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Liebe Leserinnen
und Leser,

der Herbst ist da - die Blatter farben
sich bunt, die Tage werden kiirzer und
die gemiitlichen Stunden zu Hause
nehmen zu. Doch wahrend wir uns auf
Kirbissuppe und dampfende Teetassen
freuen, bringt die kiihle Jahreszeit auch
einige Herausforderungen fir unsere
Gesundheit mit sich.

Das wechselhafte Wetter kann unser
Immunsystem ganz schon auf Trab
halten. Doch keine Sorge - mit ein paar
einfachen Tipps bleiben Sie auch in der
Herbstzeit fit und gesund: Starken Sie Ihr
Immunsystem mit Vitamin C. Orangen,
roter Paprika und Brokkoli sind wahre
Wunderwaffen gegen Erkaltungen. Gerne
beraten wir Sie auch zu den passenden
Nahrungserganzungsmitteln fir starke
Abwehrkrafte. Nicht zu vergessen ist
die Bewegung an der frischen Luft: Ein
Spaziergang im Herbstlaub tut nicht
nur der Seele gut, sondern auch Ihrem
Immunsystem. Warm eingepackt und mit
der richtigen Portion Frischluft trotzen
Sie jeder Erkaltungswelle.

Und falls es Sie doch erwischen sollte,
denken Sie daran: Ihre Apotheke des
Vertrauens steht Ihnen mit Rat und Tat
zur Seite. Wir bieten Ihnen nicht nur eine
breite Palette an Erkaltungsmitteln,
sondern auch wertvolle Tipps zur

Linderung der Symptome. Unsere Herbst-

favoriten? Echinacea-Praparate und
wohltuende Krdutertees.

Genieflen Sie den Herbst in vollen
Ziigen und bleiben Sie gesund!
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Schwere Zeiten
durchleben

Du hast jedes Recht, deine Geflihle zu spilren. Ganz
egal, was andere Menschen gerade durchmachen, ver-
gleiche dich bitte nicht mit ihnen. Deine Geflihle haben
eine Daseinsberechtigung und dein Schmerz ist echt.

Wenn du eine Pause brauchst oder nicht die von dir
erwartete Leistung erbringen kannst, entscheide dich
immer fir dich selbst und bleib standhaft.

.Negative" Geflihle definieren nicht, wer du bist
und machen dich nicht zu einer negativen Person.

Du musst nicht alles bereits durchgeplant haben -

und dein Leben ist auch nicht im Verzug. Du bist genau
dort, wo du sein sollst, um zu lernen, zu heilen und

zu wachsen. Es reicht, diese Tage zu Uberstehen und
darauf zu vertrauen, dass am Ende alles gut wird.

Auch dies wird voriibergehen. Du hast schon schwierige
Zeiten gemeistert und wirst sie auch dieses Mal Gber-

stehen und sehr stolz auf dich sein. Ich verspreche dir,
dass du dich nicht ewig so fiihlen wirst.

Du bist nicht allein. Ich kann es nicht oft genug sagen:
Bitte verschlieBe dich nicht vor den Menschen, die dir
nahe stehen. Tu bitte nicht so, als ware alles in Ordnung.
Du wirst geliebt und es gibt Menschen, die sich um dich
kiimmern und dich unterstiitzen wollen ohne zu urteilen.

Wir kdnnen die Zukunft nicht vorhersagen, aber ich
weip, dass du stark genug bist, mit allem fertig zu
werden, was auf dich zukommt und das Beste daraus
machen wirst.

E E www.soulcoach-joana.de
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HERBSTLICHE 1—W6CH IGE R
HERBSTKUR-PLAN

2c 1| DETOX-START & ENTSPAN

Morgens Beginnen Sie den Tag mit einem Glas
warmem Wasser und dem Saft einer halben Zitrone. Das
kurbelt den Stoffwechsel an und unterstitzt die Entgiftung.

Tagsiiber Trinken Sie (ber den Tag verteilt mindestens zwei
Liter stilles Wasser oder Krdutertees, um die Nierenfunktion zu
WELLNESS FUR unterstiitzen. Spezielle Tees fiir die Gallen- und Leberfunktion,
KORPER UND SEELE zum Beispiel mit Mariendistel, Léwenzahn oder Pfefferminze,
kénnen die Leber bei ihrer Arbeit unterstitzen.

Der Herbst steht vor der Tar und mit
ihm kiirzere Tage, kiihlere Temperaturen Abends Nehmen Sie sich Zeit fiir ein entspannendes Bad mit
und der alljihrliche Ubergang in die entspannenden &therischen Olen wie Lavendel. Diese férdern
kalte Jahreszeit. Doch keine Sorge, Sie die Tiefenentspannung und bereiten Sie auf eine erholsame
konnen diese Jahreszeit nutzen, um Nacht vor.

Ihrem Korper etwas Gutes zu tun und
eine aufbauende Herbstkur zu starten.

Wir zeigen Ihnen, wie Sie sich mit einfa-
chen Mitteln zu Hause regenerieren und BEWEGUNG & SAUNA
Ihre Abwehrkrafte starken kdnnen.

Morgens Ein leichter Spaziergang an der
frischen Luft hilft, den Kreislauf in Schwung zu
MIT SCHWUNG IN bringen und die Lungen mit Sauerstoff zu fiillen.
DEN HERBST

Tagsiiber Wie wdre es mal wieder mit einem Sauna-
Unsere Herbstkur ist eine wohltuende besuch? Ein Saunagang fordert das Schwitzen und damit
Kombination aus Erndhrung, Entspan- die Ausscheidung von Giftstoffen (ber die Haut. Aroma-
nung und Entgiftung, die auf die Bedurf- Sauna-Aufgisse lassen Sie in wohlige Duftwelten abtauchen.
nisse lhres Kérpers in der Ubergangszeit

abgestimmt ist. Diese Kur kann helfen, Abends Godnnen Sie sich eine Ruhephase mit

das Immunsystem zu starken, den Stoff- einem guten Buch oder einer Meditationseinheit.

wechsel zu unterstiitzen und Kérper und

Geist zu entspannen.

GESUNDE ERNAHRUNG &

MIT FRISCHER ENERGIE VERDAUUNGSUNTERSTUTZUNG
DURCH DEN HERBST

Morgens Beginnen Sie den Tag erneut mit

Eine wohltuende Herbstkur bietet lhnen warmem Zitronenwasser und einem Spaziergang.

die perfekte Gelegenheit, um Korper

und Geist zu regenerieren und gestarkt Tagsliber Integrieren Sie ballaststoffreiche Lebensmittel wie
in die kalte Jahreszeit zu starten. Mit Vollkornprodukte, Obst und Gemtse in lhre Erndhrung, um die
der richtigen Erndahrung, ausreichend Verdauung zu untersttitzen. Ein Probiotikum kann zusétzlich
Entspannung und gezielter Entgiftung helfen, das Mikrobiom zu regulieren und den Darm zu entlasten.
konnen Sie Ihre Abwehrkrafte starken

und sich rundum wohlfiihlen. Probieren Abends Eine leichte Mahlzeit mit

Sie es aus und gonnen Sie sich diese viel Gemise und magerem Protein hilft,

kleine Auszeit - Ihr Kérper wird es den Kérper nicht zu belasten und eine

Ihnen danken! ruhige Nacht zu férdern.




[ "] ENTSCHLACKUNG & MASSAGE

Morgens Beginnen Sie den Tag mit Yoga oder Dehnibungen,
um den Kdrper zu strecken und den Kreislauf anzuregen.

Tagsiliber Ein Besuch bei einem professionellen Masseur oder
eine Selbstmassage mit einem hochwertigen Kérperdl kann hel-

fen, Verspannungen zu I6sen und die Durchblutung zu fordern.

Abends Trinken Sie eine Tasse Lebertee vor dem Schlafen-

gehen, um die Entgiftungsorgane zu unterstitzen.

