Osterreicher ist zum Beispiel lakto-
seintolerant. Die Erkran-

MEINE APOTHEKE

kung bricht meistens vom
{ Kinder- bis ins Erwachse-
‘Es gibt wunderbare Praparate, die bei Un- nenalter aus, die vererbte
vertraglichkeiten helfen, wie Enzymprapa-
: rate zur besseren Vertraglichkeit und Pro-
: dukte, die die Darmflora stabilisieren und

damit Bléhungen und Krdmpfe reduzieren.

Form einer Intoleranz ist
sehr selten.

Eine Fruktose-Malab-
sorption tritt hingegen nur
................................................... bei ﬁbermiﬁigem Ver-
zehr von zum Beispiel Obst oder Fertiggerichten (!) auf. Denn grofle
Fruktosemengen sind fiir den Kérper einfach nicht mehr zu verarbei-
ten. Probleme bei der Verdauung, wie Blihungen und Durchfille,
sind auch hier vorprogrammiert. AufSerdem kann sich verstirkt Fett
in der Leber ansammeln (,,nichtalkoholische Fettleber®). Die Hei-
ligsprechung des Obstes ist vielfach mit dafiir verantwortlich, dass
ganz viele Menschen unter einer Fruktose-Malabsorption leiden.

FRUHLING 2018

FRUKTOSE

sollte aus dem Diinndarm ins Blut aufgenommen werden. Ist diese Funktion
eingeschrankt, gelangt ein Teil der Fruktose in den Dickdarm und verur-
sacht Bauchschmerzen, Durchfall, manchmal sogar Schwindel oder Atem-
not. Eine absolute Fruktose-Intoleranz ist selten und auf eine Abbaustorung
der Leber zuriickzufiihren. Jedoch kann die Absorption mehr oder weniger
gestort sein, was ein Atemtest beim Arzt beweisen wiirde. Fruktose kommt
nicht nur in vielen Obstsorten vor, sondern wird auch fiir sogenannte zu-
ckerfreie StBigkeiten und Diabetikerprodukte verwendet.

Oft hilft es Betroffenen einer Fruchtzuckerunvertriglichkeit, Ge-
kochtes oder Gebratenes statt Rohkost zu essen. Auch Kompotte
werden meistens besser vertragen als rohes Obst. Jedenfalls ist eine
Fruktoseintoleranz sehr ernst zu nehmen, da eine der Folgen sogar
Depressionen sein konnen.

Man findet heute viel Fruktose in unseren Lebensmittteln, sei es in
Limonaden, Fertiggerichten oder auch in Obst. Teilweise ist indus-
triell gefertigten Nahrungsmitteln (zuckerfreie Kaugummis) auch
Sorbit (E420) beigefiigt, ein Zuckeralkohol, der als Austauschstoff
dient. Dieser wird aber nicht von allen Menschen vertragen. Es kann
also dazu kommen, dass zusitzlich zu den Verdauungsbeschwerden
auch die Leber mit dem Sorbit iiberfordert ist und eine kombinierte
Fruktose- und Sorbitunvertriglichkeit besteht.

- LAKTOSE
findet sich in tierischer Milch und Milchprodukten wie Eiscreme, Pudding,
Hittenkédse, aber auch beispielsweise in Cremesuppen, Pralinen oder
Schokolade. Bei einer Laktose-Intoleranz reagiert der Korper mit diversen
Symptomen - Véllegefiihl, Ubelkeit, breiiger Stuhl, Durchfall, Bldhungen,
Luftaufstofen, Sodbrennen, Bauchkrdmpfe. Schuld ist ein Mangel an dem
Verdauungsenzym Laktase, wodurch die Laktose, also der Milchzucker,
nicht oder nur unvollstdndig abgebaut wird. Ein Atemtest beim Arzt klért

_ ab, ob und wie heftig eine Unvertraglichkeit tatsachlich vorliegt.

