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ecithin kann viel mehr, als man urspriinglich angenommen hat.

Es kann zur Nervenstirkung beitragen, die Kraft der Zellen

erhohen und ihm wird die Férderung der Konzentration und
Merkfihigkeit zugeschrieben.

Lecithin ist in allen lebenden Organismen zu finden, da es das
Grundgeriist der Zellmembran beziehungsweise Zellwand bildet. Es
entscheidet, was in eine Zelle hinein- oder herauskommt und iibt so
eine unglaublich wichtige Schutzfunktion aus. Beim Menschen findet
sich besonders viel Lecithin in den Nerven- und Gehirnzellen, ausser-
dem in stark beanspruchten Muskeln, zum Beispiel dem Herzmuskel.
Lecithin ist auch in allen Pflanzen zu finden. Besonders viel davon
enthilt die Sojabohne.

WAS KANN ES
Es gehort im weitesten Sinne zu den Fetten. Chemisch nennt man sie
Phospholipide. Eine grosse Menge findet man in den Markscheiden

MANGELSYMPTOME konnen sein
hoher Cholesterinspiegel
Immunschwache

Fettleber

Ubererregbarkeit

Gallensteinleiden
Leberinsuffizienz

intellektuelle Leistungsschwéche
Schreckhaftigkeit

Erschopfung

Zu den RISIKOGRUPPEN zahlen

unter anderem Menschen, die starken kdrperlichen und geistigen
Anstrengungen ausgesetzt sind, Vegetarier und Veganer, sowie Menschen in
einem hoheren Alter.

des Nervengewebes, in den Zellmembranen und im Eidotter. Daher
stammt nicht nur sein Name (griech. lekithos fiir Eidotter), denn aus
Eigelb kann man es auch leicht gewinnen. Lecithine kénnen den
Fettstoffwechsel giinstig beeinflussen, arbeiten gegen zu viel Fett im
Blut oder in der Leber und wirken auf den Cholesterinspiegel. Die-
se Wirkungen beruhen auf der Emulgatorwirkung des Lecithin: Es
verbindet Wasser und Fett.

Weiter ist Lecithin neben den Gallensiuren Bestandteil der Gal-
lenfliissigkeit, die bei der Fettverdauung eine wichtige emulgierende
Rolle spielt. In der Leber gebildetes Lecithin ist die wichtigste Trans-
portform von Fettsiuren im Blutplasma. Es kann auch helfen, fest-
gesetztes Cholesterin, welches sich an den Gefisswinden ablagern
wiirde, wodurch Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorgebeugt werden
kann, zu entfernen.

Die exakte chemische Bezeichnung lautet Phosphatidylcholin. Choli-
ne werden zum Aufbau ganz bestimmter Botenstoffe benotigt, die
fiir Lernprozesse, die Gedichtnisleistung und unsere Stressverar-
beitung unentbehrlich sind. Nicht umsonst spricht der Volksmund
von Walniissen als Nervennahrung, weil sie so viel Lecithin enthal-
ten. Niissen, als Bestandteil der Nahrung sagt man nach, dass sie
mit dazu beitragen konnen, dass man keine Gallensteine bekommt.
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Wie so oft sagt man, dass durch ausgewogene Ernidhrung normaler-
weise kein Mangel entsteht. Kommt es allerdings zu besonderen Be-
lastungen durch Beruf oder Sportist eine Ergidnzung anzuraten. Eine
Uberdosierung ist der Literatur nach nicht méglich.

Wenn mant von ,,guten” Fetten spricht, meint man Fette, die reich
an mehrfach ungesittigten Fettsiuren sind. Bei einer gesunden Er-
nihrung sollten diese den Grossteil der aufgenommenen Fettsiuren
darstellen und sind beispielsweise in Fisch oder bestimmten Pflan-
zendlen enthalten. Versuchen Sie deshalb, Lecithine mit einem hohen
Anteil an ungesittigten Fettsduren aufzunehmen, da die biologische

Wirkung des Lecithins wesentlich davon abhingt. ®
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

KLARTEXT REDEN

hilft zu gesiinderen Beziehungen

Apotheker MAG.PHARM.DR. STEFAN WEGSCHEIDER

| E s gibt verschiedene Kommunikati-
g onsformen, die man grob in zwei
Bereiche unterteilen kann. Es gibt

die verbale (mit Worten) und die nonver-

bale (mit Gestik, Mimik) Kommunikation.
Unterschieden wird auch zwischen ex-

pliziter und impliziter Kommunikation.
Was sind die Besonderheiten? Implizite

Botschaften sind solche, die nicht un-
mittelbar und direkt mit Worten ausgedriicke werden, sondern durch

vage, unterschwellige Anspielungen und Andeutungen. Implizite

Botschaften kénnen etwa durch den Tonfall, einen Seufzer oder ein

Achselzucken zum Ausdruck gebracht werden. Im Alltag besteht oft

ein Widerspruch zwischen Botschaften, die wir wortlich ausdriicken,
und jenen, die unterschwellig und implizit mitschwingen. Sie fragen

zum Beispiel: ,Hast du Lust heute Abend ins Kino zu gehen?“, und

Ihr Partner antwortet: ,,Ja, warum nicht!“. Jedoch antwortet er in

einem Tonfall, der nicht die geringste Begeisterung erkennen lisst.

Diese Doppeldeutigkeit [6st bei IThnen Verwirrung aus, denn Sie
wissen nicht, welche Botschaft Sie horen und beachten sollen. Im-
plizite Kommunikation ldsst unzihlige Interpretationen zu, die zu
Missverstindnissen und Konflikten fithren konnen.

Explizite Botschaften sind solche, die das Gesagte unumwunden in
Worte fassen. Natiirlich erfordert explizite Kommunikation manchmal
Mut. Doch sie ist klarer und damit unmissverstindlicher.

Ich méchte Sie also ermutigen, fter Klartext zu reden: Sie erhdhen
damit Ihre Chancen auf gesunde zwischenmenschliche Beziechungen.

