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Liebe Leserin,
lieber Leser,
hallo lieber Frihling!

Der Frihling ist DIE Zeit des Neuanfangs
und der Regeneration. Wir lieben es,
wenn die Jacken wieder diinner werden
und begrifen die warmenden Sonnen-
strahlen und das Erwachen der Natur mit
offenen Armen. Fir viele bedeutet das
auch, dass es wieder Zeit ist die eigene
Gesundheit in den Mittelpunkt zu stellen.

Als Ihre Apotheke mdéchten wir Sie
daran erinnern, dass der Frihling auch
die Zeit ist, an Ihre Vorsorge zu denken.

Pollenallergiker sollten sich frihzeitig
Uber die besten Behandlungsstrategien
informieren. Wir bieten Beratung und

Unterstitzung, um Sie bestmdglich

durch die Allergiesaison zu begleiten.

Denken Sie auch an Ihre Haut,
die nach dem Winter besondere Auf-
merksamkeit verdient. Feuchtigkeits-
spendende Cremes und Sonnenschutz
sollten jetzt zu lhrer tdglichen Routine
gehoren. Und wahrend wir mehr
Zeit im Freien verbringen, sollten
wir nicht vergessen, dass ein wirk-
samer Zeckenschutz wichtig ist, um
Risiken wie FSME zu vermeiden.

Besuchen Sie uns in der Apotheke, um
sich zu informieren, wie Sie |hre Gesund-
heit diesen Frihling optimal unter-
stitzen konnen. Wir haben aktuellste
Produktneuheiten und altbewahrte
Rezepte fur Ihre Bedirfnisse und freuen
uns darauf, Sie durch einen gesunden
und aktiven Frihling zu begleiten.

Wir wiinschen lhnen ein
schénes Friihlingserwachen
und beste Gesundheit!
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Herzlichst, lhr
Team der Central
Apotheke Bludenz
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Wo du keine

Kontrolle hast,

aber eine Wahl

Du hast KEINE Kontrolle dariiber, ...

... was andere Menschen tun.
Aber du kannst entscheiden, ob du dich an ihrem
Verhalten beteiligst und sie darin unterstitzt.

... wie andere Menschen dich sehen.
Aber du kannst entscheiden, wie du dich in deinen
Beziehungen verhaltst und wie du dich selbst siehst.

Aber du kannst entscheiden, wie du ihre Verhaltens-
weisen aufnimmst und auf sie reagierst.

... ob andere Menschen dich mégen.
Aber du kannst entscheiden, wie ehrlich du zu
dir selbst bist.

3 ... wie andere Menschen dich behandeln.

[

PEFC zertifiziert

... was andere Menschen

denken, flihlen und glauben.

Aber du kannst wahlen, wie du dich mit
deinen verschiedenen Meinungen, Gefiihlen
und Uberzeugungen auseinandersetzt.

... wie andere Menschen das,

was du sagst und tust, aufnehmen.
Aber du kannst deine Absichten kontrollieren
und entscheiden, wie du reagierst, wenn du
jemanden ungewollt verletzt.

... was mit anderen

Menschen geschieht.

Aber du kannst entscheiden, wie du
flr sie da bist, wenn es schwierig wird.

D0

ww.soulcoach-joana.de

Scannen Sie den QR-Code
und erfahren Sie mehr
Uber Soulcoach Joana.
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In unserem hektischen Alltag, geprigt von
Stress, unausgewogener Ernihrung und
mangelnder Bewegung, ist es nicht ungewohn-
lich, dass der Sdure-Basen-Haushalt unseres
Korpers aus dem Gleichgewicht gerdt. Dieser
Zustand, allgemein als Ubersiuerung bekannt,
kann zu vielen Beschwerden fiihren. Doch was
genau verursacht diese Ubersduerung und wie
konnen wir sie effektiv ausgleichen? In diesem
Artikel betrachten wir die zugrundeliegenden
Ursachen, erkennen die Symptome und zeigen
Ihnen Moglichkeiten, den Korper wieder ins
Gleichgewicht zu bringen.

erung
eHlektiv
gleichen

—
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Falsche Erndahrung
Sportliche Uberanstrengung
Stress und Nervositat
Schlafmangel
Schwangerschaft

SN

Ubersduerung des Kérpers dupert sich in vielfaltigen, oft
schwer zu deutenden Symptomen. Haufige Anzeichen sind an-
haltende Midigkeit und Energiemangel sowie Verdauungsbe-
schwerden wie Sodbrennen, Magenschmerzen und Blahungen.
Zudem kdnnen Muskel- und Gelenkschmerzen durch kérper-
liche Entziindungen hervorgerufen werden. Hautprobleme,
Atemnot und haufige Kopfschmerzen kénnen ebenfalls auf
eine Ubersduerung hinweisen und das allgemeine Wohlbe-




finden beeintrdchtigen. Diese Symptome zeigen die Wichtigkeit
eines ausgeglichenen Saure-Basen-Gleichgewichts.

Neben einer Erndhrungsumstellung, ausreichender Wasser-
zufuhr, optimiertem Stressmanagement, regelmapiger
Bewegung, ausreichend Schlaf und der Vermeidung von
Alkohol und Koffein kdnnen diese Mittel die Saurebildung
im Korper regulieren:

> Basische Nahrungserganzungsmittel: Es gibt spezielle
Nahrungsergdnzungsmittel in Pulver- oder Kapselform,
die basische Mineralien wie Magnesium, Calcium, Kalium
und Natriumbicarbonat enthalten. Diese kénnen helfen,
den Kérper bei der Neutralisierung von lberschiissigen
Séuren zu unterstiitzen und so den Sdure-Basen-Haus-
halt ausgleichen.

> Krédutertees: Bestimmte Kréutertees, wie Kamillentee,
Fencheltee oder Ingwertee, kénnen beruhigend auf den
Magen-Darm-Trakt wirken und helfen, Sdureprobleme zu
lindern.

> Probiotika: Probiotika kénnen die Darmgesundheit
unterstiitzen und indirekt zur Regulierung des S&ure-
Basen-Haushalts beitragen.

> Basische Badder: Badezusdtze, die den pH-Wert des
Badewassers erhéhen, kénnen helfen, die S&ure lber
die Haut auszuleiten.

Auch wahrend der Schwangerschaft und
Stillzeit geeignet. Ab 6 Jahren. Wirkung
durch Klinische Studie nachgewiesen!™

AllergoSan

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

20001%436958

*DOI: 10.14309/ajg.0000000000002360

> Entsduernde Salben und Cremes: Bestimmte
Hautpflegeprodukte sind darauf ausgelegt, den Sdure-
Basen-Haushalt der Haut zu unterstiitzen und kénnen
bei Hautproblemen, die durch Ubers&uerung verursacht
werden, helfen.