Tagsiliber Setzen Sie auf eine leicht verdauliche Erndhrung
mit gediinstetem Gemdise, Suppen und Eintopfen.

gyA\ciol LEBER- & NIERENPFLEGE

Morgens Starten Sie zur Abwechslung mit
einer Tasse warmem Wasser mit einem Schuss
Apfelessig, um die Verdauung anzuregen.

Abends Gdnnen Sie sich eine Meditation %
oder Atemibungen, um den Geist zu
beruhigen und Stress abzubauen.

(g gs-)
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[ | AROMATHERAPIE &

WOHLFUHLRITUALE

Morgens Beginnen Sie den Tag mit einer
Tasse Krdutertee, um den Korper sanft zu wecken.

Tagsiiber Widmen Sie sich einer kreativen Aktivitdt wie Malen,
Schreiben oder Basteln. Diese Aktivitdten kbnnen entspannend
wirken und helfen, den Geist zu beruhigen und Stress abzubauen.

Abends Ein warmes Bad mit Badesalz und dtherischen
Olen rundet den Tag ab und hilft, tief zu entspannen.

[ ] REFLEKTION & NEUAUSRICHTUNG

Morgens Starten Sie den Tag mit einem Dankbar- O
keitstagebuch. Schreiben Sie drei Dinge auf, fir die gi
Sie dankbar sind. &V

Tagsiiber Machen Sie einen langen Spaziergang
in der Natur, um frische Luft zu tanken und die &
letzten Tage Revue passieren zu lassen. ' %

Abends In dieser Woche haben Sie einige gesunde
Routinen kennengelernt. Uberlegen Sie, wie Sie einige der
Gewohnheiten der Herbstkur in Ihren Alltag integrieren kénnen.

Zucker & Fett im Blick
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er Herbst ist da! Und mit ihm

kommt eine bunte Palette an
saisonalen Superfoods, die nicht nur
kostlich, sondern auch unglaublich gesund
sind. Besonders fiir die Herzgesundheit
bieten die vielen Herbstgeniisse wahre
Wunder. Entdecken Sie, welche Lebens-
mittel Ihre Gesundheit férdern kénnen.

Kiicbis: der. Allesk fiir | Blutzuch

Der Kdrbis ist nicht nur das Aushdngeschild des Herbstes,
sondern auch ein echtes Kraftpaket fiir die Gesundheit. Reich
an Beta-Carotin, Vitamin C und Ballaststoffen hilft der Kirbis,
den Blutdruck zu regulieren, das Herz zu starken und den Blut-
zuckerspiegel zu stabil zu halten. Besonders beeindruckend ist
der hohe Gehalt an Kalium, das fir die Aufrechterhaltung eines
tdrucks entscheidend ist.

W M . ichtig.ist

Magnesium spielt eine zentrale Rolle in der Herzgesundheit
und der Regulierung des Blutzuckerspiegels. Es hilft, den Herz-
rhythmus zu stabilisieren, Blutgefdfe zu entspannen und den
Blutdruck zu senken. Eine ausreichende Zufuhr von magne-
siumhaltigen Lebensmitteln kann Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes vorbeugen. Besonders im Herbst bieten sich
einige Lebensmittel an, die reich an Magnesium sind:

> Kirbiskerne: Sie sind wahre Magnesiumbomben und
lassen sich leicht in die tdgliche Erndhrung integrieren.

> Mandeln: Diese knackigen Niisse sind nicht nur
kdstlich, sondern liefern auch eine ordentliche
Portion Magnesium.

> Haferflocken: Ein vielseitiges Lebensmittel, das rej
Magnesium ist und in vielen Rezepten verwendet,
kann. Im Herbst bieten sich morgens warme Por
an, um gut in den Tag zu starten.



Oome gesundheit und
helfen, d indungen
zu reduziere e ist, gibt es
auch hervorragend

Leinsamen: Diese kleinen Sa e hervorragende
Quelle fiir Omega-3-Fettsduren und lassen sich leicht in
Smoothies oder Joghurt integrieren.

Chiasamen: Ahnlich wie Leinsamen sind Chiasamen reich
an Omega-3 und kénnen in vielen Rezepten verwendet
werden.

Walniisse: Diese Niisse sind nicht nur kdstlich,, sondern
auch eine grofartige pflanzliche Omega-3-Quelle.

Good to know:

Pflanzliche Quellen von Omega-3 enthalten die essen-
zielle Fettsdure ALA, die nur zum Teil in die ebenso
essenziellen Fettsduren EPA und DHA (fur Herz, Gehirn
und Augen) umgewandelt werden kann. Deshalb ist es
wichtig, seinen Omega-3-Bedarf auch durch Fisch zu de-
cken. Vegetarier kdnnen z. B. Algendl supplementieren.

WeiBdorn: das. traditionelle H ittel

WeiBdorn ist seit Jahrhunderten fiir seine herzstarkenden
Eigenschaften bekannt und wird im Herbst geerntet. Er ver-
bessert die Durchblutung der Herzkranzgefaf3e und kann bei
leichtem Herzleiden helfen. Ein heifer Tee aus Weifdorn ist
nicht nur wohltuend an kalten Herbsttagen, sondern auch ein
echter Herzhelfer.

Zimt: das. siipe.Gewiirz fiir.den Blutzuck

Zimt ist nicht nur ein k&stliches Gewdrz fur herbstliche
Speisen, sondern auch gut fir den Blutzucker. Er kann helfen,
den Blutzuckerspiegel zu regulieren und den Cholesterin-
spiegel zu senken. Spezielle Zimtkapseln aus der Apotheke
sind darauf abgestimmt, diese Vorteile zu maximieren.

Der Herbst bietg e und nahrstoffreiche Lebens-
ittel. Durch dij Kirbis, magnesiumreichen
psmitteln, Weifdorn, Zimt und innova-
ahrungs kdnnen Sie lhre Herz-Kreis-
ndhei Wohlbefinden nachhaltig
. Ge e Vielfalt der Herbst-Power-
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ARTEN VON
MIGRANE &

WAS WIRK-
LICH HILFT

Migrane - dieser bohrende,
pochende Kopfschmerz, der uns
manchmal einfach aus der Bahn
wirft. Doch Migrdne ist nicht gleich
Migrdne. Wussten Sie, dass es ver-
schiedene Arten von Migrdne gibt?
Wir kldren auf, was sich hinter
diesen Typen verbirgt, und geben
Ihnen wertvolle Tipps und Tricks,
wie Sie Ilhre Kopfschmerzen in

den Griff bekommen.

“

IGRANE MIT AURA:
ehr als ,,nur" ein Kopfschmerz

Klassische Migrane, auch Migrane mit
Aura genannt, betrifft rund 20 % der
Migranepatienten. Diese Art kiindigt
sich oft mit visuellen Stérungen, wie
Lichtblitzen oder Zickzacklinien, an.
TIPP Ein Schmerzmittel mit Acetyl-
salicylsaure, Paracetamol und Koffein
kann schnelle Linderung bringen.

IGRANE OHNE AURA:
er unsichtbare Ubeltéter

Migrane ohne Aura ist die haufigste
Form. Typische Symptome sind
einseitige, pulsierende Schmerzen,
Ubelkeit und Lichtempfindlichkeit.
TIPP Hier konnen pflanzliche
Produkte mit &therischen Olen, die
direkt auf die Schldfen aufgetragen
werden, wahre Wunder wirken.

sy 1
f

3‘1EMIPLEGISCHE MIGRANE:
wenn der Korper streikt

Diese etwas seltenere Art von Migrane
geht mit einseitigen Lahmungserschei-
nungen einher, die oft wie ein Schlaganfall
wirken. Gerade wenn diese zum ersten
Mal auftritt, sollte unbedingt schnell ein
Arzt zur Abklarung konsultiert werden.
TIPP Vorbeugend helfen hier vor
allem Magnesium und Vitamin B2,
um die Haufigkeit der Attacken zu
reduzieren.

STIBULARE MIGRANE:
Schwindel inklusive

Bei der vestibuldren Migrane steht
Schwindel im Vordergrund. Betroffene
leiden unter Gleichgewichtsstérungen
und Ubelkeit.