Viel Gliick beim Uben! ®
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Photo by Priscilla Du Preez on Unsplash
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DEMENZ + ALZHEIMER. ~ AROMAPFLEGE. ELTERN + KINDER.
Wir begleiten Sie als Angehorige ~ Reinste dtherische Ole von Novalac, Baby- und Kinderpfle-

von demenzkranken Menschen  Feeling aus Vorarlberg. Quali-  ge-Produkte. Vermietung von 5
und stehen lhnen fachlichund ~ fizierte Beratung durch unsere  Babywaagen und 7 Milchpum-
beratend zur Seite. ausgebildeten Mitarbeiter. pen. 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.

REISE- + IMPFBERATUNG. KOSMETIK. NATURHEILMITTEL.

Computerunterstiitzte Reise-  NEU Lilien Kosmetik. Apothe-  Homdopathische Einzel- und
und Impfberatung. Zusam- kenkosmetik Eubos, Frei 01, Komplexmittel, Original Bach-
menstellung Ihrer individuellen | oyis Widmer, La Roche bliiten, Schissler Salze.

Reiseapotheke. Grosser Vorrat

v Posay, Vichy, Viva Skin.
an Impfstoffen. Impfpésse.

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

MEDIKAMENTEN- VERLEIH. SAUERSTOFF-

VERSORGUNG. Wirverleihen auch Blutdruck- ~ TANKSTELLE.

Alle 2 Stunden bekommen wir  messgeréte, Blutzucker-, Kostenloses Sauerstofftanken -
regular eine Lieferung. Uber  Inhalationsgerate und eine Rot-  ein Service fiir mehr Mobilitat!
Nacht auch aus Wien und lichtlampe. Nahere Information

Klagenfurt. Bei Notféllen auch  finden Sie unter
innerhalb 1 Stunde mdglich. ~ www.lilienapotheke.at.

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

E info@lilienapotheke.at

OFFNUNGSZEITEN

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

BEREITSCHAFTSDIENSTE (8°° - 80 Uhr am Folgetag)
9.,19.,29. Dezember, 8., 20. Janner, 1., 13., 25. Februar 2020
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Die Laufschuhe an den Nagel hingen? g

MANUELA FUCHS

as Runners Knee — auch Iliotibiales Bandsyndrom genannt
D ist eine der hiufigsten Beschwerdebilder bei Liufern. Da-

bei handelt es sich um eine Uberlastung einer Sehnenplatcte,
welche einen unangenehmen Schmerz wihrend und/ oder nach dem
Laufen aussen seitlich am Knie verursacht. Schuld daran ist meist
eine falsche Lauftechnik.

Anhand der videounterstiitzten Laufanalyse bei Physio Seiersherg
kann die falsche Lauftechnik aufgezeigt werden. Ziel ist es, den Lauf-
stil leicht abzuindern, um die Schmerzen beim Laufen zu vermeiden,
sodass der Laufschuh nicht an den Nagel gehingt werden muss! ®
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" UNSER GESUNDHEITSTIP :
Versuchen Sie beim Laufen immer
 wiederkurze Sprints einzulegen, da-
¢ durch wird die Muskulatur stimuliert
i und man erreicht wieder eine bes-
sere Stabilisation (iber die Musku-
latur in den Gelenken.

eiersbenrg

0650/6747194 « 8055 Shopping City Seiersberg 1
www.laufanalyse-graz.at « www.physio-seiersberg.at
B Physio Seiersberg -+ physioseiersberg

VIDEOUNTERSTUTZTE

LAUFANALYSE

Zur Verbesserung des Laufstils oder
Reduktion der Laufbeschwerden

Physiotherapie « Sportphysiotherapie « Massage « Osteopathie
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LOKALE SCHMERZBEHANDLUNG
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Steifer Nacken, Hexenschuss, Schulterschmerzen aufgrund von falschen Bewegungen, Training ohne
Aufwirmen... Wer kennt sie nicht? Antirheumatische Salben und Cremen schaffen schnelle Abhilfe.

Photo by Brent Olsen on Unsplash

ekannt sind hunderte verschiedene Ursachen fiir Muskel-,

B Gelenk- und Nervenschmerzen. Im Folgenden méchten wir
Thnen einige wenige beschreiben, die unter dem Uberbegriff
»Weichteilrheumatismus® gefiithrt werden, im Alltag hidufig vorkom-
men und bei plétzlichem Auftreten mit hochentwickelten pharmazeu-
tischen Priparaten schnell symptomatisch behandelt werden kénnen.
Der steife Nacken. Wer cinmal eine schlagartig einsetzende Mus-
kelverkrampfung im Bereich der Hals- und Nackenmuskeln, ein
Schleudertrauma oder eine massive Zerrung dieser Nackenmuskelpar-
tien hatte, kennt das Handicap, das dadurch entsteht: Man kann den
Kopf nicht mehr drehen, sondern muss sich vorsichtig mit dem ganzen
Rumpfumwenden, und am Abend legt man seinen Kopf behutsam wie
ein rohes Ei zur Ruhe. Ursache kénnen hier auch ernsthafte Erkran-
kungen wie ein Bandscheibenvorfall oder Skoliose (schiefer Riicken) sein.
Sportverletzungen. Zu den hiufigsten Verletzungen zihlen Mus-
kelzerrungen und Verstauchungen. Die Zerrungen entstehen durch
Uberdehnung aufgrund plotzlicher Anspannung bei nicht aufge-
wirmter Muskulatur. Verstauchungen entstehen ebenfalls infolge
von Uberdehnung oder durch Fasereinrisse an Sehnen und Bindern.
Hexenschuss. Die Schmerzen im Bereich der Lendenwirbelsiule
treten blitzartig auf und lésen sofort eine Reihe von zweckmissigen
Schutzreflexen aus, von denen die schmerzhafte Wirbelsiulensteife

und die hiufig schiefe Schonhaltung am auffilligsten sind. Stehen
und Gehen tun scheusslich weh, und Husten, Niesen, Pressen, Lachen,
selbst Gihnen 16sen neue Schmerzblitze aus. Beim Husten, Niesen
und Pressen besteht auch die Gefahr, dass sich ein bereits vorhandener
Bandscheibenvorfall vergrossert.