Bei der Einleitung einer entsdauernden Behandlung, insbeson-
dere wenn sie die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln
oder anderen Produkten zur Regulation des Saure-Basen-
Haushalts beinhaltet, ist es wichtig, auf mdgliche Wechselwir-
kungen mit bestimmten Medikamenten zu achten. Dies betrifft
zum Beispiel Antibiotika oder Medikamente fir Osteoporose
und Schilddrise.

www.aboca.com/at

Sehitzt




O +JCH SEHE
DAS IN DEINEN
AUGEN!" ©

GEWUSST?
SO KANN SICH STRESS IM
KORPER BEMERKBAR MACHEN

Der hektische Alltag, standige Termine und hoher O
Erwartungsdruck - Stress gehért fir viele zum Leben
wie der Atem. Inmitten des Alltagsstresses sendet aber
unser Korper leise Warnungen aus. Doch wie macht sich

Stress im Kérper bemerkbar? Und warum ist es so

wichtig, darauf zu achten? In diesem Artikel werfen

wir einen Blick auf die subtilen Anzeichen von
Stress und zeigen, wie Sie den verborgenen
O Stress entschliisseln und
gelassen meistern.

Stressgeheimnisse: Die Sprache der Augen:

Warum geraten wir unter Druck? Stressanzeichen deuten
Stress ist nicht nur eine mentale Belastung - er hat auch Unsere Augen sind nicht nur der Spiegel der Seele,
physiologische Ursachen. Unser Korper reagiert auf Stressoren sondern auch ein Indikator fiir inneren Stress. Rote,
mit der Freisetzung von Hormonen wie Cortisol und Adrenalin. gereizte Augen und ein Geflihl von Trockenheit kdnnen
Diese ,,Kampf-oder-Flucht"-Reaktion ist evolutiondr bedingt erste Anzeichen sein. Studien zeigen, dass stressbedingte
und mobilisiert Ressourcen fur eine schnelle Reaktion. Doch im Hormone die Tranenproduktion beeinflussen konnen,
modernen Alltag kann dieser Mechanismus chronisch werden was zu trockenen Augen fihrt. Ein deutliches Signal,
und zu vielfaltigen gesundheitlichen Problemen flihren. dass der Kérper nach Aufmerksamkeit verlangt.

O
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Stressspuren: wenn der Kérper spricht

Neben den Augen sind Muskelverspannungen ein weiteres : APOTHEKEN

Tipp

haufiges Stresssymptom. Die Nacken- und Schultermuskulatur
reagiert empfindlich auf Stress, was zu Schmerzen und
Unwohlsein fiihren kann. Hautreaktionen wie Rétungen,
Ausschldage oder vermehrtes Schwitzen sind weitere sichtbare
Anzeichen fir ein erhéhtes Stressniveau. Weitere SOS-Signale
des Korpers unter Stress, und damit Warnungen, dass er eine
Auszeit bendtigt, kdnnen folgende sein:

> Magen-Darm-Beschwerden O
> Konzentrationsprobleme

> Schlafstérungen

> Kopfschmerzen

> Gewichtsschwankungen

> Herzrasen und erhéhter Blutdruck

> Immunschwéche

> Haarausfall

Korper im Stressmodus

Die Anzeichen von Stress im Kérper konnen das Leben
erheblich beeintrachtigen. Schlafprobleme, Magen-Darm-
Beschwerden und erhdhter Blutdruck sind nicht nur unange-
nehm, sondern kénnen die Lebensqualitat deutlich mindern.
Die Symptome kénnen den Alltag erschweren und die Fahigkeit
beeintrachtigen, das Leben in vollen Ziigen zu geniefen. Daher
wird der Stressabbau nicht nur zur Notwendigkeit fir die
Gesundheit, sondern auch fiir das tagliche Wohlbefinden.

Tipps zur Stressbewadltigung:
kleine Verdanderungen mit grofier Wirkung

: - MEHR ENERGIE UND
1. Pausen einplanen: Nehmen Sie sich bewusste AU S G EG L I C H E N H E I T

Auszeiten im Alltag.
2. Bewegqung: Sport fordert nicht nur die kérperliche,

sondern auch die mentale Entspannung. Korperliche und mentale Dauerbelastungen kénnen
3. Atemtechniken: Tiefes und bewusstes Atmen zu Stress, Nervositat und Leistungseinbriichen fihren.
beruhigt den Geist. Die Kombination aus B-Vitaminen, Magnesium und aus-
4. Gesunde Erndhrung: Vitamine und Mineralstoffe gewahlten Pflanzenextrakten spendet Energie und hilft,
unterstiitzen den Koérper in stressigen Phasen. die innere Balance wiederherzustellen. Ashwagandha,
5. Gute Nachtruhe: Schlafmangel verstarkt Stress - auch als Schlafbeere bezeichnet, Rosenwurz (Rhodiola
goénnen Sie sich ausreichend Erholung. rosea) und Schisandra sind sogenannte Adaptogene.
So werden Pflanzen bezeichnet, deren Inhaltsstoffe die
Empfehlungen aus der Apotheke: O Stresstoleranz erhéhen. Die Vitamine B1, B2, B6, B12
Hilfe bei stressbedingten Beschwerden und Magnesium unterstiitzen die nervliche Balance.
Pantothensdure tragt zur Erhaltung der geistigen
In den turbulenten Strémungen des Alltags ist es Leistung bei.

entscheidend, auf die Warnsignale unseres Korpers zu
achten. Trockene Augen, Muskelverspannungen und Haut-
reaktionen sind nicht nur dupere Zeichen von Stress, sondern
auch Einladungen zur Selbstflirsorge. Fur die gezielte Unter-

@ e e 0 c0ce000000000 000

stlitzung bei stressbedingten Augenproblemen bieten sich Innere Ruhe
spezielle Augentropfen an. Diese befeuchten die Augen
und lindern das Geflihl der Trockenheit. Auch Nahrungs- 60 KAPSELN

erganzungsmittel mit Vitaminen und Omega-3-Fettsduren
kénnen dazu beitragen, den Korper in stressigen Phasen
zu starken. In unserer Apotheke beraten wir Sie gerne, um
die passenden Produkte fur Ihre Bedirfnisse zu finden.

vegan - lactosefrei - glutenfrei



MENOPOWER

ie Wechseljahre. Haufig umgeben von

Mythen und Missverstdndnissen, birgt

diese Lebensphase jedoch viel mehr als
nur die offensichtlichen Symptome. Denn sie sind
nicht nur eine hormonelle Umstellung, sondern
auch eine Zeit des persénlichen Wachstums und
der Neuentdeckung. Wir beleuchten, wie Sie diese
Verdnderungen nicht nur akzeptieren, sondern
auch positiv nutzen kénnen, um lhr Wohlbefinden
zu steigern.