TIPP Ingwer-Extrakte konnen die
Ubelkeit lindern, wihrend spezielle
Wérmeauflagen den Nacken entspan-
nen und so den Schwindel reduzieren.



; é;ETINALE MIGRANE: wenn das Auge schwarzsieht

=

Retinale Migrane verursacht voriibergehende Sehstérun-
gen oder sogar voriibergehende Blindheit auf einem Auge.
Da die Augengesundheit bei Migrane generell eine grofe
Rolle spielt, sollten Betroffene regelmapig ihre Sehkraft
Uberprifen lassen und auf ausreichenden Schutz vor grel-
lem Licht achten.

TIPP Tropfen mit Hyaluronsaure und Kamille

konnen zusétzlich beruhigend wirken.

@ASILARIS-MIGRA'NE: wenn der Hirnstamm involviert ist

Diese Form betrifft den Hirnstamm und kann zu Sprach-
stdérungen, Doppelbildern und Koordinationsproblemen
flhren.

TIPP Regelméfige Einnahme von Coenzym Q10
kann hier unterstiitzend wirken und die Intensitat
der Attacken mildern.

; zENSTRUELLE MIGRANE: die hormonellen Quélgeister

Hormonelle Schwankungen vor oder wahrend

der Menstruation kénnen Migrane ausldsen.

TIPP Ein Entspannungsbad mit &therischen Olen und
Magnesium kann hier helfen, den Schmerz zu lindern
und die Muskulatur zu entspannen.

O
@RONISCHE MIGRANE: der Dauerbrenner

Chronische Migrane bedeutet, dass Betroffene mehr als 15
Tage im Monat Kopfschmerzen haben. Hier ist ein multimo-
daler Ansatz wichtig, der sowohl medikament&se Therapie
als auch regelmafige Bewegung und Stressbewaltigung
umfasst.

TIPP Ein Roll-On mit dtherischen Olen

kann unterwegs fiir Linderung sorgen.

WAS HILFT BEL.MIGRANE?

Neben den spezifischen Tipps flir die einzelnen Migrane-
arten gibt es allgemeine MaBnahmen, die bei allen Formen
der Migrane helfen kdnnen:

> Entspannungstechniken: Yoga, Meditation und
progressive Muskelentspannung kénnen die Haufigkeit
und Intensitét der Anfélle reduzieren.

> Erndhrung: Eine ausgewogene Erndhrung und aus-
reichend Flissigkeit sind essenziell. Manche Betroffene
profitieren von der Meidung bestimmter Ausléser wie
Alkohol, Koffein oder histaminhaltigen Lebensmitteln.
> Schlafhygiene: Ein regelméfiger Schlaf-Wach-
Rhythmus ist wichtig, um Migrdne vorzubeugen.

> Medikamente: Verschiedene rezeptfreie und
verschreibungspflichtige Medikamente stehen zur
Verfiigung. Achten Sie darauf, diese immer nach Riick-
sprache mit einem Arzt oder Apotheker einzunehmen.

- Tipp

FUR EINE AUSGE-
WOGENE MAGNESIUM-

VERSORGUNG

Wenn wir unter Wadenkrampfen leiden, ist es hdchste
Zeit, die Magnesium-Speicher des Kérpers aufzufillen.
Damit es erst gar nicht zu einem Mangel kommt, sollten
insbesondere dltere Personen und korperlich aktive
Menschen regelmdfig Magnesium einnehmen. Der
Mineralstoff ist aber nicht nur fir die Muskelfunktion,
sondern auch fur die Erhaltung der Knochen und Zahne
wichtig. Bei Stressbelastungen kommt es, wie auch
bei kérperlicher Arbeit und Sport, zu einem erhéhten
Magnesiumbedarf - eine Extraportion unterstitzt die
Energiebildung und das Nervensystem.

Magnesium+

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei




So bleibt Ihre Haut
geschmeidig und gesund

er Winter steht vor der Tdr und

mit ihm auch die Herausforde-

rungen fur unsere Haut. Kilte,
Wind und trockene Heizungsluft setzen
ihr ordentlich zu. Doch keine Sorge, mit
den richtigen Tipps und Tricks wird lhre
Haut auch in den kdltesten Monaten des
Jahres strahlen. Wir zeigen Ihnen, wie
Sie jetzt Ihre Pflegeroutine bereits jetzt
winterfest machen und |hre Haut von

Kopf bis Fuf3 optimal versorgen.

PEELEN? ABER BITTE SANFT!
Wahrend der kalten Monate neigt die Haut dazu, trockener zu
werden und sich schneller zu schuppen. Ein sanftes Peeling
entfernt abgestorbene Hautzellen und Iasst die Haut wieder
atmen. Achten Sie darauf, Peelings mit feinen, natirlichen
Schleifpartikeln zu wahlen. Zucker- oder Salzpeelings sind
ideal. Ein- bis zweimal die Woche angewendet, sorgen sie fir
einen rosigen Teint und eine glatte Hautoberflache.

GLEICH NACH DEM DUSCHEN CREMEN? JA, BITTE!
Nach dem Duschen ist die Haut besonders aufnahmefahig fur
Pflegeprodukte. Tragen Sie die Feuchtigkeitspflege am besten
direkt auf die noch leicht feuchte Haut auf. Dadurch kann die
Creme besser einziehen und die Haut intensiv mit Feuchtig-
keit versorgen. Cremes mit Inhaltsstoffen wie Hyaluronsaure,
Glycerin oder Urea sind besonders wirksam.

HEISS DUSCHEN? LIEBER NICHT!
So verlockend eine heife Dusche an kalten Tagen auch sein
mag, sie ist leider nicht gut fur die Haut. Heifes Wasser kann
die Haut austrocknen und ihre natirliche Schutzbarriere an-
greifen. Besser ist es, lauwarm zu duschen und dafiir das Bade-
zimmer vorher gut aufzuheizen. So bleibt die Haut geschitzt
und das Duscherlebnis angenehm.

HEIZUNGSLUFT - DER UNSICHTBARE FEIND
Trockene Heizungsluft entzieht der Haut Feuchtigkeit und lasst
sie schneller austrocknen. Hier helfen Luftbefeuchter oder
Schalen mit Wasser auf den Heizkdrpern, um die Raumluft zu
befeuchten. Auch Zimmerpflanzen tragen dazu bei, das Raum-
klima zu verbessern. Vergessen Sie nicht, regelmapig zu liften,
um die Luftfeuchtigkeit zu reqgulieren.

SONNENSCHUTZ AUCH IM HERBST? UNBEDINGT!
Auch wenn die Sonne im Herbst und Winter nicht so stark
scheint wie im Sommer, kénnen UV-Strahlen der Haut ganz-
jahrig schaden. Ein Sonnenschutz sollte daher auch in der kal-
ten Jahreshalfte niemals fehlen. Viele Tagescremes enthalten



bereits einen Lichtschutzfaktor, der die Haut vor schadlichen
UV-Strahlen schiitzt und vorzeitiger-Hautalterung vorbeugt.

VORSICHT VOR SYNTHETISCHER KLEIDUNG
Synthetische Stoffe kénnen die Haut reizen und zu Juckreiz
fihren. Setzen Sie lieber auf Kleidung aus natdrlichen
Materialien wie Baumwolle oder Wolle, die die Haut atmen
lassen und Reizungen vermeiden. Auch atmungsaktive
Unterwasche hilft, Hautirritationen zu verhindern.

EXTRAPFLEGE FUR GESICHT UND HANDE
Das Gesicht und die Hande sind in den kalten Monaten be-
sonders beansprucht, da sie meist ungeschitzt der Kalte aus-
gesetzt sind. Eine reichhaltige Gesichtscreme mit pflegenden
Olen und ein schiitzender Handbalsam sind daher unverzicht-
bar. Tragen Sie diese Pflegeprodukte mehrmals taglich auf,
um die Haut zu schiitzen und mit Feuchtigkeit zu versorgen.