Knieschmerz. Oft ist eine Arthrose (bedingt durch Abnutzung des
Gelenkknorpels) Ursache von Schmerzen im Knie. Hiufig besteht
ein Zusammenhang mit einer Uberbeanspruchung des Gelenks. Der
Verlauf der Beschwerden ist normalerweise geprigt von dem perio-
dischen Auftreten schmerzhafter und schmerzfreier Phasen. Typisch
fiir junge Patienten sind Beschwerden mit dem Meniskus (Knorpel
im Kniegelenk) aufgrund einer Sportverletzung.

Wadenkrampf. Es handelt sich um einen auf einen Muskel oder eine
Muskelgruppe beschrinkten schmerzhaften Krampf, meist einseitig
in den Morgenstunden. Betroffen sind normalerweise Wadenmuskeln
und Zehenbeuger.

VORBEUGUNG

Machen Sie Riicken und Gelenken die Arbeit nicht schwerer als nétig.
Der Riicken sollte — vor allem bei langzeitiger oder starker Belastung —
méglichst gerade gehalten werden, um das Gewicht gleichmissig auf
den Riicken und die ganzen Flichen der Bandscheiben zu verteilen.
Einseitige Belastung dagegen fiihrt schnell zu Verspannungen, Un-
beweglichkeit im Riicken sowie Fehlbelastungen der Gelenke. Heben
Sie das Gewicht méglichst kérpernah. Vermeiden Sie Durchzug, zum
Beispiel durch gedffnete Fenster beim Autofahren. Auch bei den Gar-
tenarbeiten immer die den Aussentemperaturen entsprechende Klei-
dung tragen und das Sporttraining nicht ohne Aufwirmen starten!

THERAPIE
Bei akuten Entziindungen und Schwellungen haben sich Kiltean-
wendungen bewihrt.

Die meisten Schmerzmittel zielen auf die Hemmung der so genannten
Prostaglandine (Gewebshormone) ab, die unter anderem fiir die Schmerz-
entstehung verantwortlich sind. Diese haben aber auch eine wichtige
Schutzfunktion fiir die Magenschleimhaut, weshalb es bei der Ein-
nahme von Schmerzmitteln zu Nebenwirkungen in Form von Ma-
genbeschwerden kommt. Wichtig ist daher, dass die lokale Therapie
bei Beschwerden mit Entziindungen schmerzstillend, kithlend, ent-
ziindungshemmend und értlich begrenzt wirkt. Diverse Priparate in
Form von Sprays und Gels bieten hier eine rasche Abhilfe und sollten
vor allem in Sportler- und Hobbygirtner-Haushalten vorritig sein.

Warme Anwendungen dienen der Schmerzlinderung und sind bei
akuten Entziindungen nicht gut. Neben der Wirkung auf die Schmerz-
rezeptoren wird die Durchblutung der Haut erhoht (Wirmegefiihl
»Brennen®). In diese Produktgruppe fallen wirmende Schmerzpfla-
ster, Gels, Cremen und Salben.

Lassen Sie sich von unserem Team personlich in der Apotheke be-
raten! Wir wissen was zu tun ist! ®

vorbeugung.at

WWW.
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APOTHECUMplus

Noch mehr Informationen und praktische Werkzeuge
fir Thre Gesundheit!

www.plus.apothecum.at

ﬁ apothecum | Q'] @apothecum
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In der kithlen Jahreszeit ist Hochkonjunkeur fiig

LEBERTRAN -

sist erwiesen, dass Vitamin A die Atemschleim-
Ehéiute stirkt und dass Vitamin D die Abwehrkrifte

stimuliert. Weil Lebertran diese beiden Vitamine enthil, eig-
net es sich hervorragend zur Privention.

In der kalten Jahreszeit werden die Atemschleimhiute durch die
Kilte und das Heizen geschwicht und deshalb sind wir anfilliger
fiir Krankheitserreger. Vitamin A ,schmiert® und regeneriert diese
Schleimhiute. Auch das Immunsystem ist angeschlagen, vor allem
weil es an Sonne fehlt und die Haut deshalb das unersetzliche Vitamin
D nicht mehr produzieren kann.

Lebertran ist reich sowohl an Vitamin A als auch an Vitamin D und
hat deshalb in der Vorbeugung von Winterkrankheiten seit langem ei-
nen festen Platz. Forschungsarbeiten haben diese Qualititen bestitigt.
Die Prophylaxe muss selbstverstindlich vor Beginn der Risikosaison

einsetzen, umso mehr, als zu jeder Jahreszeit Nihrstoffdefizite auftreten
kénnen und es hiufig mehrere Monate dauert, bis diese wettgemacht
sind. Zum Beispiel fithren wir dem Kérper mit der Nahrung in der
Regel in keiner Jahreszeit gentigend Vitamin D zu, und die Synthese
des Vitamins durch die Haut kann auch im Sommer eingeschrinke
sein, etwa wenn wir Sonnenschutzmittel mit einem hohen Schutzfaktor
verwenden. Beim Vitamin A sollte man darauf achten innerhalb der
therapeutischen Dosis zu bleiben. Es gibt verschiedene Priparate auf
Basis von Lebertran. Wir beraten Sie gerne, mit welchem Produke Sie
persénlich am besten Thr Immunsystem stirken konnen. ®

SCHOKOLADE MACHT GLUCKLICH

Facts oder Vorurteile?