In den Wechseljahren begegnen Frauen viele Herausforderun-
gen, die von Schlafstérungen bis zu Veranderungen von Haut
und Haar reichen. Zum Gliick gibt es eine Reihe von Produkten
aus der Apotheke, die helfen kénnen, diese Symptome zu
lindern und das Wohlbefinden zu verbessern.

Beginnen wir mit dem haufigen Problem der Schlafstérungen.
Viele Frauen finden Erleichterung durch die Einnahme von
Melatonin-Praparaten, die dabei helfen kénnen, den natiirlichen
Schlaf-Wach-Rhythmus des Kérpers zu regulieren. Alternativ
bieten Krautertees und -praparate mit Inhaltsstoffen wie Bald-
rian, Hopfen oder Passionsblume eine nattirliche Mdglichkeit,
den Korper zu entspannen und das Einschlafen zu erleichtern.

Hormonelle Schwankungen kénnen auch zu Trockenheit und

Elastizitatsverlust der Haut fihren. Hier kénnen Hautpflege-
produkte mit Hyaluronsdure Abhilfe schaffen, indem sie helfen,
die Feuchtigkeit in der Haut zu speichern und die Elastizitat zu
verbessern. Bei Veranderungen des Haares, wie etwa einem
Verlust an Dichte und Glanz, kdnnen spezielle Shampoos und
Haarseren dazu beitragen, die Haarstruktur zu starken
und dem Haar mehr Volumen und Glanz zu verleihen.
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Gewichtszunahme und verdnderte Fettverteilung sind
ebenfalls haufige Begleiter der Wechseljahre. Stoffwechsel-
anregende Nahrungsergdnzungsmittel mit Inhaltsstoffen wie
Griiner Tee oder Garcinia Cambogia kdnnen den Stoffwechsel
unterstutzen.

Weitere sensible Themen sind die veranderte Libido sowie
Scheidentrockenheit. Hier kénnen Gleitmittel und Feuchtig-
keitscremes helfen und das sexuelle Erlebnis verbessern.
Zudem kann eine professionelle Beratung helfen, hormonelle
Ungleichgewichte auszugleichen und das sexuelle Wohlbe-
finden zu steigern.

Kognitive Verdnderungen, wie Probleme mit dem Gedachtnis
oder Konzentrationsschwierigkeiten, konnen oft mit Nah-
rungserganzungsmitteln wie Omega-3-Fettsduren, B-Vitaminen
und Ginkgo Biloba gelindert werden. Diese kénnen die Gehirn-
funktion und Konzentration unterstitzen. Zusatzlich kdnnen
Techniken wie Meditation oder Yoga helfen, den Geist zu kldaren
und den mentalen Fokus zu starken.

Emotionale Veranderungen, z. B. Stimmungsschwankungen,
konnen oft mit pflanzlichen Mitteln, die Johanniskraut oder
Lavendel enthalten, gelindert werden. Bei Depressionen ist
eine professionelle Unterstiitzung der beste Weg.

Gelenk- und Muskelschmerzen kénnen mit schmerzlindern-
den Cremes und Gelen, die entziindungshemmende Wirkstoffe
enthalten, behandelt werden. Nahrungserganzungsmittel fir

Gelenke, die Glucosamin und Chondroitin enthalten,
konnen ebenfalls zur Gesundheit der Gelenke beitragen.

UND DER ERNEUERUNG

Die Wechseljahre sind zweifellos eine Zeit des Wandels,

aber sie sollten auch als eine Phase des Wachstums und der
Erneuerung betrachtet werden. Es ist eine Zeit, in der Sie sich
auf sich selbst konzentrieren und Ihr Wohlbefinden in den
Vordergrund stellen kénnen. Viele Frauen entdecken in dieser
Lebensphase neue Starken und Interessen. Sie gewinnen ein
tieferes Verstandnis fur ihren Kérper und ihren Geist und
lernen, ihre Bedirfnisse und Wiinsche besser zu artikulieren.
Dies kann eine Zeit der Selbstreflexion und Selbstentwicklung
sein, in der Sie sich neue Ziele setzen und vielleicht sogar lang
gehegte Traume verwirklichen.

Die Wechseljahre bieten auch die Gelegenheit, sich mit anderen
Frauen zu verbinden, die dhnliche Erfahrungen machen, und so
ein unterstiitzendes und verstandnisvolles Netzwerk aufzubau-
en. Sehen Sie diese Zeit als eine Chance, sich neu zu erfinden
und |hr Leben mit neuer Energie und Zuversicht zu bereichern.
Jede Frau erlebt diese Phase anders, und es

gibt keinen ,richtigen” Weg, sie zu durchleben. )
Mit Unterstltzung, Selbstfiirsorge und einer

positiven Einstellung kdnnen die Wechseljahre ‘
zu einer der erfillendsten und bereicherndsten

Zeiten lhres Lebens werden.

Z.V)BAR, ICH!
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AUSGEWAHLTE MIKRONAHRSTOFFE

* FUR FRAUEN IN DEN WECHSELJAHREN
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Nahrun wzungsnaittel stellen keinen Ersatz flr eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung sowie fir eine gesunde Lebensweise dar.
A |




ICH ESSE SUSSIGKEITEN ... BLAHUNGEN HABE ICH ...
(A) tdglich

(B) mehrmals die Woche
(C) selten oder nie

DIE KONSISTENZ MEINES STUHLS IST ...
(A) hart oder klumpig

SELBSTTEST:
IST MEIN DARM
GESUND?

EIN GESUNDER DARM FUR
EIN BESSERES LEBEN

ICH KONSUMIERE NIKOTIN ... SPATES ABENDESSEN (<2 STUNDEN VOR DEM
o SCHLAFENGEHEN) GIBT ES BEI MIR ...

(A) tdglich

(B) gelegentlich (A) regelméBig

(C) selten oder nie (B) manchmal

(C) selten oder nie

ICH TRINKE ALKOHOL ...

(A) tdglich oder fast tdglich
(B) gelegentlich
(C) selten oder nie

(A) mehr als 15-mal am Tag
(B) 5- bis 15-mal am Tag
(C) weniger als 5-mal am Tag

MEINE ERNAHRUNG ...

(A) enthélt wenige Ballaststoffe, viele verarbeitete Lebensmittel
(B) ist ausgewogen mit gelegentlichem Junkfood

(C) ist reich an Ballaststoffen, viel Obst, Gemiise und Vollkorn, selten Junkfood

ICH SCHLAFE MEIST ...