EMPFOHLENE WIRKSTOFFE FUR PFLEGEPRODUKTE
Zum Abschluss stellen wir Innen einige bewahrte Wirkstoffe
fur Pflegeprodukte vor, die besonders gut fir die Hautpflege
wahrend der Kaltesaison geeignet sind. Diese Inhaltsstoffe
finden sich in vielen hochwertigen Produkten und bieten
hervorragende Pflegeeigenschaften:

> Schafsfett: Dieser Wirkstoff ist bekannt fiir seine stark

feuchtigkeitsspendenden und pflegenden Eigenschaften.

Er bildet eine schiitzende Schicht auf der Haut, die vor
Austrocknung bewahrt und die Haut geschmeidig hélt.

PELPHARMA

Ein &sterreichisches Pharmaunternehmen

Thermalwasser: Ein beruhigender Inhaltsstoff, der reich
an Spurenelementen ist und die Haut mit Feuchtigkeit
versorgt. Thermalwasser hilft, Hautreizungen zu lindern
und die Haut zu regenerieren.

> Glycerin: Ein effektiver Feuchtigkeitsspender, der tief in
die Haut eindringt und sie von innen heraus mit Feuchtig-
keit versorgt. Glycerin stdrkt die Hautbarriere und hilft,
die Haut geschmeidig und elastisch zu halten.

> Ceramide: Diese Lipide sind ein wesentlicher Bestandteil
der Hautbarriere und helfen, die Feuchtigkeit in der Haut
zu bewahren. Ceramide stdrken die Hautschutzbarriere
und verhindern das Eindringen von Schadstoffen.

> Panthenol: Auch bekannt als Provitamin B5, verbessert
Panthenol die Hydratation und Elastizitdt der Haut. Es
unterstiitzt die natiirliche Heilung der Haut, beruhigt
Irritationen und sorgt fir ein weiches, glattes Hautgefiihl.

Mit diesen Wirkstoffen kénnen Sie Ilhre Haut
optimal auf die kalten Wintermonate vorbereiten
und sie intensiv pflegen. Wahlen Sie aufierdem
Produkte, die auf Ihre individuellen Hautbediirf-
nisse abgestimmt sind: Wir beraten Sie gerne
bei uns in der Apotheke!

VIELPFLEGERCREME

PelCare® bei
trockener Haut

G

Exklusiv in der Apotheke.
Von Dermatologen empfohlen.
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Wenn die Lust auf
dem Trockenen sitzt

i2d AN Ve L. LU AU A
~ DASHILFT GEGEN SCHEIDENTROCKENHEIT

in erfllltes Sexualleben ist ein wichtiger Bestandteil des Wohlbefindens.
Doch was, wenn die Lust durch Scheidentrockenheit getriibt wird?
Ein Thema, das viele Frauen betrifft, aber oft ungern angesprochen wird.
Scheidentrockenheit ist nicht nur unangenehm, sondern kann auch zu
Schmerzen beim Sex fiihren. Glicklicherweise gibt es Lésungen!

URSACHEN: WENN DIE QUELLE VERSIEGT] GEHEIME HELFER: PRODUKTE|
GEGEN SCHEIDENTROCKENHEIT

Scheidentrockenheit kann verschiedene

Ursachen haben, zu den haufigsten zahlen: HEILUNG UND PFLEGE: ZAPFCHEN MIT HYALURONSAURE
Wenn Sie nicht nur Trockenheit, sondern auch kleine Verlet-
> Hormonelle Verdnderungen: Besonders in den Wech- zungen oder Irritationen haben, kdnnen Vaginalzapfchen mit
seljahren sinkt der Ostrogenspiegel, was zu trockenen sanften Inhaltsstoffen wie Hyaluronsaure, Aloe Vera und Rin-
Schleimhé&uten fiihren kann. gelblume eine gute Wahl sein. Diese Inhaltsstoffe fordern die
Heilung und haben entziindungshemmende Eigenschaften, die
> Stress und psychische Belastungen: Stress kann den zur Beruhigung und Befeuchtung der Schleimhdute beitragen.

Hormonhaushalt durcheinanderbringen.
FEUCHTIGKEIT PUR: HYDRATISIERENDE GELS

> Medikamente: Einige Medikamente, wie Antihistaminika Fir eine sofortige Linderung der Trockenheit kann ein Vaginal-
oder Antidepressiva, verursachen Scheidentrockenheit als gel mit Hyaluronsdure hilfreich sein. Hyaluronsdure ist ein
Nebenwirkung. natirlicher Feuchtigkeitsspender, der die Schleimhdute optimal

hydratisiert und ein geschmeidiges Geflihl hinterlasst. Eine re-
> Hygieneprodukte: Zu aggressive Seifen oder Duschgels gelmapige Anwendung kann langanhaltende Feuchtigkeit und
kénnen die natiirliche Balance der Vaginalflora stéren. Komfort gewahrleisten.



NATUR PUR: INTIMPFLEGE MIT JOJOBAOL

Fur Frauen, die natirliche Lésungen bevorzugen, ist ein
Intimpflegedl mit Jojoba eine ausgezeichnete Option. Jojobadl
beruhigt und pflegt die Haut, spendet Feuchtigkeit und sorgt
fur ein angenehmes Hautgefihl im Intimbereich.

PFLANZLICHE HILFE: CREME MIT OMEGA-6-FETTSAUREN
Eine weitere wirksame Methode zur Bekampfung von Schei-
dentrockenheit ist die Anwendung von Cremes, die reich an
Omega-6-Fettsduren sind, wie z. B. Nachtkerzendl und Borret-
schél. Diese pflanzlichen Inhaltsstoffe starken die Hautbarriere,
was zu einer langfristigen Feuchtigkeitsversorgung fiihrt.

PRAKTISCHE TIPPS:__SO BLEIB -
ES FEUCHT UND FROHLICH (' N
Neben der Anwendung von speziellen

Pflegeprodukten gibt es weitere
MaBnahmen, die helfen konnen:

> Trinken Sie ausreichend: Wasser ist nicht nur fiir den
Kérper, sondern auch fir die Schleimhédute wichtig.

> Vermeiden Sie heif3e Bdder: Heif3e Bdder
kénnen die Schleimhdute austrocknen.

> Achten Sie auf |hre Erndhrung: eine ausgewogene
Erndhrung mit geniigend Omega-3- und Omega-6-Fett-
sduren unterstiitzt die Gesundheit der Schleimhd&ute.

> Gleitmittel verwenden: Gleitmittel auf Wasser- oder
Silikonbasis kénnen beim Sex helfen, die Reibung zu
reduzieren und Schmerzen zu vermeiden.

DER SCHLUSSEL ZUR FREUDE: KOMMUNIKATION

Ein offenes Gesprdach mit dem Partner kann Wunder wirken.
Sprechen Sie Uber Ihre Bedirfnisse und Sorgen. Oftmals sind
Unsicherheiten oder Missverstandnisse die gropten Hinder-
nisse fur ein erfilltes Sexualleben. Auch ein Gesprach mit dem
Frauenarzt kann klaren, ob eine medizinische Ursache vorliegt
und welche Behandlungsmaoglichkeiten es gibt.

LUST STATT FRUST

Scheidentrockenheit ist ein weit verbreitetes Problem, das
die Lebensqualitat erheblich beeintrachtigen kann. Doch mit
den richtigen Produkten und einigen praktischen Tipps kann
Abhilfe geschaffen werden. Vergessen Sie nicht: Ein erfilltes
Liebesleben ist kein Luxus, sondern ein wichtiger Bestandteil
Ihres Wohlbefindens. Bleiben Sie neugierig, offen und probie-
ren Sie aus, was Ihnen guttut. So steht einem lustvollen und
freudvollen Liebesleben nichts mehr im Wege!

Das Ende der Trockenheit

e Bei vaginaler Trockenheit
e | indert Juckreiz und Brennen
e Fordert Wundheilung und Regeneration

e \lerbessert Feuchtigkeitshaushalt und
Elastizitat des Vaginalgewebes

]
\
|
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CHRITT FUR
SCHRITT

GEGEN RHEUMA

heuma, ein Sammelbegriff fir

Gber 100 verschiedene Erkrankun-
gen, betrifft in Deutschland Millionen
Menschen. Diese Krankheiten greifen
Gelenke, Knochen, Muskeln und manch-
mal sogar Organe an. Die haufigsten
Symptome sind Schmerzen, Schwellun-
gen und Steifheit, besonders nach Ruhe-
phasen. Betroffene flihlen sich oft mide
und abgeschlagen. Aber es gibt eine
Uiberraschende L6sung, die SpaP macht
und Bewegung in lhr Leben bringt:

TANZEN!