SCHOKOLADE MACHT DICK :
100 g dunkle Schokolade enthilt gleich viel Ka- - £ _ k.
lorien (zirka 500) wie 200 g Pommes frites. In ‘
einer Schlankheitskur hat Schokolade also nichts
zu suchen. Wer aber keine Gewichtsprobleme
hat, darf sich ohne weiteres mit Mass Schokolade
gonnen, ohne deshalb dick zu werden.

SCHOKOLADE ERHOHT DAS CHOLESTERIN
Dunkle Schokolade (ohne Milch) enthilt kein Cholesterin, sondern

sogenannte Phytosterine, welche im Darm die Aufnahme von Cho-
lesterin aus anderen Nahrungsmitteln hemmen. Kakaobutter liefert

Fettstoffe, die den Anteil an gutem Cholesterin steigern und an schlech-
tem Cholesterin reduzieren.

SCHOKOLADE LOST AKNE AUS

Ein Zusammenhang zwischen Akne und Schokolade konnte noch nie
nachgewiesen werden. Jugendliche, die unter Pickeln leiden, sollten
sich also nicht auch noch durch ein Schokoladeverbot quilen...

SCHOKOLADE ALS EINSCHLAFHILFE
Im Gegenteil: Schokolade enthilt die Muntermacher Koffein und
Theobromin, die zusitzlich die Muskeltitigkeit anregen.

SCHOKOLADE KANN MIGRANE AUSLOSEN

Migrinepatienten sollten sich vor Schokolade hiiten, denn diese ent-
hilt— genau wie Weisswein — Tyramin, und Tyramin kann tatsichlich
Migrineanfille auslsen.

. SCHOKOLADE STOPFT

L Schokolade verursacht weder Verstopfung noch
% Durchfall.

Falsch! Im Allgemeinen diirfen sogar Patienten, die
_ unter einer viralen Hepatitis leiden, meist Schokolade
essen, wenn sie Lust darauf haben.

_';“' SCHOKOLADE BEKAMPFT STRESS

Schokolade veranlasst das Gehirn zur Herstellung euphorisierender
Substanzen. Manche fragen sich sogar, ob Schokolade eine Droge ist.
Wirklich siichtige Schokoladeesser sind aber doch eher eine Seltenheit.
Meistens iiberfillt diese Schokoladesucht Frauen kurz vor der Monats-
blutung als Reaktion auf eine Stresssituation. Die echte Schokoladeab-
hingigkeit tritt im allgemeinen bei professionellen Sportlern auf, die
von inneren Konflikten geplagt werden.

SCHOKOLADE VERURSACHT KARIES

Zuckerhaltige Schokolade verursacht nur dann Karies, wenn man
zu viel davon isst und sich nach dem Genuss nicht die Zihne putzt.

SCHOKOLADE ENTHALT VIEL MAGNESIUM

Schokolade liefert wertvolles Magnesium. Menschen, die unter Ma-
gnesiummangel leiden, bringt Schokolade sogar Linderung. Sie ent-
hiltaber auch reichlich Phosphor, Kalium, Kupfer und Vitamin E. ®

Klimainitiative der g%
Druck-
und ;
Medienverbande

ok, — pedrockt nach der Richifinie , Druckerzeugaisse”
des Dsterreichischen Unmweltzeichens,
Wallig Ennsoler Druckersi und Verlog GmbH, UW-Nr.81'

l D] www.instagram.com/apothecum

www.facebook.com/APOTHECUM

Folgen Sie uns auch auf

0

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 © by SYNAPO

Aufgrund der Verbesserung des Leseflusses gibt APOTHECUM dem ,ss“ den Vorzug.



WINTER 2019/20

Die Lilien-Kraft-Serie

NERVEN und SCHLAF

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

NERVENSTARK

Alle B-Vitamine sind wich-
tige Regulatoren im Kohlen-

3 hydrat-, Fett- und Eiweif8stoffwechsel. Sie

aktivieren den gesamten Stoffwechsel, sind

—

Lilien Apotheke

—

weiters wichtig fiir die Blutbildung und fun-

_

gieren als sogenannte Radikalfinger.

£ Vitamin B12 trigt zu einem normalen Ener-

giestoffwechsel, zur Funktion des Nerven-

Nervenstark

Wit - -

3
I systems, zu einem normalen Homocystein-
' Stoffwechsel, zur psychischen Funktion, zur
¢ Bildung roter Blutkdrperchen, zur Funktion

S des Immunsystems und zur Verringerung von
Miidigkeit und Ermiidung bei. Weiters tiber-
nimmt Vitamin B12 eine wichtige Funktion bei der Zellteilung.
Biotin hat Einfluss auf die einwandfreie Funktion des Nervensystems,
den Stoffwechsel von Makronihrstoffen und die psychische Funktion.
Bedeutend ist Biotin auch fiir die Erhal-
tung gesunder Haare, der Schleimhiute
und der Haut.
Folat (Folsure) trigt einerseits zur
Funktion des Immunsystems und ande-

%9

B-Vitamine tun
etwas fiir den
8anzen Korper

rerseits zur Verringerung von Miidigkeit
und Ermiidung bei und hat zusitzlich
eine Funktion bei der Zellteilung.

Thiamin (Vitamin B1) ist essentiell fiir
den Energiestoffwechsel, die Funkti-
on des Nervensystems, die psychische
Funktion und die Herzfunktion.

Riboflavin (Vitamin B2) trigt zu einem normalen Energiestoffwechsel
und zur Funktion des Nervensystems bei.

Niacin (B3) ist wichtig fiir die psychische Funktion, die Erhaltung
der Schleimhiute und der Haut und hilft der Verringerung von Mii-
digkeit und Ermiidung.

Vitamin B6 ist forderlich fiir die Cystein-Synthese, den Homocystein-
Stoffwechsel, den Eiweiss- und Glycogenstoffwechsel, die psychische
Funktion, die Bildung roter Blutkérperchen, die normale Funktion des
Immunsystems, die Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung und
die Regulierung der Hormontitigkeit. Cholin trigt zu einem normalen
Homocystein-Stoffwechsel, zum Fettstoffwechsel und zur Erhaltung
einer normalen Leberfunktion bei.

