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* Die Heuschnupfen-Diit

Geht’s schon wieder los? Wir zeigen |hnen, welche
Lebensmittel bei Heuschnupfen auf dem Teller landen
sollten — und welche Sie besser meiden.

Wir haben die 1von 10 Frauen
Trendsportarten Stars machen
2025 getestet sich fiir Endo-

Unsere Top 5 metriose stark



Editorial.

Liebe Leser:innen,

piren Sie es auch? Der Frithling
liegt in der Luft — und mit ihm
dieser Drang nach neuen Impulsen
und frischer Energie! Auch unser
Magazin hat mit dieser Ausgabe einen
neuen Anstrich und viele zusétzliche Seiten
bekommen.

Wie gewohnt finden Sie hier Inspiration,
Wissen und praktische Tipps, die lhnen
helfen, Ihren Alltag gesiinder zu gestalten. In
dieser Ausgabe erfahren Sie beispielsweise,
wie Sie das Thema Mental Load besser in den
Griff bekommen kdnnen. Oder wie ware es,
eine neue Sportart wie Padel-Tennis auszu-
probieren — eine der angesagtesten Trend-
sportarten fiir 20257 Fiir Allergiegeplagte
haben wir aufRerdem hilfreiche Einkaufstipps
fiir die ,,Heuschnupfen-Diat“, die die Pollen-
saison ertraglicher macht. Natdirlich diirfen
auch Produktempfehlungen und groBartige
Gewinnspielpreise nicht fehlen — all das, um
Ihnen den Alltag zu erleichtern und das Beste
fiir lhre Gesundheit herauszuholen. Denn
manchmal sind es die kleinen Veranderun-
gen, die den grofiten Unterschied machen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim
Lesen sowie einen Frithling voller Leichtigkeit
und Energie!

Herzlichst, lhre Mag. Susanne Maiwald,
Ihr Mag. Michael Maiwald und das
Team der Rosen-Apotheke, der
St.-Georg-Apotheke, der PVZ-Apotheke
und des Vitalzentrums
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Petra Unterberger

ie Welt ist schneller und hektischer geworden. So vieles
D will getan, geplant und erlebt werden. Gleichzeitig

nimmt uns die digitale Welt mehr und mehr in Besitz.
Die Sehnsucht danach, eine Auszeit zu nehmen und sich im
eigenen Korper wieder zu spiiren — man konnte auch sagen
sich zu erden — ist gro3: Waldbaden ist in den letzten Jahren
sehr beliebt geworden. Viele Menschen haben die positive
Wirkung auf Koérper und Seele entdeckt. Der achtsame Aufent-
halt im Wald und der damit einhergehende enge Kontakt mit
der Natur soll entschleunigen und den Energiehaushalt des
Korpers neu fiillen. Die von den Bdumen erzeugten Botenstoffe,
Terpene genannt, werden beim Einatmen aufgenommen und
haben eine aufbauende Wirkung auf unseren Organismus.
Gehen Sie also gemiitlich und unangestrengt durch den Wald.

Tauchen Sie in die wunder-
bare Atmosphdre ein und
iliberlassen Sie sich dem,

was lhnen begegnet. Diese
Karperiibung (QR-Code) kann
Sie dabei unter-

stiitzen, ganz

im Augenblick g
zu sein. E
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Eine Handvoll Licht
Eine
=Tandvoll Spirituelle Begleitung
Licht fiir Sinnsucher:innen

52 x Impulse, Gedichte, Ubungen

Autor Petra Unterberger
Verlag Tyrolia

Link zum Buch

www.tyrolia.at
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APOTHEKEN-INSIGHTS

Bereitschafts

in der Apotheke

Immer fiir Sie da

Die Apotheke ist oft die erste Anlaufstelle, wenn es um die Gesund-
heit geht — auch auBerhalb der reguldren Offnungszeiten. Denn

dienste

Notfadlle passieren immer dann, wenn man sie am wenigstens brau-

chen kann: am Wochenende, feiertags oder nachts. Dank der Bereit-

schaftsdienste ist in Osterrei
geoffnet und rund um die Uh

=

ch immer eine Apotheke in der Nahe

Good to know: Mit dem APOfinder von
APONOVUM finden Sie die ndchst-
gelegene gedffnete Apotheke mit Kontakt-
daten und Anfahrtsbeschreibung.