A AA
AA A
14

WIE TANZEN BEI RHEUMA
HELFEN KANN

Warum nicht einfach das Leben tanzen,
anstatt nur Gber den Schmerz zu stol-
pern? Studien zeigen, dass regelmafiges
Tanzen positive Effekte auf Rheumapa-
tienten hat. Es fordert die Durchblutung,
starkt die Muskulatur und verbessert die
Beweglichkeit der Gelenke. Gleichzeitig
bringt Tanzen Freude und Lebensquali-
tat zurick, was die psychische Belastung
reduziert.

DIE POSITIVEN EFFEKTE
DES TANZENS:

1. BEWEGLICHKEIT: Durch das
rhythmische Bewegen werden
Gelenke sanft mobilisiert und
bleiben geschmeidiger.

2. MUSKELKRAFT: Tanzerisch
starkt man gezielt die Muskeln,
die die Gelenke stiitzen.

3. KOORDINATION: Komplexe
Tanzschritte trainieren das
Gleichgewicht und die Kérper-
wahrnehmung.

4. STIMMUNG: Musik und Bewegung
heben die Laune, was sich positiv
auf die Schmerzwahrnehmung
auswirkt.

ANDERE BEWEGUNGS-
FORMEN, DIE BEI RHEUMA
GUTTUN

Neben dem Tanzen gibt es weitere
Aktivitaten, die fir Rheumapatienten
empfehlenswert sind:

l N
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1. WASSERGYMNASTIK: Wasser tragt das Kérper-
gewicht, wodurch die Gelenke entlastet werden.
Gleichzeitig bietet es sanften Widerstand, der die
Muskeln kraftigt.

2. YOGA: Sanfte Dehn- und Kréaftigungsiibungen
verbessern die Flexibilitédt und reduzieren Ver-
spannungen. Atemtechniken férdern zudem die
Entspannung.

3. NORDIC WALKING: Diese Bewegung an der
frischen Luft starkt das Herz-Kreislauf-System
und die Muskulatur, ohne die Gelenke zu stark
zu belasten.

WAS SIE SONST NOCH TUN KONNEN

WARMEWUNDER: ENTSPANNUNG
UND SCHMERZLINDERUNG

Warmebehandlungen kdnnen Wunder wirken. Spezielle
Warmepflaster und -auflagen fordern die Durchblutung
und entspannen die Muskulatur. Die Warme hilft dabei,
Schmerzen zu lindern und Steifheit zu reduzieren.

ENZYME: KLEINE HELFER
MIT GROSSER WIRKUNG

Enzyme sind Eiweipstoffe, die natlrlicherweise im
Kérper vorkommen, und eine entziindungshemmende
Wirkung haben. Sie unterstiitzen den Kérper bei der Be-
kampfung von Entziindungen und Schmerzen und helfen
so, die Beweglichkeit zu verbessern. Eine regelmapige
Einnahme kann die Symptome von Rheuma lindern und
die Lebensqualitat steigern.

MIKRONAHRSTOFFE: DIE KLEINEN
BAUSTEINE DER GESUNDHEIT

Omega-3-Fettsduren spielen eine wichtige Rolle bei der
Bekampfung von Entziindungen. Bestimmte Mikrondhr-
stoffe wie Vitamin D und Kalzium sind auferdem wichtig
fur die Erhaltung gesunder Knochen und Gelenke. So
unterstiitzen Sie Uber die Erndhrung lhren Kérper,

die Entziindungsreaktionen zu kontrollieren und die
Knochenstabilitat langfristig zu férdern.

BEWEGUNG IST DIE BESTE MEDIZIN

Rheuma muss nicht das Ende lhrer Beweglichkeit
bedeuten. Mit den richtigen Aktivitaten und unter-
stitzenden Produkten kénnen Sie Ihre Lebensqualitat
deutlich verbessern. Tanzen Sie sich gesund, probieren
Sie sanfte Bewegungsformen und nutzen Sie die
Vorteile von Warme, Enzymen und der richtigen
Erndhrung. Aber eines ist sicher:

Bewegung ist die beste Medizin - e e ’

also raus aus dem Sessel und rein

ins Tanzvergniigen! 'Y I
o [

. APOTHEKEN
Tipp -

Curcumin

VIEL MEHR ALS

EIN KUCHENGEWURZ

Kurkuma, auch als Gelbwurz bezeichnet, stammt aus
Sitidostasien und hat seit jeher eine grof3e Bedeutung
in der TCM und im Ayurveda. Die biologisch aktiven
Inhaltsstoffe der Pflanze sind die intensiv gelb gefarb-
ten Curcuminoide. Aufgrund ihrer positiven Effekte
unter anderem auf Verdauung, Leber, Fettstoffwechsel,
Immunsystem, Haut, Gelenke und Nerven wird Curcuma
heute auch bei uns breit eingesetzt. Curcumin liquid
(Mizellen-Curcumin) ist optimal bioverfligbar - es wird
im Vergleich zu Curcumin in Pulverform 185-mal besser
aus dem Verdauungstrakt aufgenommen.

Curcumin

60 KAPSELN
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Die wichtigsten
Darm-Bakterienstamme

nser Darm ist wie eine Wohngemeinschaft: Einige Mitbewohner sind supernett und
U hilfsbereit, andere konnen einem das Leben schwer machen. Gute Darmbakterien unter-

stiitzen unsere Verdauung und die Darmbarriere und stdarken das Immunsystem im
Kampf gegen Krankheitserreger. Schlechte Bakterien wie Kolibakterien oder Clostridien konnen
hingegen Infektionen verursachen und unsere Gesundheit beeintrdachtigen - diese unliebsamen

Untermieter diirfen gerne wieder ausziehen. Ein gesundes Gleichgewicht dieser Mikroorganis-

M S
WOVON HANGT DIE
ZUSAMMENSETZUNG DER DARMFLORA AB?

Die Zusammensetzung unseres Mikrobioms hangt von vielen
Faktoren ab: Genetik spielt eine Rolle, aber auch der Lebensstil
hat gropen Einfluss. Eine ausgewogene Erndhrung, reich an

Ballaststoffen und arm an Zucker sowie verarbeiteten Lebens-
mitteln, férdert ein gesundes Mikrobiom.

Stress, Schlafmangel und der Gebrauch von Antibiotika
konnen die Vielfalt und das Gleichgewicht der Darmbakterien
negativ beeinflussen. Selbst die Umgebung, in der wir leben,
sowie unsere Hygienestandards tragen zur Vielfalt der Mikro-
organismen bei, die in unserem Darm leben. Ein bewusster
und gesunder Lebensstil ist daher der Schlissel zu einer
blihenden Darmflora.

men ist daher entscheidend fiir unser Wohlbefinden.

IELFALT IST WICHTIG

Unterschiedliche Stamme Gbernehmen verschiedene Auf-
gaben: einige bauen Ballaststoffe ab, andere kampfen gegen
ungebetene Gaste, und wieder andere produzieren essenzielle
Nahrstoffe. Je vielfdltiger die Bakterienstamme in Ihrem Darm
sind, desto besser kann |hr Kérper auf unterschiedliche Her-
ausforderungen reagieren und gesund bleiben.