Pantothenséure der Synthese und dem Stoffwechsel von Steroidhormonen,
Vitamin D und einigen Neurotransmittern. Sie ist weiters niitzlich fiir
die Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung und die Steigerung
der geistigen Leistung.

60 Stiick € 19,90

@ Gesund in Seiersberg-Pirka 9
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SCHLAF LANG

Die Baldrianwurzel (Valerianae radix) enthilt an Inhaltsstoffen unter an-
derem itherisches Ol, Valerensiure, in Spuren Valepotriate und Ami-
nosiuren. Es wurde festgestellt, dass die Kombination dieser Verbin-
dungen beruhigend wirke, die Schlafbereitschaft fordert und somit das
Einschlafen erleichtert. Die Inhaltsstoffe der Hopfenzapfen (getrocknete
Fruchtstinde von Humulus lupulus) sind unter anderem Harz (mit den
instabilen Bitterstoffen Humulon und Lupulon),

Proanthocyanidine, Phenolsiuren, Flavonoide

und itherisches Ol. Die Anwendung von Hop-

fenzapfen bei Unruhe, Angstzustinden und

Schlafstérungen hat sich seit langem bewihrt.

Melatonin ist ein natiirlich vorkommendes 2

Lilien Apotheke
Schlaflang

Hormon, das von der Zirbeldriise (Epiphy-
se) produziert wird und eine wichtige Rolle
bei der Regulation des Schlaf-Wach-Rhyth-
mus spielt. In ganz geringen Mengen kommt
Melatonin auch in Obst und Gemiise wie
beispielsweise in Tomaten, Gurken und Ba-
nanen vor. Melatonin wirkt schlafférdernd

s

und vermindert die Korpertemperatur. Seine

Sekretion steigt kurz nach Einsetzen der Dun-

kelheit an, erreicht zwischen 2 und 4 Uhr nachts

seinen Héhepunkt und fillt in der zweiten Nachthilfte wieder ab. Licht
ist der wichtigste natiirliche Gegenspieler von Melatonin. Der Schlaf-
Wach-Rhythmus beeinflusst zahlreiche Kérperfunktionen wie Kérper-
temperatur, Blutdruck, Harnproduktion und Hormonausschiittung.

Passiflora incarnata (Passionsblume) ist ein in Mittel- und Siida-
merika heimischer Kletterstrauch der Pflanzenfamilie Passiflorace-
ae. Genutzt werden die oberirdischen, bliiten- oder friichtetragenden
Teile dieser Pflanze, welche bis zu 2 Prozent Flavonoide enthalten.

Passionsblumenextrakt wird hiufig auch in Kombination mit an-
deren beruhigenden Pflanzenextrakten bei Einschlafstérungen und
nervoser Unruhe, insbesondere bei Kindern verwendet.

Die Melisse, auch Zitronen-, Frauen- oder Herzkraut genannt, gehort
zur Familie der Lippenbliitler (Lamiaceae) und stammce urspriinglich
aus dem ostlichen Mittelmeerraum beziehungsweise Westasien. Ge-
kennzeichnet ist die Melisse unter anderem durch ihren intensiven
zitronigen Geruch beim Zerreiben der Blitter. Seit geraumer Zeit wird
sie sowohl als Heil-, Gewiirz- als auch Bienenpflanze geschitzt. Im
pharmazeutischen und ernihrungsmedizinischen Bereich kommen
Melissenzubereitungen vor allem bei nervés bedingten Einschlaf-
stérungen und funktionellen Magen-Darm-Beschwerden zum Ein-
satz. Verantwortlich dafiir sind die beruhigenden, krampflésenden,
gallentreibenden und allgemein verdauungsférdernden Inhaltsstoffe
der Pflanze.

60 Stiick € 22,95

GUTSCHEIN
Minus 10 Prozent auf ein Produkt

[hrer Wahl aus der Lilien—Kraft-Serie.

Angebot giiltig bis 29. Februar 2020.
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WAS HILFT

gegen eine Erkiltung?

ine Erkiltung wird durch Viren ausgeldst. Diese
E\/ircn kann man nicht ursichlich bekimpfen (zum

Beispiel durch Antibiotika) und es ist nicht hilfreich,
vorbeugend Grippemedikamente wie zum Beispiel Aspirin ein-
zunehmen. Wirkungsvolle Vorbeugung ist ein gestirktes Immunsy-
stem, mit einer gesunden ausgewogenen Ernihrung, geniigend gutem
Schlaf und Bewegung.

In der Regel ist eine Erkiltung nach ein bis zwei Wochen abgeklun-
gen. Bei der Behandlung der individuell unterschiedlichen Symptome
gibt es keine Standard-Therapie, jede und jeder reagiert anders und
hat andere Wiinsche in Bezug auf die Art der Linderung.

Erste Wahl zur Fiebersenkung und Schmerzlinderung sind Priparate mit
Paracetamol und Ibuprofen. Bei Schnupfen empfehlen wir einen Nasen-

spray nach vorherigem Spiilen mit Salzlosungen. Bei Husten gilt es zu
unterscheiden, ob er trocken oder von Auswurf begleitet ist. Klassisch
verwendet man tagsiiber ein schleimlésendes Mittel und nachts ein
hustenstillendes Produkt. Kombinationen mit weiteren Priparaten
die schmerzstillend, Nasenschleimhaut abschwellend sowie Fieber
senkend wirken gehéren in die beratenden Hinde von unseren kom-
petenten Pharmazeuten.

Roter Sonnenhut stirke die Abwehrkrifte des Organismus und
wird daher zur unterstiitzenden Behandlung und zur Vorbeugung
vor wiederkehrenden Infekten im Bereich der Atemwege verwendet.
Vor allem dann, wenn Erkiltungs- und Grippewellen drohen. So
wird das natiirliche Immunsystem des Kérpers angeregt, und die
Abwehrkraft gestirkt.