E E Einfach Postleitzahl oder Ort eingeben

i L bzw. Standort freigeben und Apotheken

r fir akute Félle erreichbar.

anzeigen lassen.

E 1M www.apo-finder.com

Entsorgung von Alt-Medikamenten
Bitte nicht in den Restmiill

Die Riicknahme von Altmedikamenten in der Apotheke ist ein
wichtiger Service, der nicht nur die Umwelt schiitzt, sondern auch
die Sicherheit im Umgang mit Medikamenten fordert: Sie konnen
lhre nicht mehr benétigten oder abgelaufenen Arzneimittel in den
Apotheken abgeben. Dies umfasst verschreibungspflichtige und
rezeptfreie. Im Idealfall ibergeben Sie Ihre Altbestande ohne
Umkarton. Spezialisierte Unternehmen entsorgen die gesammelten
Medikamente umweltfreundlich.

Good to know: Auch Verbandsmaterialien wie
Pflaster oder Mullbinden haben ein Ablaufdatum,
denn sie verlieren mit der Zeit ihre Klebefdhigkeit und
Sterilitdt. Deshalb ist es wichtig, diese regelmdBig zu
liberpriifen und auszutauschen — auch im Erste-Hilfe-
Kasten im Auto!




Die Apotheke ist weiblich

Am 08. Marz ist Weltfrauentag

Den Weltfrauentag am 08. Mdrz nehmen wir zum Anlass, um
einen Blick in Osterreichs Apotheken zu werfen: Fast 8o Pro-
zent der Apotheker:innen sind Frauen. Frauen fithren etwa

die Hélfte der rund 1.400 &ffentlichen Apotheken in Oster-
reich — eine beeindruckende Quote, die in anderen Branchen
selten erreicht wird. Bei den Pharmazeutisch-kaufméannischen
Assistent:innen betrdgt der Frauenanteil sogar 97 Prozent!

Good to know:
Die flexiblen Arbeits-
zeitmodelle macht die

Arbeit in der Apotheke
ideal fiir die Verein-

barkeit von Beruf und
Familie.

APOTHEKEN

B Was bedeutet
( eigentlich...

Salbe

Sie hat einen hoheren Olanteil und keine oder nur
eine geringe Wassermenge. Salben sind besonders
fuir sehr trockene oder rissige Haut geeignet, da sie
einen Schutzfilm bilden und die Haut langer mit
Wirkstoffen versorgen.

Creme

Sie ist eine Emulsion aus Ol und Wasser und zieht
schnell ein. Sie eignet sich fiir normale bis leicht
trockene Haut und kann sowohl Feuchtigkeit
spenden als auch Wirkstoffe abgeben.

Lotion

Eine Lotion ist leichter und flissiger als Cremes und
wird oft fiir gréBBere Hautbereiche verwendet — oder
wenn eine kithlende Wirkung gewiinscht ist. Lotio-
nen spenden Feuchtigkeit und ziehen schnell ein.

Im APOfinder von
APONOVUM finden
Sie schnell und einfach
die nachstgelegene

APOfinder
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(@) nsere Stimme ist unser tag-
= licher Begleiter und unsere
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Soundtrack lhrer Personlichkeit

Die Stimme ist ein kleines Wunderwerk. Sie erzéhlt, wer Sie
sind, und transportiert mehr als nur Worte: Warme, Freund-
lichkeit, Starke, Leidenschaft — all das klingt mit. Kein Wunder
also, dass eine klare, gesunde Stimme Tiiren 6ffnet, sei es
beruflich oder privat. Doch genau wie ein Instrument braucht
auch lhre Stimme Pflege, um glanzen zu kénnen.

Gerade im Frithjahr hat sie es schwer. Der Wechsel von
kalten AuBen- und warmen Innenrdaumen, Pollenflug und tro-
ckene Heizungsluft setzen den empfindlichen Stimmbéandern
zu. Doch die gute Nachricht ist: Mit ein wenig Aufmerksamkeit
konnen Sie lhre Stimme wieder aufbliihen lassen.