Beim Milchzucker (Laktose) treten dhnliche Probleme wie beim Frucht-
zucker auf. Wenn Sie Beschwerden bemerken, kommen Sie entweder zu
uns oder gehen Sie zum Arzt. Durch einen Atemtest ldsst sich eine Un-
vertriglicheit rasch festellen. Meist sind Weglassdiiten das erste Mittel,
um den genauen Stoff zu finden, der Probleme macht. Dabei werden
alle Stoffe, die schuld an den Symptomen sein kénnten, vermieden
und langsam angetestet, was Sie besser vertragen und was schlechter.
Durch bestgeeignete Ernihrung kann man viel erreichen.

. XYLIT
oder auch Birkenzucker (E 967) sieht aus wie normaler Kristallzucker. Er
ist ahnlich sif, hat zugleich aber 40 Prozent weniger Kalorien. Die Finnen
essen ihn seit Jahrzehnten. Er ist also nichts Neues. Viele Hersteller nutzen
nach wie vor Laubhdlzer wie die Birke als Rohstoff fiir den aufwéndigen
Herstellungsprozess. Der Preis ist im Vergleich zum normalen Zucker auch
viel héher. Eine Xylit-Intoleranz kann ahnliche Bescherden wie eine Frukto-
se-intoleranz hervorrufen. Man sollte jedoch beachten, dass grundsétzlich

_ alle Zuckeralkohole zu Bauchbeschwerden und Durchfallen fiihren konnen. |

Nutzen Sie unsere Tabelle auf www.apothecum.at/plus.html. Im zweiten
Teil unserer Serie lesen Sie in der APOTHECUMsommerausgabe alles
tiber Gluten-Unvertriglichkeit! ®

VA

PRpiar sus vermnieor-
ungavalion Gusdlan

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

F‘SL FSC* C111777

www.facebook.com/APOTHECUM

Folgen Sie uns auch auf
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MEDIKAMENTEN-

stoppen!

Apothekerin MAG.PHARM. ELISABETH WEGSCHEIDER

/,

ie sind einzigartig. DAS giltauch fiir Ihren Stoffwechsel. Deshalb

S wirkt ein- und dasselbe Medikament nicht bei allen Menschen

gleich. Der eine erfreut sich an der vollen Wirkung, der andere

klagt iiber unerwiinschte Effekte. Eben nicht alle Patienten profitieren
gleichermaflen von der Standardtherapie.

Brustkrebspatientinnen kénnen bei der Therapie mit Tamoxifen

einen massiven Wirkungsverlust erleiden. Trotz Clopidogrel-Gabe

%9

Bessere Wirkungen, pressiva, stellen eine besondere
weniger Nebenwirkungen Herausforderung dar, da es hier
und mehr

Arzneimittelsicherheit.

sind manche Patienten iiber-
haupt nicht adiquat therapiert.
Manche Therapien, wie zum
Beispiel die Gabe von Antide-

sehr schwierig ist, die richtige
Dosis fiir den passenden Arz-
neistoff zu finden.

Einzelne Arzneistoffe kén-
nen sogar fiir den individuellen
Patienten gefihrlich toxisch sein. Statt wie bisher ,,herumzuprobieren®,
ist es nun in Osterreich erstmals moglich, bereits vor Therapiestart
diese Auswirkungen und Problemfelder auf den einzelnen Patienten
in die Therapieplanung mit 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 Infor-
mationen internationaler Studien und Richtlinien enthilt und diese
in einem entsprechenden Analyseergebnis konkret zusammenfasst.

Durch die Einbeziehung aller relevanten pharmakogenetischen

N4

N
& %
<
o
S

¥
¥
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Eigenschaften eines Menschen gelingt es, die Arzneimitteltherapie zu
stratifizieren, zu optimieren und damit fiir den einzelnen Patienten
noch sicherer und besser wirksam zu machen.