WAS SIE TUN KONNEN
Die Abwehr will gefiittert werden, und zwar mit einer Vielfaltan
Vitaminen und Mineralstoffen. Besonders Vitamin C ist
das Anti-Erkiltungs-Vitamin. Weitere Immunbooster
sind die Mineralstoffe Zink und Selen.

Trinken Sie viel. Die Immunzellen in den Schleim-
hiuten der Nase und des Rachens sind effektiver,
wenn die Schleimhiute feucht sind. Also viel trin-
ken, mindestens zwei Liter am Tag in Form von

Wasser und Kriutertees.

Ausreichend Bewegung. Regelmiissiger Ausdauersport
an der frischen Luft bringt die Immunzellen auf Trab.

Abhérten an der frischen Luft. Kilte- und Wirmereize

stirken sowohl die unspezifische Basisabwehr als auch das spezifische
Immunsystem. Regelmissige Saunaginge oder warm-kalte Wech-
selduschen aktivieren die Abwehrzellen und regen den Kreislauf an.
Wer gut drauf ist, hat eine stirkere Abwehr. Téglich ein Viertelstiind-
chen im Freien (Sonne und Licht) kurbelt die Produktion von Gliicks-
hormonen an.
Warme Suppen. Wirmen Sie sich von innen auf. Suppen, zum Bei-
spiel eine Kiirbissuppe gewiirzt mit Ingwer, geben den herrlich war-
men Kick im Bauch.

So gewappnet kénnen wir den kalten, virenbelastenden Monaten ru-
higen Gewissens entgegensehen und infektfrei die positiven Seiten dieser
Monate, wie Schi fahren, Snowboarden und Eis laufen, geniessen. ®

s m&!n[lﬂ*{(

REZEPT FUR EIN

 WARMES FRUHSTUCK

Einen Becher Hirse in doppelter Menge Wasser weich kochen und zehn Minu-
¢ tenquellen lassen (auf Vorratim Kiihlschrank aufbewahren). Geschnittene
i Trockenfriichte (Rosinen, Zwetschken) in einem neuen Topf in Wasser oder
i Traubensaft andiinsten. Walniisse und Sonnenblumenkerne beigeben. Apfel
¢ und Bimen in kleine Stiicke schneiden und noch zwei Minuten mitkécheln

lassen. Etwas Butter oder Schlagobers unterriihren, danach Zimt, Kakao

und Kardamom dartberstreuen. Zum Schluss mit einer Prise Salz und einem

Spritzer Zitronensaft abschmecken. Den Getreidebrei in eine Schissel ge-

ben und mit dem frisch zubereiteten Obst verriihren. ®



KALOBA® KANN BEIDES!

Bei Husten, Schnupfen, Kratzen im
Hals wirkt Kaloba® — mit der Kraft
der Kapland-Pelargonie (Pelargonium

sidoides):
® bekdampft Viren, Bakterien und
Schleim
® ideale Wirkformel
® pflanzlich und gut vertraglich
® erhiltlich als Tropfen, Sirup und -
Filmtabletten
- |
® passend fiir die ganze Familie

Bei Bronchitis und Erkaltung
kommt es auf zwei Dinge an:

Infekt
bekampfen

Symptome
lindern

Kaloba® — wirksam bei Bronchitis und Erkaltung.

Tropfen, Sirup und Filmtabletten zum Einnehmen. Pflanzliches Arzneimittel, mit der Kraft der Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides) zur symptomatischen Behandlung von akuten bronchialen
Infekten mit Husten und Schleimproduktion. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. KAL_1906_L
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HEILKRAFT

b im Glithwein oder Tee, in Friichtebrot oder Weihnachtskek-
sen — wem der wiirzig-siisse Duft der warmen Gewiirze in
die Nase kommt, fiihlt sich wie am Christkindlmarkt, in
eine Welt voller Schneegestober und Kerzenlicht versetzt. Die Ge-

O

wiirze riechen und schmecken nicht nur gug, sie leisten auch wertvolle
Dienste als Heilmittel!

ANIS. Die Anisfrucht war bereits im vorchristlichen Agypten bekannt
und kam nach Christus mit den Benediktinerménchen nach Europa.
Verwendet wird Anis im Tee, im Gebick oder im Kuchen. Als Heil-
gewiirz wird Anis oft in Kombination mit Fenchel oder Kiimmel, bei
Magen-Darm-Beschwerden angewendet. Er wirkt verdauungsférdernd,
krampflésend, lindert Hustenreiz und 16st Schleim.

GEWURZNELKEN. Sie fanden ihren Weg durch arabische und venezi-
anische Hindler aus Indonesien nach Europa. Damals waren sie dem
Gold gleichwertig. Der Gewiirznelke wird eine krampflosende, an-
tibakterielle, antiseptische und schmerz-
lindernde Wirkung nachgesagt. In der
europiischen Medizin wurden Nelken bei

Wir wissen was
wirkt!®

Zahnschmerzen oder Mundgeruch gekaut.

INGWER. Die Chinesen und Inder ken-
nen die heilende Wirkung von Ingwer
schon seit tausenden Jahren. Marco Polo
brachte die Wurzel nach Europa. Ingwer
gehort zu den Allheilmitteln. Er wird gern bei Kopf-, Magen- und
Menstruationsschmerzen eingesetzt. Als Pulver dient Ingwer zur Vor-
beugung von Ubelkeit.

KARDAMOM. Das Lebkuchengewiirz. Als alte Kulturpflanze ist er
durch die Rémer zu uns gekommen. Verdauungsfordernd, krampfls-
send und appetitanregend. Gut fiir Hormonhaushalt und Blutkreislauf.