Die Stimme bleibt im Alltag oft auf der Strecke

Videokonferenzen, Prasentationen, lange Telefonate — viele

Berufe verlangen uns und unserer Stimme Hochstleistungen ab.

Besonders Menschen, die viel sprechen, wie Lehrer, Verkdufer
oder Kundendienstmitarbeiter, spiiren oft die Belastung. Aber

auch die Freizeit kann zur Herausforderung werden: Stundenlan-

ges Sprechen, lautes Feiern oder trockene Raumluft im Fitness-
studio setzen den Stimmbdndern zu.

Speziell im Frithling kommen Pollenallergien und Wetter-

umschwiinge hinzu. Wenn die Schleimhdute anschwellen
oder austrocknen, klingt die Stimme schnell rau oder heiser.
Das klingt nicht nur unangenehm, sondern kann langfristig
schaden.
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akustische Visitenkarte. Doch
wahrend wir Haut und Haar gerne
mit Masken und Olen verwdhnen,
bleibt die Stimme oft auf3en vor.
Zeit, das zu dndern! Denn eine
gepflegte Stimme klingt nicht nur
besser, sondern fiihlt sich auch
grofBartig an.

Durstléscher fiir lhre Stimmbander

Ihre Stimmbéander brauchen einen feuchten Schutzpolster,
um richtig zu funktionieren. Ohne ausreichend Hydratation
trocknen sie aus — mit unangenehmen Folgen.

® Trinken Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag.

® Krdutertees mit Fenchel oder Salbei sind perfekt,
um die Stimme zu beruhigen und zu pflegen.

® Vermeiden Sie Alkohol und koffeinhaltige Getrdnke
vor ldngeren Sprechphasen — sie trocknen aus.

® Lutschpastillen mit wasserbindender Hyaluronséure
umhidillen die Stimmbédnder mit einem Schutzfilm und
sorgen fiir eine langanhaltende Befeuchtung.



Halskratzen?
Tipps fiir eine gedlte Stimme

Hustenreiz?

Stimme weg?

Wie Sie Ihre Stimme am besten unterstiitzen? Ganz einfach:
mit einem Mix aus Schonung, Training und cleveren Routinen.

1. Silent Hours: einfach mal die Klappe halten
lhre Stimme liebt Pausen! Nach einem langen Tag voller
Gesprache und Telefonate ist es wichtig, bewusst zu schwei-
gen. Diese ,,Silent Hours“ geben den Stimmbandern Zeit zur
Regeneration. Nutzen Sie kurze Ruhephasen, wie die Mittags-
pause oder die Zeit nach Feierabend, um bewusst stimmfrei zu
bleiben — das wirkt wie ein Kurzurlaub fir Ihre Stimmbander.

2. Stimmiibungen: kleine Routinen, groe Wirkung
Mit ein paar einfachen Ubungen halten Sie Ihre Stimme ge-
schmeidig. Summen Sie zum Beispiel leise vor sich hin, um die
Stimmbaénder sanft aufzuwdrmen. Auch bewusstes Gdhnen ent-
spannt die Muskeln und sorgt fiir Lockerheit. Eine Atemiibung
geféllig? Atmen Sie tief in den Bauch ein und lassen Sie beim
Ausatmen ein langes, entspannendes ,,Aaaah“ ertonen. Perfekt
fiir den Start in den Tag!

3. Entspannungstechniken: stressfrei klingt besser
Stress setzt nicht nur der Psyche, sondern auch der Stimme
zu. Mit Yoga oder Meditation kdnnen Sie Verspannungen im
Nacken und Kiefer l6sen — fiir einen freieren Klang. Progressive
Muskelentspannung, bei der Muskeln kurz angespannt und
dann bewusst gelost werden, hilft ebenfalls, Ihre Stimme zu
entspannen.