(A) schlecht, mit hdufigen Unterbrechungen
(B) geschmeidig und geformt (B) durchschnittlich, mit gelegentlichen Unterbrechungen
(C) oft flissig

(C) gut, ohne Unterbrechungen

STUHLGANG HABE ICH PRO WOCHE ... SPORT MACHE ICH ...

(A) weniger als 3-mal (A) selten oder nie

(B) 3- bis 5-mal (B) 1- bis 3-mal

(C) mehr als 5-mal (C) mehr als 3-mal pro Woche

ICH TRINKE (TAGLICH) ...

(A) lieber Limo als Wasser
(B) weniger als 1,5 Liter Wasser
(C) mindestens 1,5 Liter Wasser




nser Verdauungssystem spielt eine

entscheidende Rolle fiir die Gesamt-

gesundheit und unser Wohlbefinden.
Es beeinflusst nicht nur die Art und Weise,
wie unser Korper Nahrstoffe aufnimmt und
verarbeitet, sondern hat auch einen bedeuten-
den Einfluss auf unser Immunsystem, unsere
Stimmung und Energie. Ein Darm in Balance
kann der Schliissel zu einem energiereichen,
zufriedenen und gesunden Leben sein.

Aber wie kénnen wir sicherstellen, dass unser
Darm in Top-Zustand ist? Manchmal sind die
Signale subtil und wir libersehen diese kleinen
Warnzeichen, die unser Kérper uns sendet.
Unser Selbsttest ist ein erster Schritt, um
mehr liber lhren Verdauungstrakt zu erfahren.
Er hilft Ihnen, potenzielle Problembereiche zu
erkennen und gibt Ihnen Hinweise darauf, was
Ihr Kérper moglicherweise benotigt.

1! Bitte beachten Sie, dass dieser Test nur ein
allgemeiner Anhaltspunkt ist und keine medizinische
Beratung ersetzt. Bei anhaltenden oder schweren
Symptomen suchen Sie bitte einen Arzt auf oder
lassen Sie sich bei uns in der Apotheke beraten.

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

6972

0001“43

& www.omni-biotic.com

AUSWERTUNG:
MEHRHEITLICH A-ANTWORTEN:

KEIN SUPER-POOPER

Ihr Lebensstil kénnte Ihre Darmgesundheit ‘
negativ beeinflussen. Regelmapiger Konsum

von Alkohol, Nikotin, Junkfood sowie spates Essen,
kombiniert mit schlechter Schlafqualitat und unzureichender
Bewegung, kann zu Verdauungsproblemen fiihren. Es wird
empfohlen, in Sachen Darmgesundheit aktiv zu werden.

MEHRHEITLICH B-ANTWORTEN: ;
«[a
DARM-FLORIST
Ihr Darm scheint in einem akzeptablen
Zustand zu sein, aber es gibt Bereiche, in denen
Verbesserungen méglich sind. Achten Sie auf

eine gesuindere Ernahrung, weniger Alkohol-
und Nikotinkonsum sowie bessere Schlafgewohnheiten.

MEHRHEITLICH C-ANTWORTEN:

DARM-INATOR
Ihr Lebensstil und Ihre Ernahrungsgewohnheiten
scheinen forderlich fur eine gesunde Verdauung

zu sein. Dennoch ist es wichtig, auf Veranderungen
in Ihrem Verdauungssystem zu achten.

Bewahrt seit mehr als 25 Jahren:

* Furein gutes
Boue

Mit hochaktiven
Leitkeimstammen

Wit sechs natirlich im menschlichen Darm
varkommenden, vermehrungsfahigen
Baktarienkuituren. Die Lebens- und
Vermehrungstahigkeit der Bakterien

wird bis 2um Mindesthaltbarkeitsdatum
garantiert.

Naheungsergannangsmittel
30 Portionen a 20 fuber €2 60

Wissenschaftliich g~ -
-

)

H *€ 2,— Gutschein giiltig flir OMNI-BiOTiC® 6 (60 g) bis 30. Juni 2024, einlosbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablose méglich, pro Person und Packung nur
1 Gutschein einldsbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 81639




FACT OR
FAKEDR

Einschlafen - fiir viele von uns eine tig-
liche Herausforderung. Aber heifSe Milch
mit Honig und Schdfchenzdhlen war ges-

tern: Im Zeitalter von Social Media und S
Online-,, Experten” suchen viele Menschen
nach alternativen Methoden, um ihre
Nachtruhe zu verbessern. Doch welche der
zahlreichen Internet-Hacks sind wirklich
hilfreich und welche entpuppen sich als
Fakes? Wir haben zehn der beliebtesten
Einschlaf-Hacks genauer unter die Lupe
genommen und verraten Ihnen, was am
besten funktioniert.

THE MILITARY METHOD

Sie verspricht Schlaf in nur zwei Minuten. Beginnen Sie damit,
Ihr Gesicht zu entspannen, lassen Sie dann Ihre Schultern so
weit wie mdglich fallen und entspannen Sie lhre Arme. Atmen
Sie aus und entspannen Sie Ihre Brust, gefolgt von lhren Bei-
nen. Versuchen Sie, lhren Geist komplett leer zu halten. Stellen
Sie sich eine entspannende Szene vor, wie einen ruhigen

See oder einen Sternenhimmel. Wenn das nicht funktioniert,
wiederholen Sie mental ,,Nicht denken, nicht denken, nicht
denken fiir einige Sekunden.

Unsere Erfahrung: Die Methode erforderte anfangs
etwas Ubung, ist aber nach einer Eingewdhnungsphase
tatsdchlich von Erfolg gekrént.

OHNE KISSEN UND IN SOCKEN SCHLAFEN

Das Schlafen ohne Kissen kann helfen, die Wirbelsdule in
einer natirlichen Position zu halten und mégliche Spannungen
im Nacken- und Schulterbereich zu reduzieren. Dazu kommen

e
rors

Socken: Sie verbessern die Blutzirkulation und férdern
die Thermoregulation.

Unsere Erfahrung: Einige fanden das Schlafen

ohne Kissen anfangs ungewohnt, aber nach kurzer
Zeit flhrte es zu einer angenehmeren Nachtruhe
und einer Verringerung von Nackenbeschwerden.
Socken waren auch sehr hilfreich, um kalten Fifen
vorzubeugen und einen insgesamt entspannteren
Schlaf zu erméglichen. Die stabile Kérpertemperatur
férderte einen ruhigen Schiaf.

BROWN NOISE|

Brown Noise, dahnlich dem Rauschen von Wasser

oder Wind, kann den Geist beruhigen und stérende Gerdusche
in der Umgebung tberlagern. Sie kénnen Brown-Noise-Videos
oder -Audios auf Youtube oder Spotify finden.