KORIANDER. Er soll entgiften, krampflésend und windtreibend

wirken, durch das enthaltene Eisen gut gegen Blutarmut sein, die

Verdauung unterstiitzen, bei Wunden im Mund und bei Hautkrank-
heiten helfen. In Indien wird er bei Blasenleiden eingesetzt.
STERNANIS. Nach dem Essen wird er fiir einen frischen Atem und

zur Verdauungsforderung gekaut.
VANILLE. Die Vanille, das Gewiirz der Gotter, stammt aus den unrei-
fen, getrockneten Friichten einer siidamerikanischen Kletterorchidee.

Die Azteken haben sie schon angebaut. Die Indianer glauben, dass
sie Herz und Psyche stirkt. Vanille gilt als stimmungsaufhellendes
Mittel und soll auch ein Aphrodisiakum sein.

ZIMT. Fast kein anderes Gewiirz erinnert so stark an Weihnachten
wie der Zimt mit seinem markanten Duft. Zimt gehort zu den ilte-
sten Gewiirzen der Welt und ist in China seit 5000 Jahren bekannt.
Nach Europa brachten den Zimt die Portugiesen. Er hilft bei Ubel-
keit, Durchfall, wirkt verdauungsférdernd und wird fiir Diabetiker
empfohlen. #ichkannvielfuermichtun ®

s

: APOTHEKERTIP: A+ WINTERTEE

1 EL Kardamomkapseln, 1 kleine Zimtstange, 2 Nelken, 1 EL gehackter
. frischer Ingwer. Mit heissem Wasser libergiessen, einige Minuten ziehen
. lassen und nach Vorliebe mit Honig siissen.
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NEU im Team

ein Name ist Denise

Rieger, und ich wur-

de in Graz am 10.
Dezember 2003 geboren. Ich
wohne mit meinem jlingeren
Bruder Raphael und meinen El-
tern in einem Haus in Hitzendorf
mitten auf dem Land.

In meiner Freizeit mache ich
besonders gerne Sport in einem
Fitnesscenter und unternehme
sehr gerne Sachen mit meinem
Freund und meiner besten Freun-
din. Bevor ich meine Lehre in der
Lilienapotheke gestartet habe,
bin ich in die Fachschule St. Mar-
tin gegangen. Zu der Lehre als
PKA bin ich durch meine Mama
gekommen, da sie ebenfalls als
PKA in einer Apotheke arbeitet
und ich ihr 6fters helfen durfte.
Fiir dieArbeit in der Apotheke ha-
be ich mich entschieden, weil dieser Beruf

nicht nur korperliche Arbeit, sondern

%9

Besuchen Sie
mich in der Lilien
Apotheke!

auch Képfchen verlangt. Meine Lehre
begann ich am 26. August dieses Jahres.
Ich freue mich sehr zum Team der Lilien
Apotheke zu gehéren und Sie bei uns in
der Apotheke begriissen zu diirfen! ®

A

WEIHRAUCH,

Wacholder & Co

ange bevor man Duftessenzen durch

Destillation gewinnen konnte, setzte

man den Geruch von Hélzern, Har-
zen und Kriutern durch Riuchern frei, in-
dem man sie auf heisse Steine oder in die Glut
legte. Auch heute noch (oder wieder) werden
stimmungserhellende und herzerwirmende
Pflanzen verriuchert —vor allem in der Weih-
nachtszeit. Rauchdiifte sind vielfach Meditati-
onsdiifte und kénnen atmosphirisch reinigen,
wenn im wahrsten Sinn des Wortes ,,dicke”
Luft herrscht.

Weihrauch ist der Klassiker. Das Balsam-
baumgewichs hilft, sich geistig aus der Alltig-
lichkeit zu entfernen. Salbei riuchern die Indianer in der Schwitzhiitte,
um sich geistig zu reinigen und bose Geister zu vertreiben. Sandelholz
kithlt den Kopf und stirke das Energiezentrum der Sexualitit, unter-
stiitzt die innere Balance und Ruhe und ist somit ideal fiir hektische
Menschen. Fichtenharz reinigt die Atemluft, wirkt desinfizierend und
klirt den Geist. Wacholder schiitzt vor bésen Geistern und wird tra-
ditionell in den Raunichten verwendet. Ingwer schenkt Energie. ®

Wann haben Sie das letzte Mal Ihren Blutdruck kontrolliert?

Blutdruck schwankt nicht nur im Laufe des Tages, sondern auch im Verlauf der
Jahreszeiten. Im Winter ist der Blutdruck deutlich héher und damit auch das
Risiko fiir Komplikationen. Warum der Blutdruck im Winter ansteigt, ist noch
nicht vollends geklart.

QR-Code fiir

Mag.pharm. Dr. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. unsere Kontaktdaten -
STEFAN WEGSCHEIDER ELISABETH WEGSCHEIDER MONIKA HUTTER ANDREA PAINSI

A imi - A imi tin, Fachberaterin fiir Arzneimittelexpertin,

speziell Diabetes, zertifizierte Alzheimer- D dhei Homdopathieexpertin,

zertifizierter Aizheimer-  Beraterin, Arzneimittelexpertin, zertifizierte Alzheimer-Beraterin

Berater, Fachberater fir ~ Aromapflege, Fach- Fachberaterin fiir

zertifizierte

Mikronahrstoffe beraterin fiir Mikronahrstoffe

Mag.pharm. PKA PKA

Mag.pharm. Dr. Mag.pharm.

KARIN KAINZ KATHLEEN EVA MARIA PIRSTNER TANJA SACKL IRENA NIKIC
Arzneimittelexpertin, EDER-SCHUTZENHOFER Arzneimittelexpertin zertifizierte

speziell Diabetes, derzeit in Karenz Alzheimer-Beraterin,

zertifizierte Nahrstoff- Nahrstoffberaterin

Beraterin, zertifizierte
Alzheimer-Beraterin
Fachberaterin fiir
Darmgesundheit

PKA PKA-Lehrling Frau

RAPHAELA LESKY DENISE RIEGER EVELINE UNGER
Visagistin Hygiene, Verpflegung,
Auslagendekoration
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SWISS+DERMATOLOGICA
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BSabyPure.