4. Verzicht auf Zigaretten: Gift fiir Inre Stimmbander
Die Schadstoffe reizen die Schleimhdute und machen die
Stimme rau und heiser. Nach dem Rauchstopp regenerieren
sich die Schleimhdute oft schon nach wenigen Wochen — und
lhre Stimme wird wieder klar und voller klingen. Ein Grund

mehr, den Zigaretten den Riicken zu kehren.
GeloRevojce~

bletten

Reden ist Silber, Pflege ist Gold. Die Stimme
ist Ihr tdglicher Begleiter und verdient Aufmerk-
samkeit. Mit kleinen Verdnderungen im Alltag und
ein paar gezielten Tipps kénnen Sie dafiir sorgen

= ®
dass sie reibungslos funktioniert. Also: Trinker,r G e '.0 R evo I Ce

Sie einen Krdutertee und gonnen Sie lhrer Stimme B esser g Ut b e | Stl mme.

Ofters mal eine Pause.

e Schnell spurbare Hilfe

GCB.GEL-REV 241102

e Befeuchtender Schutzfilm

e | ang anhaltende Linderung
Mag. Lisa Seidel

Apothekerin in Mattersburg

Medizinprodukt

Erhidltlich in 4 Geschmacksrichtungen

Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen v
informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker. A4 Gebro Pharma
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er Friihling steht fiir Aufbruch, Erneuerung und ...

Entgiftung? Ja, genau! Wahrend wir unsere Woh-

nungen vom Staub der letzten Monate befreien,
vergessen wir oft die eigene Mitte: unseren Darm.
Dabei verdient er besondere Aufmerksamkeit, denn
er spielt eine zentrale Rolle fiir unsere Gesundheit
und braucht manchmal etwas Unterstiitzung.

Warum der Darm manchmal
ein Reset braucht

Der Darm ist mehr als nur ein Verdau-
ungsorgan — er ist das Zentrum unseres
Wohlbefindens. Rund 70 Prozent
unseres Immunsystems sind im Darm
beheimatet und er steuert sogar unsere
Stimmung liber die sogenannte Darm-
Hirn-Achse.

Der Alltag bringt viele Herausfor-
derungen mit sich: falsche Ernahrung,
Stress, Medikamente, Umweltschad-
stoffe und wenig Bewegung belasten
unseren Darm. Mit der Zeit konnen sich
Ablagerungen bilden, die die Darmflora
storen und den Stoffwechsel ausbrem-
sen. Die Folge: Der Darm kann seine
wichtige Entgiftungsfunktion nicht mehr
richtig erfiillen. Ein sanftes Detox wirkt
hier wie ein Reset-Knopf, der die Darm-
gesundheit unterstiitzt und den Kérper
wieder in Balance bringt.

10

) V

Belastet? Diese Symptome
sprechen fiir ein Darm-Detox

Oft macht sich ein iiberforderter Darm
auf leise und unspezifische Weise be-
merkbar. Hier sind typische Anzeichen,
die fiir eine Belastung sprechen:

® Miidigkeit und Antriebslosigkeit:

Sie fiihlen sich oft schlapp, auch
wenn Sie ausreichend schlafen?

® [eistungsabfall: Ihre Energie
ldsst im Laufe des Tages
rapide nach?

® Verdauungsprobleme:
Bldhungen, Verstopfung oder
Durchfall treten hdufig auf?

® Schwdchelndes Immunsystem:
Sie sind anfélliger fiir Infekte
und Erkdltungen?

® Hautprobleme: Leiden Sie
vermehrt unter Pickel oder
trockenen Hautstellen?

B2

S—

Diese Symptome sind oft ein Hilferuf
des Korpers: Er braucht Unterstiitzung.
Genau hier setzt eine gezielte Darm-
Entgiftung an.

Zeolith — der Detox-
Geheimtipp aus der Natur

Ein natiirlicher Helfer, der bei der Darm-
Entgiftung eine wichtige Rolle spielt, ist
Zeolith.

Zeolith ist ein vulkanisches Mineral,
das wie ein Schwamm wirkt: Es bindet
Giftstoffe im Darm und transportiert sie
auf natiirliche Weise aus dem Kérper. Das
Besondere: Zeolith wird nicht im Darm
in den Korper aufgenommen, sondern
verldsst ihn wieder auf natiirlichem Weg
— mitsamt den gebundenen Schadstoffen
und ohne wichtige Vitalstoffe an sich zu
binden. Gleichzeitig unterstiitzt Zeolith
die Darmwand und kann dazu beitragen,
die Darmflora zu regenerieren.