Ihr individuelles Stoffwechselprofil bestimmt nicht nur iiber 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 Thres Stoffwechselprofils erhalten Sie eine Kun-
denkarte mit Threm persdnlichen STRATIPHARM®-Schliissel. Nur
damit kénnen Ihr Apotheker und Ihr 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 Abstrich aus der Wangenschleimhaut. Mit Threm
STRATIPHARM®- Schliissel erhalten Sie anschlieflend lebenslangen
Zugang zur gesamten Datenbank, die aktuell tiber 300 Wirkstoffe
enthilt, und laufend aktualisiert wird. ®

o

7%
STRATIP A Ay
Startboy

GESAMTPAKET AKTION € 515 (lebenslanger Check)
um 10 % giinstiger bis Ende Juni 2018!

jetzt € 463,50
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STRAFFES FRUHJAHRSPROGRAMM

Wegmassieren, glitten, schropfen, trainieren, bursten.%

Der Winter mit seinen hohen Biirotemperaturen, der trockenen
Luft, dem iippigen Essen, Liegen und Chillen zollt seinen Tri-
but. Sagen Sie Stop und tun Sie etwas fiir sich und Ihr Wohlbefinden.
Legen Sie einfach los! Alles Notwendige fiir eine gesunde Abreibung

S traffen Korper, glatte Haut: Wer will das nicht haben im Friihling?

haben wir in unserer Kérper-Wellness-Abteilung in der Apotheke!

TEMPERATURSCHWANKUNGEN

A

Unsere Haut braucht viele verschiedene Reize, um gesund auszusehen
und zu bleiben. Die Hautoberfliche sieht blass und schlaff aus und
genauso fithlen wir uns auch. Tempera-

Streicheln Sie
Ihren Korper
munter!

turschwankungen, die die BlutgefifSe

erweitern und wieder zusammenziehen,
sind notwendig. Das ldsst sich aber leicht

erreichen: Steigen Sie zum Beispiel nach

einem anstrengenden Biirotag abends in

die Sauna, lassen Sie sich einhiillen von

Threm Lieblingssaunaél aus der Apothe-
ke — wie wire es mit Eukalyptus? —, schalten Sie ab und kurbeln Sie

trotzdem im Nu die Durchblutung und den Kreislauf an. Dampfbi-
der funktionieren iibrigens genauso!

AUF HEISSEN SOHLEN...

Sollten Sie gerade keine Zeit fiir einen Saunabesuch haben oder auch
nicht schwitzen wollen, dann kénnen wir wechselwarme FufSbider
empfehlen. So wird’s gemacht:

@ Tauchen Sie Thre Fiifle bis zirka zum halben Unterschenkel eine
Minute in heifSes und dann 15 Sekunden in kaltes Wasser.

@ Wechseln Sie dreimal zwischen den beiden Temperaturen. Apo-
thekertip: Fiir ein besonders
aromatisches und durchblu-
tungsforderndes Bad geben
Sie einfach 10 Tropfen hoch-
wertiges Wacholderol aus der
Apotheke ins Wasser!

® AnschlieBend die Fii-
Be sorgfiltig abtrocknen,

dann miteiner ureahiltigen
Fuflcreme fiir glatte und

N

geschmeidige Haut eincremen und in eine Decke einpacken. Gut zu
wissen: Durch die Bider werden nicht nur die Fiifle, sondern der gan-
ze Korper optimal durchblutet, da die Nervenbahnen die Impulse
weitergeben!

HOME SPA

Bider kénnen zur Entschlackung des Kérpers beitragen. Vorher ei-
ne Biirstenmassage zur Anregung der Durchblutung. Da sollte man
fiinf bis 10 Minuten investieren. Gebiirstet wird in langen Strichen
in Richtung Herz. Kein zu festes Driicken und auch kein Hin- und
Herrubbeln. Es reicht wenn sich die Haut wihrend der Behandlung
leicht rétet. (Apothekertipp: Eine schnelle Biirstenmassage in der Frith
weckt auch Morgenmuffel.)