Unsere Erfahrung: Einige bevorzugten die natirlichen

Kldange, wahrend andere sich erst an diese neue akus-
tische Erfahrung gewéhnen mussten. Insgesamt trug

es jedoch erheblich zu einem ruhigen und tiefen Schlaf

bei. Tipp: Stellen Sie einen Timer flr den Sound ein
bzw. deaktivieren Sie die automatische Videowieder-
gabe, um ein Aufwachen mitten in der Nacht durch
einen unerwarteten Ton zu vermeiden.

EINSCHLAFTEE MIT BALDRIAN UND MELISSE

Die beruhigenden Eigenschaften eines Tees mit Baldrian,
Melisse oder Passionsblume kdnnen Stress abbauen und
eine entspannte Atmosphare fiir den Schlaf schaffen.

Unsere Erfahrung: Die Krdutermischung hat uns
geholfen, eine harmonische Grundlage fur eine
erholsame Nachtruhe zu schaffen. Insbesondere

fur diejenigen unter uns, die viel Stress haben, erwies
sich dieser Tee als wirkungsvoll. Er trdgt dazu bei,
den Stress des Tages abzuschlitteln und die nétige
Ruhe flir einen guten Schlaf zu finden.

LEIDER NEIN — FAKED HACKS

Aber wir haben auch einige vermeintliche Einschlaf-Hacks
aufgedeckt, die mehr versprechen, als sie halten kénnen.
Von unkonventionellen Techniken bis zu fragwirdigen
Empfehlungen - hier sind die ,,Faked Hacks":

> Schédfchenzéhlen: eher anstrengend als schlafférdernd

> Spétabendlicher Sport: sorgte eher fiir einen
Energie-Push

> Warme Milch am Abend: Das enthaltene Tryptophan
ist zu gering fir eine schlafférdernde Wirkung

Finden Sie Ihren personlichen Schlaf-Hack!
Einschlafen ist individuell und nicht jeder Hack
funktioniert fir jeden gleich. Sollten Ihnen die oben
genannten Tipps nicht helfen, kbnnen Sie sich jeder-
zeit an uns in der Apotheke wenden: Es gibt viele
hochwertige Produkte, die auf wissenschaftlichen

Erkenntnissen basieren und lhnen zu einer erholsamen

Nachtruhe verhelfen kénnen. Seien Sie zuversichtlich,
denn mit der richtigen Unterstiitzung und den
passenden Ldsungen kénnen sife Trdume bald

zu lhrem tdglichen Begleiter werden.

APOTHEKEN

Tipp

FUR EINE
ERHOLSAME NACHT

Bestimmte Pflanzen und Mikrondhrstoffe kénnen
helfen, die Schlafqualitat auf sanfte, natirliche Weise
zu verbessern. Inhaltsstoffe aus Melisse, Passionsblume
und Hopfen wirken beruhigend, Magnesium tragt zur
normalen Funktion des Nervensystems und der
Muskulatur bei und erleichtert die Entspannung.
Das sogenannte Schlafhormon Melatonin, welches
wesentlich an der Steuerung des Tag-Nacht-Rhythmus
beteiligt ist, tragt zur Verklirzung der Einschlafzeit bei.
5-HTP aus Griffonia simplicifolia dient als Vorstufe fir
die kdrpereigene Melatonin-Bildung.

Schlaf qut

60 KAPSELN

vegan - fructosefrei - lactosefrei - glutenfrei



V\/ Welche Aufgaben umfasst das Wundmanagement?



Wunden durchlaufen fiinf Phasen -
moderne Behandlungen zielen darauf
ab, diese Prozesse zu unterstiitzen:

BLUTSTILLUNG
ENTZUNDUNG
ZELLWACHSTUM
WUNDHEILUNG
HAUTERNEUERUNG

oA wN

Wahrend sich traditionelle Methoden auf chirurgische
Eingriffe und einfache Verbdnde beschranken, nutzen
moderne Ansadtze fortschrittliche Materialien und Tech-
niken, wie z. B. Hydrogele, die Feuchtigkeit halten und
die Heilung férdern, oder biotechnologische Methoden
wie die Stammzelltherapie bei chronischen Wunden. Ein
weiterer moderner Ansatz ist die topische Sauerstoff-
therapie. Sie beruht auf der Tatsache, dass chronische
Wunden unterversorgt mit Sauerstoff sind und gleicht
dies aus. Bei der Ultraschalltherapie werden Schallwellen
genutzt, um die Heilung auf zelluldrer Ebene anzuregen.

> Feuchtigkeitsbalance
Wunden heilen in einer feuchten Umgebung besser.
Hydrogel-Verbédnde halten die Wunde feucht.

> Infektionspravention
Saubere Verbédnde und antimikrobielle
Salben helfen, Infektionen zu vermeiden.

> Medizinische Optimierung
Eine gute Blutzuckerkontrolle und gesunde Durchblutung
sind besonders bei Diabetikern wichtig fir die Wundheilung.

Forschungen konzentrieren sich auf personalisierte Behand-
lungen, die auf die spezifischen Bedurfnisse einer Wunde ein-
gehen. Dazu gehoren intelligente Verbande, die Medikamente
abgeben oder den Heilungsverlauf Gberwachen kénnen.

Die Wundbehandlung hat sich enorm weiterentwickelt und
moderne Methoden bieten verbesserte Heilungschancen.
Im Gesprach mit Ihrem Arzt oder Apotheker finden Sie die
passende Behandlungsmdaglichkeit.

Bepanthen

Desinfiziert + heilt

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

Bepanthen
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DIE HAUFIGSTEN GRUNDE:

> Hunger: Haufigster Grund. Je jiinger das Baby
ist, desto kirzer sind die Fltterabstédnde
> Windelwechsel: Unbehagen durch nasse oder

volle Windeln
> Koliken: Bauchschmerzen, oft gekennzeichnet

durch intensives, anhaltendes Weinen
> Bediirfnis nach Ndhe: Wunsch nach kérperlicher

Né&he und Beruhigung

> Wachstumsschtibe: Schmerzen aufgrund schnellen Wachstums
> Schlafprobleme: Schwierigkeiten beim Einschlafen und

héufiges Aufwachen
> Verdauungsprobleme: weiterhin mégliche Koliken oder

Das Weinen eines Babys kann sich lber die ersten zwolf
Lebensmonate hinweg verandern, da es unterschiedliche
Gasbildung

Entwicklungsphasen und Bedirfnisse durchlduft.



> Uberstimulation: Uberreizung durch Umgebung > Zahnen: Ein Prozess, der oft Unbehagen verursacht.