PANACEO
Darm-Detox, . petox fir Deine

1
1. Zeolith zum Entgiften: Zeolith tiglich (in Kapsel- i n n e re BW

oder Pulverform) nach Herstellerangabe mit viel
Wasser einnehmen.

(@)

2. Leichte Kost genieBen: Setzen Sie auf basische,
ballaststoffreiche Lebensmittel wie Gemiise,
Vollkornprodukte und Obst. Probiotische Lebens-
mittel wie Joghurt, Sauerkraut oder fermentierte
Produkte starken die Darmflora und unterstiitzen
die Regeneration.

Erhaltlich in
Ihrer Apotheke,
Reformhaus & auf
WWW.panaceo.com

3. Vieltrinken: Wasser und ungesiiiter Tee helfen,
die entgiftenden Prozesse zu unterstiitzen. Gerade
bei Einnahme von Zeolith sollte unbedingt aus-
reichend getrunken werden, um Verstopfung zu
vermeiden.

4. Tagliche Bewegung: Ein Spaziergang an der
frischen Luft oder eine wohltuende Yoga-Einheit
kurbeln den Stoffwechsel an.

5. Ausreichend Ruhepausen: Gonnen Sie sich aus-
reichend Entspannung und Schlaf, um den Kérper
optimal zu regenerieren.

6. Trockenbiirsten-Massage: Eine tdgliche Massage

mit einer Biirste fordert die Durchblutung und
unterstiitzt die Lymphe bei der Entgiftung.

PANACEO

v Befreit den Darm
von Giftstoffen

Raus mit dem Ballast

Sie werden schnell merken, wie sich mehr \/ M e h r E n e rg ie fu r
Energie, eine bessere Verdauung und Be r uf un d AI Ita g

ein starkeres Immunsystem bemerkbar
machen. Geben Sie lhrem Korper jetzt
die Moglichkeit, Altlasten loszuwerden.

REV/,
Z
o
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. Maria Kanitz

Apothekerin in Puch bei Hallein

Osterreichisches Medizinprodukt: Gebrauchsanweisung beachten.

Weil echte Entgiftung

Darmsache ist!
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Ich hab die*}
Nase voll !5

Tipps und Tricks,
um endlich wieder
durchzuatmen

RE Vlfh'(.
S
1A

Mag. Michaela Zaversky
Apothekerin in Knittelfeld

er Frihling ist endlich da! Die Tage werden langer, die
Temperaturen steigen, und die Natur erwacht zum Leben.
Doch wdhrend die einen die frische Friithlingsluft genief3en,
kdampfen andere mit verstopften Nasen, Niesattacken oder jucken-
den Augen. Ist es eine Erkdltung? Sind es schon die Pollen?
Ist denn Giberhaupt schon wieder Pollenzeit? Oder macht Ihnen
der Hausstaub zu schaffen?

Erkaltung oder Allergie? Wenn Sie unsicher sind, lassen Sie sich in Ihrer
Apotheke oder drztlich beraten — Allergietests oder
Im Frithjahr liegt formlich ,was in der Luft®. Doch leider nicht ein Gespriz'ch mit einer Fachperson kénnen schnell

nur der Duft von blithenden Blumen, sondern auch jede Menge .
: . o ) A Klarheit schaffen.
Allergene. Aber wie unterscheiden Sie eine Erkaltung von einer

Allergie?