Von Hebammen

empfohlen. Pur
PURISTIE:HE FORMEL GMJ

BabyPure pflegt die zarte und sensible Babyhaut
ohne Parabene, Farbstoffe, Alkohol, Nanomaterial,
PEG-Emulgatoren und Silikone. Auch auf Duftstoffe
wurde bewusst verzichtet, denn nichts riecht so gut
wie die Haut eines Babys.

FUr die Reinigung gilt ebenso wie fur die Pflege:
Am besten sind milde, puristische Formulierungen,
die der Baby- und Kinderhaut genau das geben,
was sie braucht — und nicht mehr.

Erhaltlich in Ihrer Apotheke.

MADE IN SWITZERLAND
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POSITIVER KLIMAWANDEL =

Neue Bedingungen, neue Aufgaben

ir kann niemand mehr etwas vormachen. Ich habe mei-

l \ / I nen Stil gefunden. Die Kinder sind ausser Haus und for-

dern nicht mehr unsere volle Aufmerksambkeit. Ich habe

endlich wieder Zeit fiir mich! Das sind doch alles gute Aussichten.

Warum also dem ,,Wechselabschnitt® im Leben einer Frau dngstlich

entgegenschen?

Die Frauen im Alter ab 40 sehen alle jiinger aus als ihre Miitter
und Grossmiitter. Genau kann man nicht sagen, wann Frauen in den
Wechsel kommen. Es ist auch keine Erscheinung, die fiir manche in
einem Jahr erledigt ist. Frauen reagieren auch anders und spiiren an-
ders. Tatsache ist aber: keine kann vor dem Klimakterium davonlaufen.
‘Was sollte man also tun? Das Beste aus der Situation machen, wie
immer im Leben. Unvermeidlichen Dingen stellt man sich und begegnet
ihnen mit den besten Ratschli-

gen von Frauen, die diese Jahre

bereits bravourss und bestens

%9

Ausgeglichener als
je zuvor!

gemeistert haben. Sie sind aus-
geglichener als je zuvor, haben
einen neuen Job, schauen auf
ihre Enkelkinder, wenn es ihr(!)
Stundenplan zulisst, verlieben
sich neu, heiraten nochmals
und gehen gerne auf Reisen. Im Alltag halten sie sich ihrem Rhyt-
mus entsprechend fit, treffen ihre Freundinnen, wann immer sie Lust
haben. Diese Frauen gonnen sich gerne etwas fiir das Wohlbefinden
und strahlen Ruhe aus.

DIE HORMONE

Der Eisprung bleibt aus. Die Hirnanhangdriise schickt verstirke
Hormone aus, weil sie zunichst das Ende des Eisprungs noch nicht
akzeptiert. Das intelligente System der Hormone kommt durchei-
nander. Nachrichten werden falsch weitergegeben, verlaufen sich oder
machen gar nichts.

Das bleibt nicht ohne Folgen. Schweissausbriiche, Schlafprobleme
und Stimmungsschwankungen sind mégliche, aber nicht zwingende
Folgen. Schwindel, Herzrasen, Nervositit und Inkontinenz kénnen
weitere Symptome sein. Lassen Sie sich nicht aus dem Konzept brin-
gen! Nur ein Drittel der Frauen leidet stark unter den genannten Sym-
ptomen. Aber... es gibt Lésungen und wir kennen sie!

GEWICHTSZUNAHME

Bewegen Sie sich mehr als in ihrer Jugend. Am besten mit Sport, den
sie gerne machen. Golf, Walking, Schwimmen — wichtig ist nur die
Regelmissigkeit und ein wenig ausser Atem sollten sie auch kommen.

INKONTINENZ

Blasenschwiche muss nicht sein. 10 Minuten Beckenbodentraining
tiglich kann die Gefahr eindimmen. Es zahlt sich aus!

A
]

SCHEIDENTROCKENHEIT

Pflegende, fetthaltige Cremen ohne Ostrogene. Damit lisst der Rei-
bungsschmerz nach und Sie kénnen die kérperliche Liebe wieder
geniessen.

SCHLECHTE STIMMUNG

Da gibt es fiir Frauen einiges im Sortiment einer Apotheke. Dafiir
sollten Sie sich personlich beraten lassen, denn dabei kénnen Sie sicher
gehen, dass es bei Thren personlichen Stimmungen hilft. Die Wirkung
setzt je nach Typ nach zwei bis drei Wochen ein. Regelmissige Ein-
nahme ist vorausgesetzt.

SCHLAFSTORUNGEN

Beruhigende Kriuter wie zum Beispiel Hopfen, Baldrian und Melis-
se kénnen erholsamen Schlaf spenden. Weitere Optionen bietet zum
Beispiel Melatonin. Aber auch hier gilt es eine gute Beratung in der
Apotheke in Anspruch zu nehmen.

HITZEWALLUNGEN

Die Traubensilberkerze hat bereits in vielen Studien ihre Wirksam-
keit gezeigt. Rotklee lindert die Beschwerden durch die enthaltenen
Phytodstrogene.

HAUT UND HAARE

Der sinkende Ostrogenspiegel macht es schwieriger Feuchtigkeit zu
speichern. Hyaluron, Sonnenschutz, Biotin, Selen, Zink, Vitamin B6,
C und D gehéren in dieser Zeit zu Thren wirkungsvollen Nahrungs-
und Pflegeerginzungen. Fragen Sie Thre Apothekerin! ®
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us _rem pflanzliche Wirkstote

Auch als
Pastillen fur
unterwegs!
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Traditionell pfianzliches Arzneimittel, dessen Anwendung bel Erkéltungshusten ausschiieBlich auf langjahriger Verwendung beruit. | *Bel Erkitungshusten | ** IQVIA MAT 3/2019, 01A Hustenmittel
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