> Zahnen: Beginn des Zahnens kann bereits ab Abhilfe schaffen hier Zahnungsgels, die leichte Betdu-
dem dritten Monat Unbehagen verursachen bungsmittel enthalten, um das Zahnfleisch zu beruhigen.

> Routineverdnderungen: Sensibilitdt gegentiber Ebenso hilfreich sind Beifringe, die gekihlt werden
Verdnderungen im Tagesablauf kénnen, um schmerzlindernd zu wirken.

> Koliken und Verdauungsprobleme: Bauchmassagen mit
speziellen Olen kénnen entspannend wirken. Wind- und

> Zahnen: Anhalten oder Intensivierung des Zahnens Kolikentropfen, oft mit Simeticon oder pflanzlichen In-
> Hunger: Das wachsende Baby bendtigt mehr Nahrung haltsstoffen, sind weitere Optionen. Bei ldnger anhalten-
> Entwicklungsschritte: Angst vor neuen Erfahrungen den Problemen kénnen Probiotika niitzlich sein.

oder Frustration bei Lernprozessen
> Hautirritationen: Windelcremes bieten Schutz und
fordern die Heilung bei Windelausschlag. Fiir empfind-
liche Babyhaut eignen sich spezielle Feuchttiicher.
> Trennungsangst: Angst vor

Trennung von den Eltern wird hdufiger s > Schlafprobleme: Beruhigende Bdder mit Lavendel
> Mobilitdt: Frustration beim Erlernen des O vor dem Schlafengehen oder beruhigende Ole kénnen
Krabbelns oder Sitzens helfen, das Baby zu entspannen und die Schlafqualitadt
> Zahnen: Fortsetzung des Zahnungsprozesses zu verbessern.

Insgesamt ist jedes Baby ein kleines Rétsel, aber mit einer

> Kommunikationsversuche: Weinen, um Aufmerksamkeit Prise Geduld, einer grof3en Portion Liebe und einem Schuss
zu erlangen oder Bediirfnisse auszudriicken Humor kénnen Sie und Ihr kleiner Entdecker gemeinsam

> Neugier und Frustration: Frustration, weil das Kind jede Weinkrise iiberstehen. Wenn das Weinen jedoch anhélt
nicht an interessante Objekte gelangt oder Sie sich unsicher fiihlen, gibt es immer Profis wie

> Routineverdnderungen: Anpassung an neue Routinen Kinderarzte und Hebammen.

wie feste Nahrung oder friihes Gehenlernen

100 % natiirlich!
Erhaltlich in lhrer Apotheke.

AllergoSan

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

9 ”120001“436958“
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Artischocke+
Mariendistel

Fatburner Artischocke + Mariendistel
60 KAPSELN 60 KAPSELN
lactosefrei - glutenfrei vegan - lactosefrei - glutenfrei

L-Lysin Curcumin
60 KAPSELN 60 KAPSELN
vegan - fructosefrei - lactosefrei - glutenfrei fructosefrei - lactosefrei - glutenfrei



Lass den Kopf
000 nicht hﬁ“g@“!

Handynacken - das Gesundheits-
problem des digitalen Zeitalters

IE KANN ICH VORBEUGEN?

Es ist wichtig, regelmafige Pausen von
mobilen Gerdten einzulegen und auf eine
ergonomische Haltung zu achten, um
das Risiko fiir einen Handynacken und
seine Folgen zu minimieren. Einfache
Ubungen und Bewegungen, die die
Nackenmuskulatur dehnen und starken,
kdnnen ebenfalls hilfreich sein. Bei
anhaltenden Beschwerden sollte
professionelle medizinische Hilfe
in Anspruch genommen werden.

HANDYNACKEN?
AS IST DAS? /\_\

,Handynacken" bezeichnet eine relativ
neue Gesundheitsbeschwerde, die
durch [dngere Nutzung von Smart-
phones oder anderen mobilen
Geraten verursacht wird. Dieser
entsteht, wenn Personen (ber
langere Zeit ihren Kopf
nach unten neigen, um
auf den Bildschirm zu
schauen. Diese Haltung
kann zu einer unge-
wohnlichen Belastung
der Nackenmuskulatur
und der Wirbelsdule fiih-
ren, was wiederum eine
Reihe von Symptomen
hervorrufen kann.

O

WAS SIE GEGEN
AKUTE SCHMERZEN
TUN KONNEN

Zur Linderung der
Symptome von Nacken-
beschwerden kdnnen
verschiedene Produkte
aus unserer Apotheke
hilfreich sein. Hier sind
unsere Produkttipps:

SCHMERZLIN-
~ DERNDE SALBEN
ZU DEN HAUFIGS- UND CREMES

EN FOLGEN DES

Rezeptfreie Salben

HANDYNACKENS und Cremes enthalten oft
Wirkstoffe wie Ibuprofen oder Diclofenac

und kénnen Schmerzen sowie Entziindungen im

1. Nackenschmerzen Nacken- und Schulterbereich reduzieren.

und Steifheit

2. Kopfschmerzen WARME- UND KALTEANWENDUNGEN

3. Veranderung der Haltung Warmepackungen und -pflaster entspannen die

%. Verspannungen im Schulterbereich Muskulatur, wahrend Kaltepackungen Entziindungen

5. Beeintrachtigung der Wirbelsaule reduzieren kdnnen.

20
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MAGNESIUMPRAPARATE

MEHR DIGITAL DETOX]

Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion
bei, kann Muskelkrampfe reduzieren und die Muskel- In unserem Alltag, in dem Smartphones und mobile Gerate all-

entspannung fordern.

gegenwartig sind, ist es wichtig, auf unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden zu achten. Vergessen Sie nicht, regelmapige Pausen

ROLL-ONS GEGEN SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN von Ihrem Smartphone einzulegen, auf Ihre Haltung zu achten
Roll-Ons oder &therische Ole, die Lavendel, Pfefferminz und regelmapig Dehniibungen in Ihren Alltag zu integrieren.
oder Eukalyptus enthalten, kdnnen auf Schlafen und