Warum Nasenhygiene so wichtig ist
® Erkdltung: Typisch sind eine verstopfte oder lau-
fende Nase, begleitet von Halsschmerzen, Husten
und manchmal Fieber. Die Symptome setzen meist
schleichend ein und klingen nach etwa einer Woche befeuchtet die eingeatmete Luft, warmt sie auf und schiitzt lhre

wieder ab. Lunge vor Schmutzpartikeln, Bakterien und Allergenen. Eine ver-

Wussten Sie, dass Ihre Nase weit mehr ist als ein ,,Luftfilter*? Sie

® Pollenallergie: Plétzliches Niesen, juckende Augen stopfte Nase kann jedoch dazu fiihren, dass Sie durch den Mund
und eine ,wdssrige“ Schnupfnase sprechen eher fiir atmen — und das ist nicht optimal. Denn dann bleibt die Schutz-
eine allergische Reaktion. Die Symptome sind drauf3en

d funktion der Nase auf der Strecke und Keime haben leichtes Spiel.
besonders stark und verbessern sich, wenn es regnet.

Regelmafige Nasenhygiene ist daher nicht nur ange-

® Hausstaub: Milben machen lhnen das Leben schwer, nehm, sondern auch wichtig fiir Ihre Gesundheit. Sie hilft, die
wenn Sie nachts und morgens die stérksten Symptome
haben, die sich drauBBen bessern. Begleitet werden sie - .
oft von asthmatischen Beschwerden. Entziindungen zu vermeiden.

Nasenschleimhdute zu reinigen, zu befeuchten und magliche

12



Nase frei — so geht’s richtig Nasentipps fiir den Alltag: kleine Schritte,
grofe Wirkung
Ob Nasenspray, -dusche oder -salbe — jede Methode hat ihre

Starken. Nasensprays mit Meersalz sind ideal fiir unterwegs: ® Liiften statt Leiden: Liiften Sie regelméBig, aber las-
Sie befeuchten die Schleimhzute und helfen schnell bei sen Sie Fenster nicht dauerhaft gekippt, so steigt die

. . o Pollenkonzentration im Raum.
leichter Trockenheit. Nasenduschen zur Spilung mit Mineral-

salzen hingegen bieten eine griindliche Reinigung, vor allem ® Hydration is key: Trinken Sie ausreichend Wasser, um
bei Allergien oder starker Verstopfung der Nase. Sie befeuchten Ihre Schleimhdute feucht zu halten.
ebenso und sind ideal zur Vorbeugung in der Erkdltungssaison. ) Frﬁhlingsputz mit Bedacht: Verwenden Sie beim
Nasensalben eignen sich perfekt, um bereits gereizte Nasen- Staubwischen ein feuchtes Tuch, um Allergene direkt
. . . zu binden, und verzichten Sie auf aggressive Reiniger.
partien zu beruhigen und vor dem Austrocknen zu schiitzen.
® Erndhrung fiir die Nase: Lebensmittel mit entziin-
dungshemmenden Eigenschaften wie Ingwer, Kurkuma
oder Knoblauch unterstiitzen die Schleimhdute und

‘/ Nasenspray stdrken das Immunsystem.
~N Befeuchtend, ideal
@ fiir unterwegs Besonders bei Babys ® Vorsicht bei Klimaanlagen: Klimaanlagen trocknen die
X Luft und somit Ihre Schleimhdute aus. Stellen Sie die
sind Nasenduschen Klimaanlage auf eine moderate Temperatur.
Nasendusche ideal, da sie ihre ver-
Griindliche Reini- stopfte Nase noch nicht
gung, befeuchtend, alleine befreien kdnnen. Kiindigen Sie Ihr Taschentuch-Abo
vorbeugend Die Spiilung sorgt ddfiir,
dass das Nasensekret Mit der richtigen Nasenhygiene stehen die Chancen gut, dass
Nasensalbe diinnfliissiger wird und Sie den Frithling ohne Schniefen genieen konnen. Ob Nasen-
Beruhigend fiir leicht mit einem Sauger dusche, Meersalzspray oder kleinen Tricks im Alltag — probie-
gereizte Hautstellen befreit werden kann. ren Sie einfach aus, was fiir Sie am besten funktioniert.