KONNEN EINZIEHEN:

DIE GUTEN MITBEWOHNER

Bakterien werden in unterschiedliche Gattungen, Arten und
Stamme unterteilt. Jeder Stamm ist einzigartig und hat ein-

zigartige Eigenschaften. Hier einige der wichtigsten Bakterien-
stdmme:

> Lactobacillus acidophilus: unterstiitzt die Verdauung und
hilft bei der Produktion von Milchsé&ure, die das Darmmi-
lieu reguliert

> Bifidobacterium bifidum: férdert die Immunfunktion und
schiitzt die Darmbarriere vor schddlichen Bakterien

> Lactobacillus rhamnosus: bekdmpft Durchfallerkrankun-
gen und unterstiitzt die Gesundheit der Darmwand

> Bifidobacterium longum: reduziert Entziindungen im
Darm und unterstiitzt die Aufnahme von Né&hrstoffen

> Bifidobacterium animalis: erforscht in vielen Studien,
hilft bei Verstopfung

> Lactobacillus casei: verbessert die Verdauung und
unterstiitzt das Immunsystem



GUTES PROBIOTIKUM?

Ein gutes Probiotikum sollte mehrere unterschiedliche
Stamme enthalten, die auf der Packung angegeben werden.
Viele Hersteller achten auf eine wirkungsvolle, studienbasierte
Zusammensetzung der verschiedenen Stamme. Die Anzahl der
probiotischen Bakterien wird mit , koloniebildenden Einheiten”
(KBE) angegeben. Auperdem sollten Probiotika magensaure-
resistent sein, damit sie den Magen unbeschadet passieren
Probiotika sind Préparate, die lebens- und ihre Wirkung im Darm entfalten kdnnen.

fdhige Mikroorganismen wie Milch-

sdurebakterien und Hefen enthalten. -
DAUERHAFTES WOHNRECHT FUR DIE GUTEN

Prébiotika hingegen sind unverdau- Unsere Darmbakterien sind kleine, aber machtige Mitbewohner,
liche Lebensmittelbestandteile wie die eine grope Rolle fiir unsere Gesundheit spielen. Eine viel-
Ballaststoffe (z. B. Inulin und Oligo- faltige und ausgewogene Darmflora unterstiitzt nicht nur die
fruktose), die das Wachstum und die Verdauung, sondern tragt auch maf3geblich zu einem starken

4 = 5 . Immunsystem und einem allgemeinen Wohlbefinden bei.
Aktivitat der nltzlichen Bakterien : — m anger .
Mit hochwertigen Probiotika kénnen Sie

im Dickdarm férdern. Ihrer Darm-WG die besten Mitbewohner
zur Seite stellen und fir ein harmonisches
Symbiotika sind eine Kombination Zusammenleben sorgen.

aus beiden, also Probiotika und Pra-
biotika, und wirken synergistisch.

Antibiotikum?
Darmflora erganzen!

OMN:I-BiOTiC® 10 AAD:
lhrem Mikrobiom zuliebe.

Mit hochaktiven Darmsymbionten
Wit 2ehn natirich im menschiichen Darm vorkommenden,
vermebaungsfahigen Baklerienikulturen. Dia Lebens- und Vermehrungs-
fahigheit der Bakterien wird bis zum Mindesthaltharkeitsdatum garantiert.

bl e i
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Mahrungserganzungsmittel

30 prtonsveuter 2 5

Institut Wissenschaftlich gepriift

AllergoSan . o o
Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH @ WWW.OmI’II-bIOtIC.Com
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*€ 2,— Gutschein giiltig flir OMNI-BiOTiC® 10 AAD (30 Stk.) bis 31. Dezember 2024, einlésbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablése méglich, pro Person und Packung nur
1 Gutschein einlsbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingelste Gutscheine bitte Inrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter iibergeben. Art.-Nr. 82290
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LEINES ORGAN
MIT GROSSER
WIRKUNG

ZIRBELDRUSE

In unserer schnelllebigen Welt, in der Stress und Schlafmangel allgegenwartig sind,

suchen viele Menschen nach Wegen, ihre Schlafqualitdt zu verbessern. Ein oft tber-

sehenes, aber duperst wichtiges Organ fiur einen gesunden Schlaf ist die Zirbeldruse.

In diesem Artikel beleuchten wir, wie die Verkalkung der Zirbeldriise unseren Schiaf
rauben kann und was wir dagegen tun kénnen.

WAS IST DIE ZIRBELDRUSE?

Die Zirbeldrise, auch Epiphyse genannt, ist ein kleines, zapfen-
formiges Organ im Zentrum des Gehirns. Trotz ihrer geringen
Grofe von etwa einem Quadratzentimeter hat sie eine zentrale
Bedeutung fir unser Wohlbefinden. Die Zirbeldriise wird oft
als ,drittes Auge" bezeichnet, da sie in vielen Kulturen als Ver-
bindung zu hdheren Bewusstseinszustanden gilt. Medizinisch
gesehen ist sie fur die Produktion der Hormone Melatonin und
Serotonin verantwortlich, die unseren Schlaf-Wach-Rhythmus
entscheidend beeinflussen.

MELATONINPRODUKTION UND
SCHLAF-WACH-RHYTHMUS

Melatonin wird von der Zirbeldrise hauptsachlich in den
Abendstunden produziert und signalisiert dem Kérper, dass
es Zeit zum Schlafen ist. Die Melatoninproduktion wird durch
Dunkelheit angeregt und durch Licht gehemmt. Ein niedriger
Melatoninspiegel kann zu Schlafstérungen fiihren, wahrend
ein ausbalancierter Melatoninspiegel hilft, einen gesunden
Schlaf-Wach-Rhythmus aufrechtzuerhalten.

O

VERKALKUNG DER ZIRBELDRUSE:
URSACHEN UND AUSWIRKUNGEN

Ursachen der Verkalkung

Die Verkalkung der Zirbeldrise wird durch die Ansammlung
von Kalziumphosphat verursacht und kann durch mehrere
Faktoren gefordert werden:

> Fluorid: Hohe Fluoridkonzentrationen im Trinkwasser
und in Zahnpasten kénnen zur Verkalkung beitragen.

> Alter: Mit zunehmendem Alter neigt die Zirbeldriise
natirlicherweise zur Verkalkung.

> Erndhrung: Eine unzureichende Aufnahme von
Antioxidantien und eine schlechte Erndhrung kénnen
die Verkalkung begiinstigen.

> Umweltfaktoren: Toxine und Schwermetalle aus der Um-
welt kénnen die Funktion der Zirbeldriise beeintrdchtigen.

Auswirkungen auf die Gesundheit

Eine verkalkte Zirbeldriise kann weniger Melatonin
produzieren, was zu verschiedenen gesundheitlichen
Problemen flihren kann:



> Schlafstorungen: Ein reduzierter Melatoninspiegel
fiihrt hdufig zu Schlaflosigkeit und unruhigem Schlaf.

> Gestorter Tag-Nacht-Rhythmus: Die innere Uhr des
Korpers kann durcheinandergeraten, was zu Miidigkeit
am Tag und Wachheit in der Nacht fiihrt.

> Kognitive Beeintrachtigungen: Melatonin hat neuro-
protektive Eigenschaften, und ein Mangel kann das Risiko
fiir neurodegenerative Erkrankungen erhéhen.

> Geschwdchtes Immunsystem: Melatonin spielt eine Rolle
bei der Regulation des Immunsystems. Ein Mangel kann
zu einer erhéhten Anfélligkeit fiir Infektionen fiihren.

TIPPS ZUR UNTERSTUTZUNG
DER ZIRBELDRUSE

Stressbewadltigung

¥ Stress ist einer der Hauptfaktoren, die die Funktion
der Zirbeldrise beeintrachtigen kénnen. Regel-
mafige Entspannungsphasen, Meditation und

Atemulbungen kénnen helfen, den Stresspegel
zu senken und die Zirbeldriise zu entlasten.

Gesunde Erndhrung

Eine ausgewogene Erndhrung ist essenziell fir die Gesund-
heit der Zirbeldrise. Lebensmittel, die reich an Tryptophan
sind, wie Steinpilze, Linsen und Vollkorn-

getreide, unterstutzen die Produktion ©

von Serotonin und Melatonin. Bitterstoffe

Dp
wie die in Mariendistel und Artischocke @@%@

unterstiitzen die Leber und damit den 8—4

gesamten Stoffwechsel.