Nacken aufgetragen werden, um Spannungskopfschmerzen

zu lindern.
4 N
STRECK- UND DEHN-| SCHULTERKREISEN sodass lhre Ellenbogen
UBUNGEN - VON PHYSIO- > Stehen oder sitzen Sie aufrecht. etwa auf Schulterhéhe sind.
HERAPEUTEN EMPFOHLEN > Heben Sie Ihre Schultern und > Lehnen Sie sich vorsichtig nach
fiihren Sie sie in einer kreisenden vorne, bis Sie eine Dehnung in
NACKENDEHNUNG ZUR SEITE Bewegung nach vorne und dann Ihrer Brust und den vorderen
> Setzen oder stehen Sie aufrecht. nach hinten. Schultern spiiren.
> Neigen Sie Ilhren Kopf langsam > Machen Sie dies fir > Halten Sie diese Position fir
zur rechten Schulter, bis Sie eine etwa 30 Sekunden. etwa 20 bis 30 Sekunden.
Dehnung auf der linken Seite
Ihres Nackens spiiren. BRUSTDEHNUNG FUR Diese Ubungen sollten sanft und ohne
> Halten Sie diese Position fiir EINE BESSERE HALTUNG ruckartige Bewegungen durchgefiihrt
etwa 20 bis 30 Sekunden. > Stehen Sie in einer Tiréffnung. werden. Es ist wichtig, auf die Signale
> Wiederholen Sie die Ubung > Platzieren Sie Ihre Arme und Ihres Kérpers zu achten und jede Ubung
auf der anderen Seite. Ellenbogen an den Tirrahmen, zu stoppen, wenn Schmerzen auftreten.
. /

‘ WARME

Zur Linderung von Nacken- e e
und Riickenschmerzen e

/'\

WNEIMITTEL

3 TH

()

Lindert den
Schmerz

; ' doc® Therma ist ein Medizinprodukt.

H E RM ES doc® Therma Warme-Giirtel Riicken un

gen zur voriibergehenden Linderung von leichten Muskel- und Gelenkschmerzen. Fir den einmaligen
Gebrauch bestimmt. Warnhinweise beachten! Uber mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Stand 10/23 Erstellungsdatum: 10/2023

ERMA —
@ Wakae®

THERMA

Nacken- una Schulterbereich

---------- i

2
‘ S
THERMA

Entspannt die  Ohne Arznei- :'WRR“E-GETFT?L
Muskulatur wirkstoffe

| 2ur Lindarun
i llL:.: G.I.“bcgh:‘n:n::sii:l-
denwirbel- ung Hiiftbareich }

2 Stiiek

d doc® Therma Warme-Auflage Nacken. Selbsterwarmende Aufla-
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FOLGEN SIE IHREN
URINSTINKTEN

Der Friihling naht und mit ihm eine Zeit der Erneuerung und
des Erwachens. Besonders schén und mittlerweile auch selten
ist dies in unseren heimischen Urwaldern und an Urquellen zu
beobachten, wo die Natur seit Jahrhunderten ungestort wirken
kann. Urwalder und Urquellen bieten ein Fenster zu unseren Ur-
instinkten, indem sie uns ermdéglichen, unsere tiefe Verbindung
zur Natur, unser Bediirfnis nach Ruhe und Heilung sowie unse-
re Suche nach spirituellem und emotionalem Gleichgewicht

zu erforschen und zu erfillen. Doch was macht Urwalder so
besonders fiir uns und warum sollten man seinen Urinstinkten
folgen und diese Naturschonheiten 6fter bewusst erleben?

Haben Sie sich schon einmal gefragt,
was einen Urwald im Vergleich zu einem
,normalen” Wald so besonders macht?
Und wussten Sie, dass es Urwalder nicht
nur im Amazonasgebiet, sondern auch
bei uns in Osterreich, zum Beispiel im
Raurisertal, gibt? Urwdlder sind komple-
xe Okosysteme, die sich iiber Jahrhun-
derte oder Jahrtausende ohne mensch-
liche Einflisse entwickelt haben. Sie sind



lebende Zeitzeugen der Natur. Dichte
Moos- und Farnschichten sowie das
reiche Unter- und Totholz bieten zahl-
reichen Insekten und Mikroorganismen
einen Lebensraum. Urwalder heben sich
durch eine hohe Diversitat an Pflanzen-
und Tierarten hervor, darunter sind viele
seltene Arten, die nur speziell in einer
Region aufzufinden sind, angesiedelt.

Ein ,,normaler” Wald hingegen wird
meist durch menschliche Forstwirtschaft,
Landwirtschaft und Urbanisierung beein-
flusst, was zu einer geringeren Artenviel-
falt fihren kann. Diese Walder haben oft
ein gleichférmigeres Erscheinungsbild,
da Bdaume dhnlicher Altersklassen und
Arten gepflanzt werden. Beim Erhalt
unserer heimischen Urwdldern steht also
im Vergleich zur Aufrechterhaltung des
generellen Waldbestands der Schutz von
Artenvielfalt und komplexen Okosyste-
men im Vordergrund.

150 JAHRE ALTE WEISS-
KIEFERN NEHMEN BIS ZU
75 % IHRES GESAMTEN
KOHLENSTOFFS NACH DEM
50. LEBENSJAHR AUF.

DIE HEILKRAFT

DER URQUELLEN
Doch nicht nur die Rauriser Urwdlder
sind einen Besuch Wert: Ebenso faszinie-
rend sind die Rauriser Urquellen. Diese
natirlichen Quellen, sind seit jeher Orte
der Reinheit und Erholung. Im Frihling,
wenn das Schmelzwasser die Bache und
Fllsse speist, erlebt man dort die leben-
dige Kraft des Wassers in seiner reinsten
Form. Urquellen sind nicht nur eine
wichtige Ressource fiir das Okosystem,
sondern auch Orte der Ruhe und Besin-
nung flr Menschen, die sich nach einer
Verbindung mit der Natur sehnen.

DER UR-SPRUNG

DER ENTSPANNUNG
Die Menschheit hat einen Grofteil ihrer
Existenz in enger Verbindung mit der
Natur verbracht. Urwalder und Urquel-
len reprasentieren einen urspringlichen
Zustand der Natur, der tief in unserem
kollektiven Gedachtnis verankert ist.
Dies spricht unsere Urinstinkte an und
weckt ein intuitives Gefiihl der Zugeho-
rigkeit und des Wohlbefindens. Zudem
sehen sich in der heutigen schnelllebi-
gen und technologieorientierten Welt

viele Menschen nach Ruhe und einem
Ausgleich zum stressigen Alltag. Urwal-
der und Urguellen bieten eine Riickkehr
zu einer einfacheren, friedlicheren
Umgebung, die frei von kinstlichen
Storungen ist. Der Aufenthalt in Waldern
- auch bekannt als ,,Waldbaden" - und
das Nutzen von nattirlichen Wasserquel-
len kdnnen das Wohlbefinden steigern,
Stress reduzieren und zur korperlichen
und geistigen Erholung beitragen.