MEDIZINAL SALZ P - | ' Verwender'

Natdrlich mit Giber 30 Mineralien und Spuren-

elementen, seit 1858 in Bad Ems gewonnen.
<

EMSER SALZ"

Nase duschen mit EMSER® MEDIZINAL SALZ
befreit die Atemwege bei Erkadltungsbeschwerden:

+ lindernd + |6send + abschwellend

*Sofort-Effekt bezieht sich auf den Vorgang der Nasenspilung. 'Quelle: Konsumentenbefragung zur EMSER Nasendusche 2023, Connected GmbH, n=398

Emser Salz® Zusammensetzung: Natirliches Quellsalz aus Bad Ems. Natrium-lon 306 g/kg, Kalium-lon 6 g/kg, Chlorid-lon 180 g/kg, Sulfat-lon 9 g/kg, Hydrogencarbonat

480 g/kg. Anwendungsgebiete: Natlrliches Heilvorkommen zur unterstiitzenden Behandlung durch Befeuchtung, Reinigung und Abschwellung der Nasenschleimhaut bei

banalen akuten Infektionen der oberen Atemwege und chronischen Rhinosinusitiden und als begleitende BehandlungsmaBnahme bei akuter und chronischer Bronchitis.

Gegenanzeigen: Verletzungen am Nasendach und den Nebenhdhlenwénden, stark erhéhte Neigung zu Epistaxis, Uberempfindlichkeit der Atemwege. Nebenwirkungen: " .
Gelegentlich leichte Reizerscheinungen wie Kribbeln und Brennen in der Nase und Kopfschmerzen, sehr selten Epistaxis. Uriach Germany GmbH, 6130 Bad Ems, Deutschland. UrlaCh



Sind.Sie schon in den

Wechseljahren?
Machen Sie den Test!

ommt die plotzliche

Hitze von den ers-

ten Sonnenstrahlen
oder steckt vielleicht
doch mehr dahinter? Die
Wechseljahre sind eine
Phase des Wandels, die
jede Frau frither oder
spdter betrifft. Aber
woran erkennt man, dass
man mittendrin steckt?
Unser Selbsttest kann
Ilhnen eine erste Ein-
schatzung geben.

=

=

3 Frage 1: Wie alt sind Sie? Frage 2: Wie regelmafig ist

2

o lhr Zyklus?

& Die Wechseljahre treten typischerweise zwischen dem 45. und
55. Lebensjahr auf, kdnnen sich aber auch friither oder spéter Ein unregelmafiger Zyklus oder das Ausbleiben der Periode
bemerkbar machen. sind oft erste Anzeichen dafiir, dass der Kérper in die Wechsel-

. jahre eintritt. Die Hormonproduktion schwankt stark.
A D Uber 45 Jahre

A Mein Zyklus ist sehr unregelmdnBi
B D Zwischen 40 und 45 Jahre . (’ D 4 g g

oder bleibt manchmal ganz aus.

C Unter 40 Jah ’
I:] nter 40 Jahre J) B I:] Manchmal verschiebt sich mein

Zyklus um ein paar Tage.

c D Mein Zyklus ist wie immer,

Frage 3: Haben Sie Hitzewallungen regelmiiftig und piinktlich.

oder Nachtschweif3?

Plotzliche Hitzeschiibe oder intensives néchtliches Schwitzen Frage 4: Wie gut schlafen Sie?
sind typische Symptome eines sinkenden Ostrogenspiegels.
Diese Hitzewallungen kdnnen spontan auftreten. Schwankende Hormone konnen den Schlafrhythmus durch-
einanderbringen, was zu Einschlafproblemen oder haufigem
A D Ja, mehrmals tédglich oder Aufwachen fiihren kann.
nachts, oft sehr stark. A I:] Mein Schlaf ist schlecht, ich wache

oft auf oder finde nicht zur Ruhe.
B D Ab und zu bemerke ich eine innere

Hitze oder leichtes Schwitzen. B I:] Manchmal schlafe ich unruhig, aber

. . . meist reicht es fiir eine Erholung.
C D Nein, solche Beschwerden habe ich nicht.

c E] Ich schlafe durch und fiihle mich
morgens ausgeruht.

i



Frage 5: Haben Sie Veranderungen
an lhren Haaren bemerkt?

Hormonschwankungen kdnnen zu diinner werdendem Haar
oder Haarausfall fiihren, da Ostrogen eine wichtige Rolle fiir die
Haargesundheit spielt.