Danach in die Wanne mit einem Basenbad oder unserem ,,Entschla-
ckenden Aufguss”, die wir in der Apotheke vorbereitet haben. Beide
sind auch dazu geeignet, ein geplantes Abnehmen zu unterstiitzen.

Vergessen Sie nach dem Beautyprogramm nicht Thre Haut zu ver-
wohnen: Am besten funktioniert das mit Pflegedlen (mit Mandel-
oder Jojobadl) oder einer riickfettenden Lotion aus der Apotheke. Die
pflanzlichen Wirkstoffe des Kriuterbades werden durch den Schutz-
film des Ols in der Haut gehalten und kénnen so ihre volle Wirkung
entfalten! Toller Nebeneffekt: Ihre Haut bekommt auch eine zarte
Oberfliche und fiihle sich herrlich gepflegt an!

TRAINING FURS GEWEBE

Ein triger Lebensstil lisst unsere Muskeln verkiitmmern und ist fiir
verklebte Faszien (Bindegewebe) verantwortlich. Bewegung und
Sport halten die Faszien geschmeidig und gesund und sorgen fiir ei-
ne optimal ausgebildete Muskulatur. Das Training fiirs Gewebe ist
supereinfach zwischendurch zu machen: Gehen Sie zu Fuff zur Arbeit,
spazieren Sie durch den Friihling und geniefien Sie die Natur. Durch
die Bewegung drauflen, auch auf dem Rad, kommt nicht nur die
gesunde Farbe ins Gesicht, sondern auch die Abwehrkrifte werden
aufgetankt und die Psyche kann sich erholen. Thre Faszien danken es
Thnen, wenn Sie losmarschieren.

NACKEN LOCKERN IM NU

Verspannungen in Nacken und Rii-
cken fithren zu Durchblutungssts-
rungen im Gehirn. Und das bremst
_ simtliche Stoffwechselvorginge. Eine
der besten Methoden, wieder locker
zu werden: Massagedl aus der Apo-
theke, zwei kriftige Hinde und die
groflen Riickenmuskeln durchkneten. Immer vom Riickgrat nach
auflen arbeiten. Um die Durchblutung zu férdern, eignen sich leich-
te(!) Schlige, mit denen man federnd auf die grofSen Riickenmuskeln
trommelt. Zum Abschluss sanft iiber den gesamten Riicken streichen,
von oben nach unten und von innen nach auflen. ®

~



... dank BIO-H-TIN®!

»Das Friihjahr ist meine liebste Jahreszeit.
Ich freue mich, wenn alles wieder anfangt zu
wachsen und zu bliihen. Friher war Garten-
arbeit fir meine Nagel eine echte Heraus-
forderung, denn das Schrubben der Hande
hat sie ganz schon angegriffen. Seit ich tag-
lich BIO-H-TIN® Vitamin H Tabletten nehme,
muss ich mir um meine Nagel keine Sorgen
mehr machen.”

(Monica, 57 Jahre)

e Hatt-, Nagal- wnd
witamén

Tablette
t';;g\'lCh BIO-H-TIN® - aus der Apotheke

)
2 www.gesundenaegel.at

BIO-H-TIN® - Wirkungsvoll fiir Haare & Nagel

BIO-H-TIN® Vitamin H 2,5 mg Tabletten | Wirkstoff: Biotin Anw.: Zur Prophylaxe u. Therapie von Biotin-Mangelzustinden u. Therapie von Biotin-Mangelzustanden

beim sehr seltenen Biotin-abhangigen, multiplen Carboxylasemangel. Enth.Lactose. Gebrauchsinfo. beachten. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. (BHT_2,5mg_AT_20130326_LW)
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WAS TUN?