DAS GOLDENE TAL DER ALPEN
In Regionen wie dem Rauristal, wo sich

ALPIN,

KONTAKTDATEN
HOTEL ALPINA RAURIS

Marktstrape 4
A-5661 Rauris

Tel.: +43 6544 6562
Fax: +43 65447348
Mail: info@hotel-alpina-rauris.at
Web: www.hotel-alpina-rauris.at

Urwalder und Urquellen finden, wird die
Kraft der Natur besonders spirbar. Wenn
Sie dies erleben méchten, sollten Sie
einen Urlaub bei Familie Prommegger im
4-Sterne Hotel Alpina in Rauris buchen.
Von dort aus sind |hre Kraftpldtze nur
noch einen Steinwurf entfernt. Unzahlige
Wanderwege starten direkt vom Hotel-
gelande. Und wer es ruhiger angehen
mdchte, kann sich im Freibad oder Hal-
lenbad des Wellnessbereichs, im Restau-
rant mit grofartiger Kiiche oder auf der
grofen Terrasse von ein paar warmenden
Sonnenstrahlen verwéhnen lassen.

MOCHTEN AUCH SIE
IHREN URINSTINKTEN
FOLGEN?

Mit ein bisschen Glick haben
Sie die Chance, einen Gut-
schein fiir 2 Ubernachtun-
gen fir 2 Personen inkl. Ver-
wohn-Halbpension im Hotel
Alpina Rauris zu gewinnen.

Finden Sie dazu des Ratsels
Losung auf Seite 26 und
freuen Sie sich auf die
Heilkraft der Rauriser
Urguellen.
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Die Lésungen von
Schwedenratsel

& Sudoku finden

Sie online unter
www.aponovum.com/
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10

n 12



Mittel

Leicht 6 4

0o
N O MOl

ul
N

(0]

N

O
GO U1 O

@ www.aboca.com/at

Midigkeit?
Erschopfung’?

Starkung aus der Naturin = ¥
anspruchsvollen Zeiten mit § U
Vltamm C aus Acerola—Extra ct

100 % natiirliche Unterstiitzung
fiir die ganze Familie.

sttt

AllergoSan

Nahrungsergdanzungsmittel. Vitamin C tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermiidung bei und leistet
einen wesentlichen Beitrag zur normalen Funktion des Immunsystems. Exklusiv in hrer Apotheke.

| || I | |I| I || I||I|| *€ 1,- Gutschein giiltig fir Natura Mix Advanced Stéarkung bis 30. Juni 2024. Keine Barablése maglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlésbar.
9 7120001"436958

Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte lhrem Aboca-AuRendienstmitarbeiter iibergeben. Art.-Nr. 81958
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G eWI n n e n ‘:'“'APOTHEKEN.‘:':
Tipp

Wo.in Osterreich
findet.man.noch
Urwalder.und
Urguellen?

ODEEEER

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden
schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.
Teilnahmeschluss ist der 01.05.2024.

MEHR ENERGIE UND
STARKE NERVEN

* Die Gewinne werden unter den Einsendungen der
Apotheken-Kundenmagazine von Aponovum verlost.

B-Vitamine sind in erster Linie an der Energie-
gewinnung, der Versorgung unseres Nervensystems,
an der Gehirntatigkeit sowie an unserer psychischen

Balance beteiligt. Auch der Verdauungsapparat,
Muskeln, Haut, Haare und Augen profitieren von
B-Vitaminen. Die acht B-Vitamine haben durch ihren
starken Einfluss auf den Stoffwechsel eine umfassende

Wirkung auf den gesamten Kérper und sind wesentlich

fir Gesundheit und Wohlbefinden.

1. PREIS™ WIE NEHME ICH AM
GEWINNSPIEL TEIL?

B-Komplex
2. & 3. PREIS*

60 KAPSELN

vegan - fructosefrei - lactosefrei - glutenfrei



MIT GRUNEM SPARGEL
UND GARNE.I.:.\EN" ;

> 1 Flammkuchenteig (KiihIregal)

> 250 g griiner Spargel

(nach Méglichkeit diinne Stangen)
2 Friihlingszwiebeln

5 Stédngel Petersilie

200 g Créme fraiche

Salz

2 EL Olivendl

1EL Zitronensaft

¥V vV VvV vV VvV VvV v v

1 Knoblauchzehe

1.

Den Ofen auf 240 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Den Flammkuchenteig auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.

2,

Den Spargel waschen, die Enden ab-
schneiden und den unteren holzigen Teil
schalen. Dicke Spargelstangen einmal
der Lange nach halbieren. Die Frihlings-
zwiebeln waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Die Petersilie waschen,
trocken schitteln und grob hacken.

3.

Creme fraiche in einer Schiissel mit
etwas Salz glatt riihren und gleichmagig
auf den Teig streichen. Aufen einen
Rand von ca. 1,5 cm frei lassen.

-

100 g Garnelen (gegart und kiichenfertig)

4.

In einem tiefen Teller Olivendl, Zitronen-
saft und etwas Salz verrihren. Die Spar-
gelstangen darin marinieren, sodass

sie gut benetzt sind. Den Teller stehen
lassen - den brauchen wir spater noch
fur die Garnelen.

5.

Zuerst die Frihlingszwiebelringe gleich-
mapig auf dem Schmand verteilen, dann
mit den Spargelstangen belegen. Den
Flammkuchen im heifen Ofen (unten)
ca. 10 Minuten backen.

6.

Die Garnelen mit kaltem Wasser ab-
spllen und trocken tupfen. Dann in die
Schiissel mit dem Ol-Zitronen-Gemisch
geben (bei Bedarf noch etwas Ol und Zi-
tronensaft nachgeben). Die Petersilie zu
den Garnelen geben. Zum Schluss die
Knoblauchzehe schalen und reinpressen
und alles gut miteinander vermengen.

Mit einem Salat ergibt 7
das eine vollwertige Mahlzeit. Ty

7.

Nach den 10 Minuten Backzeit die Tur
kurz 6ffnen und die Garnelen schnell auf
dem gesamten Flammkuchen verteilen.
Dann den Flammkuchen weitere 4-5 Mi-
nuten backen. Sobald der Flammkuchen
aufen knusprig und braun ist, ist er fertig.

SOULFOOD FUR FAULE

Uber 50 Wohlfiihlrezepte

in maximal 30 Minuten fiir
den Feierabend kochen

Betina Wech-Niemetz
EMF Verlag

© EMF / Betina Wech-Niemetz




Gutscheine

FUR MEINEN WOHLFUHL-FRUHLING

Artischocke + |
Mariendistel

Mit hochwertigen
Pflanzenextrakten

60 Kapseln

Gutschein giiltig von 15.02.2024 bis 15.04.2024. Kann nicht in bar abgel6st
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

Fatburner
Fir die Figur
60 Kapseln

Gutschein giiltig von 15.02.2024 bis 15.04.2024. Kann nicht in bar abgel6st
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
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