Vermeidung von kiinstlichem Licht
— Kinstliches Licht, insbesondere das blaue
Licht von Bildschirmen, kann die Produktion
von Melatonin hemmen. Es empfiehlt sich,
abends Blaulichtfilter-Brillen zu tragen oder
den Gebrauch von Bildschirmen zu reduzieren,
um die Schlafqualitat zu verbessern.

UNTERSTUTZUNG DURCH PFLANZLICHE MITTEL
UND NAHRUNGSERGANZUNG

Pflanzliche Mittel wie Lavendel, Baldrian, Melisse und Hopfen
haben beruhigende Eigenschaften und kdnnen die Schlafqua-
litat verbessern. Diese Pflanzen sind in verschiedenen Nah-
rungserganzungsmitteln enthalten, die speziell fir die Schlaf-
gesundheit entwickelt wurden. Zudem kénnen Produkte mit
L-Tryptophan oder 5-HTP den Serotonin- und Melatoninstoff-
wechsel unterstiitzen und helfen, Schlafstérungen zu lindern.

APOTHEKEN

Ti

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 Verkiirzung der Einschlafzeit bei.
5-HTP aus Griffonia simplicifolia dient als Vorstufe fir
die kdrpereigene Melatonin-Bildung.

@ e e 0 c0ce000000000 000

Schlaf qut
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\ Deine eigene
Bldttersammlung

Wie wdre es, wenn du bei deinem ndchsten
Spaziergang die schonsten Blatter
sammelst? Mit diesen kannst du dein
eigenes DIY-Herbarium gestalten oder
kreative Bilder entwerfen!

SJNS e SAMMELN WIE EIN PROFI

Bevor du loslegst, brauchst du einen Korb oder eine Tiite,
um die gesammelten Blatter zu transportieren. Achte darauf,
Blatter in verschiedenen Formen und Farben zu sammeln -
je bunter, desto besser! Die besten Sammelstellen sind Parks,
Walder oder sogar dein eigener Garten.

1= vd DAS PERFEKTE PRESSEN

Sobald du deine Blatter gesammelt
hast, ist es Zeit, sie zu pressen.

Dafiir brauchst du:

> Zeitungspapier

> Ein dickes Buch (alte Telefonbiicher
eignen sich besonders gut)

> Ein paar schwere Gegensténde
(zum Beispiel weitere Blicher)

Und so geht's:

Lege ein Blatt Zeitungspapier auf eine Seite des Buches, dann
die gesammelten Blatter darauf und decke sie mit einer wei-
teren Lage Zeitungspapier ab. Schliefe das Buch und lege die
schweren Gegenstande darauf, um zusatzlichen Druck auszu-
Uben. Lass die Blatter fir mindestens eine Woche so. Schau ab
und zu nach, ob sie gut trocknen und tausche gegebenenfalls
das Zeitungspapier aus, wenn es feucht wird.
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HURRA, DER
HERBST IST DA!

Der Herbst ist eine magische Jahreszeit voller Farben
und Abenteuer. Die Blatter an den Baumen farben sich
in leuchtendes Rot, Orange und Gelb. Hast du dich
jema’gefragt, warum das passiert? Die Baume bereiten
sich auf den Winter vor und speichern wichtige Nahr-
stoffe in ihren Wurzeln. Deshalb verabschieden sie sich
von ihren Blattern. Ein echtes Naturspektakel, oder?

SINEC JETZT WIRD’S KREATIV!

Sind die Blatter schon flach und trocken, kannst du mit dem
Basteln beginnen. Hier ein paar Ideen fir dein DIY-Herbarium:

> Blatterbilder: Klebe die Bldtter auf festes Papier
oder Karton und gestalte daraus lustige Figuren oder
Szenen. Vielleicht einen Herbstbaum oder ein Tier aus
verschiedenen Bldttern?

> Blatterbuch: Erstelle ein kleines Buch, indem du die
Bl&tter auf einzelne Seiten klebst und die Seiten dann
zusammenbindest. Beschrifte jede Seite mit dem Namen
des Baums und anderen interessanten Fakten, die du
tiber die Blatter herausfinden kannst.

> Lesezeichen: Schneide ein Stiick weifen Karton
in die Form eines Lesezeichens und beklebe es mit
deinen schénsten Blattern. Verwende zum Schutz
eine Klebefolie.

WISSENSCHAFTLER IM EINSATZ

Neben dem Bastelspap kannst du auch
einiges Uber die Natur lernen. Schau dir die
Blatter genau an: Welche Form haben sie?
Wie flhlen sie sich an? Haben sie einen
besonderen Geruch? Notiere deine
Beobachtungen in einem Notizbuch.

So wirst du zum echten Naturforscher!




o
Herbstlicher — Ratsel 3: Ich bih weich, warm und
. o oft aus Wolle. Im Herbst und Winter
RatselspaB ziehst du mich an, um dich vor der
Kalte zu schiitzen.
was binh ich?
Ratsel : Welches Blatt féllt hie
‘ vom Baum? Es hat keine Aste ) )
und keine Wurzeln, doch es ist Ratsel 4: |ch Wachse im Wald und manch-
oft ih der Schule zu finden. mal auch auf Wiesenh. Mahchmal bin ich
) essbar, aber man muss vorsichtig sein,
was ist es? dehh manche voh uhs sind giftid.
was bih ich?
Ritsel 2: |ch bih orahge uhd rund, \
liege manchmal im Garten oder ) )
auf dem Feld. zu Halloween Ratsel 5: |m Herbst mache ich mein Nest
schhitzt du Gesichter jh mich. fertig und lagere Futter ein, damit ich
o im Winter gehug zu essen habe. Ich bin
was binh ich? flink und kiettere gerne Baume hinauf.
wer bih ich?
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Mit ginem natiilich im Mundraum -
vorkommenden Bakterienstamm und Vitamin D
Ytmin 0 tragt e Kindem und Erwachsenen 2u einer normalen
Furkfion des Immensystems be. Diz Lebens- und Vermehrungsfihigheit
dar Bakterien wird bis zum Mindesnaltbarkeitsdatum garantierd.
Katrungserginanganittl

Institut *Vitamin D tragt bei Kindern und Erwachsenen zu

AllergOSan einer normalen Funktion des Immunsystems bei. © www.omni-biotic.com

“|||||I |||I|”||I| ||| I|| || H °€ 2, Gutschein giiltig flir OMNI-BIiOTiC® iMMUND (30 oder 60 Stk.) bis 31. Dezember 2024, einl6sbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablése moglich, pro Person und
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Packung nur 1 Gutschein einldsbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter ibergeben. Art.-Nr. 82293
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I N O

APOTHEKEN
Tipp -

MEHR ENERGIE UND

AUSGEGLICHENHEIT

Korperliche und mentale Dauerbelastungen konnen
zu Stress, Nervositat und Leistungseinbriichen fihren.

Die Kombination aus B-Vitaminen, Magnesium und aus-
gewdhlten Pflanzenextrakten spendet Energie und hilft,

die innere Balance wiederherzustellen. Ashwagandha,

auch als Schlafbeere bezeichnet, Rosenwurz (Rhodiola
rosea) und Schisandra sind sogenannte Adaptogene.

So werden Pflanzen bezeichnet, deren Inhaltsstoffe die
Stresstoleranz erhéhen. Die Vitamine B1, B2, B6, B12
und Magnesium unterstiitzen die nervliche Balance.

Pantothensdure tragt zur Erhaltung der geistigen
Leistung bei.

Innere Ruhe

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Ihr SchlUssel zur Entspannung
und Wohlbefinden

In unserer digitalen Welt sind wir standig vernetzt und erreichbar. Das
bedeutet auch, dass wir permanent Informationen, Nachrichten und
Benachrichtigungen ausgesetzt sind. Diese Dauererreichbarkeit kann

uns auf Dauer stark belasten und den Stresspegel erheblich erhdhen.
Laut einer Studie der National Sleep Foundation kann der standige

Konsum digitaler Medien zu Schlafstérungen und erhéhter Reizbarkeit
flhren. Es ist daher wichtig, sich bewusste Auszeiten zu nehmen, um

Kérper und Geist die nétige Erholung zu gdnnen.