Insektenstiche wirksam behandeln

‘ J ; J espen stechen, wenn sie sich bedroht fithlen. Auch
Bienen und Hornissen sind wehrhaft. Gelsen, Brem-
sen, Zecken und Flshe stechen dagegen, um an das

Blut zu kommen und sich zu vermehren.

GEFAHRLICH

Ein Insektenstich kann schmerzen, juckt jedenfalls oder
brennt sogar ordentlich. Er ist aber meist nicht weiter
schlimm. Es sei denn, Sie reagieren allergisch auf Insek-
tenstiche. Am stirksten reagieren Allergiker auf Wespen-
stiche. Fiir sie kann ein Stich lebensgefihrlich sein. Aber
auch Bienen- und Hornissenstiche kénnen eine allergische /
Reaktion hervorrufen. Wichtig: Wenn die betroffene Stelle
nach dem Stich stark anschwillt, sollten Sie unbedingt rasch einen
Arzt aufsuchen. Hautausschlag, Atemnot, Schwindel, Herzklopfen
oder Schwellungen in Gesicht und Mund — Sie miissen einen Notarzt
rufen! Es kénnte ein anaphylaktischer Schock vorliegen. Der Arzt kann
dem Betroffenen bei einer Insektengiftallergie Verhaltensregeln geben
und ein Notfallset verschreiben. Dieses Set enthilt abschwellend wir-
kende Medikamente gegen die allergische Reaktion. Antihistaminika,
Kortison und eine Adrenalin-Spritze, die den Kreislauf stabilisieren
kann, falls ein Schock droht. Das Set muss dann immer dabei sein.
Die Anwendung des Sets lassen Sie sich im Sinne der Arzneimittel-
sicherheit bei uns in der Apotheke erkliren. Besonders gefihrlich ist
ein harmloser Insektenstich auch, wenn man am Mund, in die Zunge
oder am Auge gestochen wird. Hier kann auch wieder Erstickungs-
gefahr auftreten. Rufen Sie daher lieber den Notarzt! Insbesondere
bei Kleinkindern.

DER MAGISCHE DUFT

Viele Geschichten kursieren um die Frage, was Gelsen magisch an-
zieht. , Siifles Blut" ist es jedenfalls nicht. Nach dem derzeitigen Stand
der Forschung wirken das ausgeatmete Kohlendioxid und Korperdiif-
te wie Fettsiuren oder Ammoniak als
Magneten. Das kann auch je nach Art
variieren — die Gelbfiebermiicke (Uber-
triger von Gelbfieber, Dengue-Fieber,
Zika-Fieber und einigen anderen Virus-

%9

Unser

se . erkrankungen) etwa liebt den Geruch
hauseigener von Milchsiure.
Repellent-Spray Gelsen beniitzen fiir eine ,,Blutmahl-
riecht auch noch  zcit” cinen sogenannten Stechriissel.
angenehm! Durch zwei Kanile wird einerseits Spei-

chel abgegeben und anderseits Blut ge-
saugt. Der Stich selbst ist meist kaum
spiirbar, doch kurz danach tritt oft eine auf die Einstichstelle be-
grenzte allergische Reaktion auf — verbunden mit einem mehr oder
weniger starken Juckreiz. Beides ist bedingt durch Proteine, die die
Stechmiicke einspritzt, um die Gerinnung des Blutes zu verhindern.

‘ﬁ

Koérpereigenes Histamin lisst dann
in vielen Fillen Quaddeln entstehen.

WAS IST ZU TUN?

Allgemein ist es ratsam, bei Tisch

nicht nach Insekten zu schlagen

oder panisch herumzufuchteln.
Das schreckt die Tiere maximal, im
schlimmsten Fall werden Sie dadurch
erst recht gestochen. Bleiben Sie lieber ruhig
und versuchen Sie zuzuwarten, bis das Interes-
se an Ihrem Grillteller, dem Kuchen oder
einer Lichtquelle bei den ungebetenen
Gisten im wahrsten Sinne des Wortes
wverflogen®ist. Noch besser ist natiirlich,

UNSER ; - Praktisch 11
INSEKTEN-SCHRECK <™ Sie vorsorgen: Praktische I}epe en.ts
und Sprays aus der Apotheke kénnen Sie
100m sehr zuverlissig gegen Gelsen und Miicken
Vi 5
€15,05 S5

die abends herumschwirren, und sogar vor

Zecken schiitzen. Schwangere greifen ein-
fach zu besonders vertriglichen Sprays mit Salitidin oder natiirlichem
Citronellsl. Mechanischen Schutz bieten Insektennetze, -gitter oder

-stecker, die fiir Menschen unsicht- und -horbar Wellen abgeben und
die Tiere vom Stechen abhalten.

STICHFESTE TIPS FUR IHRE HAUT

Falls Sie es noch natiirlicher mégen: Seit zirka zwei Saisonen verwen-
den unsere Kunden gerne bunte Armbinder, die mit Pellets aus 4the-
rischen Olen gefiillt werden. Sie wirken und sind auch noch ein echter
Hingucker und cooles Accessoire fiir die Kids ab drei Jahre, dies zir-
ka 14 Tage lang schiitzen und praktisch nachfiillbar sind. Man kann

sie auch einfach auf den Kinderwagen hingen. Das hilft auch schon.

ZECKEN

Auch die Zecke im hohen Gras freut sich auf unsere Waden. Schiitzen
kann man sich vor allem mit langen Hosen beim Wandern und Spa-
zieren und natiirlich der FSME-Zeckenschutzimpfung. Wir haben
ab sofort den Impfstoff vorritig. Falls Sie nicht mehr genau wissen,
wann Sie geimpft wurden, kommen Sie mit Ihrem Impfpass zu uns —
wir schauen nach und informieren Sie gerne!

Fiir alle anderen Stiche gilt: Kiihlen, am besten mit speziellen Gels
aus der Apotheke, die die Histamine der ,,Blutsauger” bekimpfen und
den Juckreiz stillen. Und lassen Sie sich nicht aus der Ruhe bringen. Gut
vorbereitet ist eine Insektenplage gut in den Griff zu bekommen. ®

MACH DIE MUCKE - Mit diesen Pflanzen kann
man sie natirlich vertreiben. :
Erst hért man sie, dann sieht man sie, dann ste- :
- chen sie zu: Miicken und Gelsen sind eine Pla- :
ge. Um die Blutsauger von Terrasse oder Balkon
: fernzuhalten, haben wir uns bei Gartenexperten :
¢ schlau gemacht. Sie empfehlen die orange oder gelb bliihende Tagetes oder
auch Studentenblume. Das wiirzige Aroma des Korbbliiters vergrault Miicken. :
¢ Ebenfalls als effektive Insektenvertreiber gelten Tomatenpflanzen, Walnuss,
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PERSONLICHE Medikamenten-Beratung

in der Lilien-Apotheke

Apothekerin MAG.PHARM. KATHLEEN EDER-SCHUTZENHOFER

rzneimittel werden eingenom-
men, um Krankheiten zu heilen,
u lindern oder vorzubeugen.

Jeder Wirkstoff wird vom Kérper un-
terschiedlich verstoffwechselt, wodurch
der pharmakologische Effeke von einer
Vielzahl an Faktoren abhingig ist. Die

gewiinschte Wirkung wird deshalb nur
bei einer vorschriftsmifSigen Einnahme
erwartet. Hat man allerdings mehrere Medikamente pro Tag einzu-
nehmen oder bekommt neue dazu, fillt es manchmal schwer, sich an
zeitliche Vorgaben und Abstinde zwischen den einzelnen Einnah-
men zu halten.