Der Begriff ,,Digital Detox" steht fiir den
bewussten Verzicht auf digitale

Medien Uber einen bestimmten Zeit-
raum. Diese Auszeiten helfen uns, den
Kopf freizubekommen und neue Energie
zu tanken. Doch wie erholen wir uns
richtig? Viele Menschen entspannen
sich vor dem Fernseher oder durch
stundenlanges Scrollen auf Social
Media. Dies fuhrt jedoch oft zu
zusatzlichem Stress, insbesondere
durch negative Nachrichten oder das
standige Vergleichen mit anderen.

Statt vor dem Bildschirm zu entspan-
nen, sollten Sie sich auf Aktivitaten
konzentrieren, die wirklich entspannen
und erholen: Bewegung in der Natur, wie
Wandern, Spazierengehen oder Joggen,
kann wahre Wunder wirken. Studien
zeigen, dass der Aufenthalt im Freien
den Stresspegel senken und die Stim-
mung verbessern kann. Auch Wellness-
Aktivitdaten wie Massagen tragen
erheblich zur Entspannung bei.

Zu Hause bleiben wir oft erreichbar -
sei es durch den Arbeitslaptop oder

das Smartphone. Ein Hotel-Urlaub
bietet hingegen die perfekte Mdglich-
keit, dem Alltag zu entfliehen und sich
vollkommen auf die eigene Erholung zu
konzentrieren. Ein besonders empfeh-
lenswertes Ziel fiir einen solchen Digital
Detox-Urlaub ist das Relax- & Wander-
hotel Poppengut in Hinterstoder.

Das Poppengut liegt malerisch im Her-
zen der Pyhrn-Priel-Region in der einzig-
artigen Natur- und Bergwelt des ober-
Osterreichischen Stodertals und bietet

© Sarah Kreutzhuber

eine ideale Umgebung fir Entspannung
und Erholung. Hier finden Sie nicht nur
eine atemberaubende Naturkulisse,
sondern auch zahlreiche Wellness-
Angebote, die speziell auf lhre Bedurf-
nisse abgestimmt werden.

Vom beheizten Aufen- und Innen-
pool Uber verschiedene Massage- und
Kosmetikangebote bis zur Sauna - das
Poppengut bietet alles, was das Herz
begehrt. Wandern Sie durch die um-
liegenden Walder und Berge und lassen
Sie den Alltag hinter sich. Der Aufent-
halt in der Natur und die professionelle
Betreuung durch das Hotelteam helfen
Ihnen, neue Kraft zu schopfen und den
digitalen Ballast abzuwerfen.

© Ca__r_o/in Thierscf.{J

RELAX & WANDER-
HOTEL POPPENGUT

Mitterstoder 20
4573 Hinterstoder

Tel.: +43 (0) 7564 5268
Mail: info@poppengut.at
Web: www.poppengut.at

0 @poppengut

Im Poppengut erwartet Sie ein kulinari-
sches Highlight nach dem anderen. Die
Kiche verwohnt Sie mit regionalen Spe-
zialitdten und internationalen Gerichten,
die taglich frisch zubereitet werden.
Dazu passt eine erlesene Auswahl dster-
reichischer Weine. Die Kombination aus
hervorragender Kulinarik, erstklassigem
Wellness-Angebot und der beruhigenden
Wirkung der Natur macht das Poppen-
gut zum perfekten Ort fir lhren Digital
Detox-Urlaub.

Ein Digital Detox ist mehr als nur eine
Pause vom Bildschirm. Es ist eine Chan-
ce, sich selbst neu zu entdecken, Stress
abzubauen und die innere Balance
wiederzufinden. Das Relax- und Wander-
hotel Poppengut bietet dafiir die ideale
Umgebung und sorgt dafir, dass Sie
erholt und gestarkt in den Alltag zurtck-
kehren kdnnen. Gonnen Sie sich diese
Auszeit - Ihr Kérper und Geist werden es
Ihnen danken.

Mit ein bisschen Gliick haben Sie die
Chance, einen 3-tagigen Aufenthalt fur
zwei Personen inkl. Halbpension im Relax
& Wanderhotel Poppengut zu gewinnen!

Finden Sie dazu des Ratsels Lésung auf
Seite 26 und freuen Sie sich auf eine
bewusste Auszeit in der einzigartigen
Natur- und Bergwelt des oberdster-
reichischen Stodertals.
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Welches.Gemiise wird.zu Halloween
ausgehdhlt.und.als Laterne verwendet?

NDEEEEN

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner
werden schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an
Dritte weitergegeben. Teilnahmeschluss ist der 01.11.2024.

FUR DAS
IMMUNSYSTEM

* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der
Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost.
** Die Gewinne werden unter den Einsendungen
der Kunden der Central Apotheke Bludenz verlost.

Fur ein gutes Allgemeinbefinden und den Erhalt der
vollen Leistungsfahigkeit ist eine robuste Immunabwehr
wichtig. Damit diese ihre Aufgaben optimal erfillen
kann, bendtigt der Kérper eine Reihe von Mikrondhr-
stoffen. Die Vitamine C, D, A, B6, B12 und Folsdure
sowie Eisen, Kupfer, Selen und Zink sind besonders
wichtig fir die Funktion des Immunsystems. Zusatzlich
) tragen weitere Vitamine, Spurenelemente und wertvolle
1. PREIS pflanzliche Stoffe wie die Polyphenole aus der Zistrose

Gutschein GEWINNSPIEL TEIL? (Cistus incanus) zu einer ausgewogenen Vitalstoff-
Versorgung bei und unterstitzen das korperliche

2 Ubernachtungen fiir 1. QR-Code scannen. Wohlbefinden.

2 Personen inklusive 2. Formular ausfiillen.

Halbpension im RELAX & 3. Auf den Gewinn

WANDERHOTEL POPPENGUT. hoffen!

www.poppengut.at

EL .
> PREIS* G\\’—\GCK" Immun + Cistus Kapseln
Avene Cold Cream o [m] 60 KAPSELN
vegan - lactosefrei - glutenfrei

3. PREIS™

Immun + Cistus Kapseln



KURBIS-
WAFFELN

@littlebee_wien

Q www.littlebee.at

© Michaela Titz

KOCHBUCH

FRUHLING, SOMMER,
HERBST & KUCHE

ZUTATEN
WAFFELN (CA. 8 STUCK)

140 g Dinkelmehl

1Ei

100 g Kiirbispiiree

150 ml Buttermilch

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

etwas Ol fiir das Waffeleisen

¥V VvV VvV VvV VvV v v

BELAG

> Frischkdse

> Rucola

> getrocknete Tomaten
> frische Kresse

> grobes Meersalz

1.

Die Zutaten zu einem glatten Teig
verarbeiten und kurz ruhen lassen.

2,

In der Zwischenzeit ein Waffeleisen mit
Ol einstreichen und heip werden lassen.
Die Waffeln anschlieBend kross backen.
Fur eine Portion bendétigen Sie zwei
Waffeln.

3.

Die erste Waffel mit Frischkdse bestrei-
chen und getrocknete Tomaten sowie
Rucola darauf verteilen. Abschliefend
die zweite Waffel drauflegen und mit
Kresse und grobem Meersalz bestreuen.
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Gutscheine

FUR MEINEN WOHLFUHL-HERBST

Schlaf
GCut

Mit Melatonin zur Verkiirzung
der Einschlafzeit

60 Kapseln

Gutschein giiltig von 15.08.2024 bis
14.11.2024. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln
kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

=

Innere
Ruhe

Mit Ashwagandha, Rosenwurz
und Schisandra

60 Kapseln

Gutschein giiltig von 15.08.2024 bis
14.11.2024. Kann nicht in bar abgel6st
werden. Nicht mit anderen Artikeln
kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
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Central Apotheke Bludenz

Wichnerstrae 36 | 6700 Bludenz
Tel: 05552/62825 | E-Mail: info@central-apotheke.at
central-apotheke.at

FOLLOW US

@centralapo_bludenz