Zum Beispiel sollten einige Arzneimittel niichtern, also mindestens
eine halbe Stunde vor einer Mahlzeit, eingenommen werden, andere
wiederum zeigen den gewiinschten Effekt nur bei einer Verabreichung
zum Essen. Wirkstoffe interagieren also nicht nur miteinander, son-
dern auch mit Nahrungs- und Genussmitteln. Diese unterschiedlichen
Interaktionen kdénnen sowohl zu einer Wirkungsverminderung, als
auch zu einer Wirkungsverstirkung fithren.

In einem persdnlichen Beratungsgesprich mochten wir Thre

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.

-y

. leichte, vitaminreiche Kost, ausreichend Schlaf,
. Ginseng, Taigawurzel und aufmunternde
. Tees helfen gegen Unlust. Lésst die Kon-

: zentration im Biiro, am Arbeitsplatz nach,

. tropfen Sie ein wenig Orange oder Lemon-
. gras in eine Duftlampe. Das macht frisch und
: ist schick dazu! ®

Arzneimitteltherapie mit Thnen bestméglich optimieren. Um Fehler
bei der Medikamenteneinnahme zu verhindern, werden Thre Arznei-
en, inklusive Nahrungserginzungsmittel, vollstindig erfasst und Thr
Therapieplan analysiert. Im Zuge dessen werden auch Einnahme-
gewohnheiten und Lebensumstinde hinterfragt, um schlussendlich
eine Liste mit Verbesserungsvorschligen zu erstellen. Diese Optimie-
rungsmoglichkeiten werden Thnen bei einem zweiten Termin erklirt,
wobei das Ergebnis und die Umsetzbarkeit schliefSlich mit Threm be-
handelnden Arzt zu besprechen sind.

Fiir das ausfiihrliche und intensive Fachgesprich und die anschlieflende
Nachbesprechung nehmen wir uns 90 Minuten fiir Sie Zeit.
Dieses Medikationsmanagement kostet einmalig € 120,-. ®

..................................................................................

: KLEINE UNPASSLICHKEITEN

Friihlingswetter kann vermehrt zu Midigkeit, Kopfweh
: und Kreislaufbeschwerden fiihren. Viel Bewegung
:im Freien bei jeder Witterung, morgendliche
© Wechselduschen und regelmaRiges Saunieren
© arbeiten dagegen. Melissengeist an den Schlafen,

WWW.LILIENAPOTHEKE.AT
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‘ oo | l%t r,:qj' -
A 1 '. . y h y |

fiii 8

¥

ACT 48




Louis
Widmer

SWISSEDERMATOLOGICA

(@

Frisch und sicher den ganzen Tag

DEODORANTS OHNE ALUMINIUM-SALZE

Die Deodorant Creme enthalt weder
Aluminium-Salze noch Alkohol. Hoch-
wertige Wirkstoffe wirken geruchs-
neutralisierend. Frische, Schutz und eine
optimale Vertraglichkeit auch bei sehr

empfindlicher Haut sorgen fUr ein sicheres Deodorant ohne (3]
Gefuhl, 24 Stunden lang. Auch ohne Aluminium-Salze Er .
Parfum in Ihrer Apotheke erhaltlich. i
P Creme O
MADE IN SWITZERLAND. B85 AL LMY
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DER DORNROSCHEN-TRICK

Schlaf (DlCh) schf)n! SCHLAF-SERIE TEIL 1

ie Dornréschen im Mirchenschloss triumen und sanft
g x / vom Prinzen wachgekiisst werden — welche Frau méchte

das nicht? Und etwas Wahres ist schon dran an der Ge-
schichte, denn Schlaf kann tatsichlich heilsam sein. Wie gesund und
wichtig er wirklich ist, erfahren Sie von uns. In unserer vierteiligen
APOTHECUM-Serie bekommen Sie leicht umsetzbare Ideen fiir einen
gesunden, erholsamen und regelmifligen Schlaf. Bei konsequenter
Anwendung profitiert die ganze Familie!

SCHLAFENS-ZEIT

Vielleicht wissen Sie, dass wir im Durchschnitt pro Nacht zwischen
sieben und neun Stunden schla-
fen (sollten). Kinder benotigen na-
tiirlich mehr Ruhe, um sich gut

99

Der Schliaf vor 24 Uhr
ist der Wichtigste!

entwickeln zu kénnen und ihre

Abenteuer zu verarbeiten. Da ist

ein ungefihrer Rahmen fiir alle

Eltern sinnvoll: Kinder kommen

aufzehn bis zwolf Stunden in der
Vorschulzeit und auf etwa acht bis neun Stunden in der Pubertit. Ge-
rade dann scheinen sie aber fiir Erwachsene immer miide zu sein, nur

nicht nachts...

DIE SACHE MIT DEM SANDMANN

Das Bediirfnis nach Schlaf wird von unserer kérpereigenen ,Hor-
monfabrik® prizise gesteuert — indem Melatonin ausgeschiittet wird
und uns miide werden ldsst. Das passiert bei jiingeren Kindern unter
13 Jahren zwischen 20 und 21 Uhr abends, die jungen Erwachsenen
kommen erst ab 23 Uhr an die Reihe, da der Schlaf-Wach-Rhythmus
verzdgert ist — vorher geht schlaftechnisch bei den meisten also aus
rein physiologischen Griinden gar nix! Sie sind noch nicht miide...
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Fuir die

ganze
(@
Familie!

Der biologische Gegenspieler des Melatonins, das Cortisol, l4sst uns
jeden Tag am Morgen mehr oder weniger entspannt aufwachen. Bei
den Teens wird analog zum Melatonin auch das Cortisol zwei Stun-
den spiter ausgeschiittet — nimlich um 8 Uhr, und damit oft zu spit
fiir die Schule. Thr Kind verschlift also nicht absichtlich, sondern ist
seiner Chemie ausgeliefert.

Diese Erholung ist allerdings wichtig, denn zu wenig Schlaf kann
zu Konzentrationsproblemen oder einer Aufmerksamkeitsstérung
fithren. Nebenbei hilft uns das Triumen in der Nacht beim Schéner-
und Schlauerwerden: Sie haben richtig gelesen, im Schlaf werden bei
uns die Zellen erneuert, Abfallstoffe abtransportiert und Gelerntes im
Gehirn dauerhaft abgespeichert. Angst und Nervositit konnen durch
rechtzeitiges Schlafengehen eingedimmt werden. Damit weif$ man, dass
man ausschlafen kann und ist nicht beim gelegentlichen Aufwachen
zum Beispiel zum Wasserlassen zu aufgeregt, um wieder einzuschlafen.

FAKTEN, DIE HELFEN

Sollten Sie schwer einschlafen kénnen, probieren Sie unsere vielfiltigen
Produkte. Zum Beispiel Kissensprays mit wertvollen itherischen Olen
wie Neroli, Lavendel und Vanille. Diese lassen Sie zur Ruhe kommen
und in duftende Triume sinken. Auch gibt es pflanzliche Kapseln, die
neben Melatonin auch Vorstufen davon enthalten und Ihnen helfen,
besser einschlafen zu kénnen.

Schalten Sie, wenn Sie nachts wach werden, nicht das Licht ein.
Dadurch wird unser Gehirn angeregt und das Einschlafen wird noch
schwerer. Vielleicht horen Sie kurz beruhigende Musik tiber Kopfhs-
rer oder versuchen sich zu entspannen.

Nach einem Kriuter-Bad aus unserer Apotheke vor dem Einschla-
fen und mit unserer APOTHECUM-Checkliste sollte das aber ohnehin
kein Problem sein. .. In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen angenehme
Triume und gesunden Schlaf! ®
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B Ginkgo

B Ginseng
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