A D Mein Haar wird immer diinner und
ich habe vermehrt Haarausfall.

B I:] Es gibt leichte Verdnderungen, die ich
aber nicht als problematisch empfinde.

C D Meine Haare sind wie immer.

Frage 7: Haben Sie in den letzten
Monaten oder Jahren an Gewicht
zugenommen?

Eine Gewichtszunahme, besonders im Bauchbereich, kann ein
typisches Anzeichen fiir hormonelle Veranderungen wahrend
der Wechseljahre sein.

Auswertung

Frage 6: Wie steht es um lhre
Energie und Konzentration?
Manche Frauen berichten von ,,Brain Fog“: Konzentrations-

probleme oder Antriebslosigkeit konnen hormonell bedingt
sein und die Lebensqualitdt beeintrachtigen.

A D Ich fiihle mich sehr oft schlapp und
habe Konzentrationsprobleme.

B D Ich bin manchmal miide, aber
insgesamt fit und leistungsfdhig.

C D Ich habe viel Energie und bin
geistig klar wie immer.

A D Ja, ich habe deutlich an Gewicht
zugenommen, vor allem im Bauchbereich.

B D Ein wenig, aber nicht auffallend.

C D Nein, mein Gewicht ist stabil geblieben.

>
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Zahlen Sie Ihre Antworten: Wie oft haben Sie A, B oder C gewahlt?

Mehrheit A: Ja, Sie sind wahrscheinlich bereits in den Wechseljahren.

Ilhre Symptome sind typisch fiir diese Phase und deuten darauf hin, dass Sie sich mitten in den

Wechseljahren befinden. Scheuen Sie sich nicht, bei drztlichem Fachpersonal oder in der Apotheke

Rat einzuholen, wie Sie Ihre Beschwerden lindern konnen.

Mehrheit B: Es kénnte sein, dass sich die Wechseljahre bald ankiindigen.

lhr Korper zeigt erste Anzeichen hormoneller Veranderungen. Es kann sein, dass die Wechseljahre

bald beginnen. Beobachten Sie sich weiter und denken Sie daran, dass diese Zeit auch positive

Verdnderungen mit sich bringen kann.

Mehrheit C: Nein, eher noch keine Anzeichen fiir die beginnenden Wechseljahre.

Nach Ihren Antworten scheint es, als seien die Wechseljahre noch kein Thema fiir Sie. Genie3en Sie lhre
Energie und Vitalitdt — und behalten Sie lhre Gesundheit im Blick!
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s gibt viele Griinde, warum

Omega-3-Fette in einer gesunden

Erndhrung auftauchen sollten.
Wir bendtigen sie ein Leben lang: von
der Geburt bis ins hohe Alter. Aber
Omega-3-Fettsdauren sind nicht alle
gleich. Welche Formen am vorteilhaf-
testen sind, erklaren wir lhnen hier.

Omega-3-Fettsduren konnen von unserem Kérper nicht produ-
ziert werden — wir miissen sie mit unserer Ernahrung aufneh-
men. Die wichtigen Fettsdauren kommen aus zwei Hauptquellen
— Pflanzen und Meerestiere. Dabei liefern sie drei verschiedene
Arten von Omega-3: EPA, DHA und ALA.

® EPA (Eicosapentaensdure) findet sich hauptsdchlich
in tierischen Produkten wie fettem Fisch und Fischol.
Einige Mikroalgen enthalten auch EPA. Ein Teil davon
kann in DHA umgewandelt werden.

® DHA (Docosahexaensdure) ist die wichtigste Ome-
ga-3-Fettsdure in unserem Kérper und struktureller
Bestandeteil des Gehirns, der Netzhaut der Augen und
zahlreicher anderer Korperteile. Sie kommt haupt-
sdchlich in tierischen Produkten wie fettem Fisch
und Fischél vor. Fleisch, Eier und Milchprodukte von
Weidetieren enthalten ebenfalls DHA. Vegetarier und
Veganer haben oft einen Mangel an DHA und sollten
als Ausgleich Mikroalgenprdparate zu sich nehmen.

® ALA ist die Alpha-Linolensédure und die hdufigste
Omega-3-Fettsdure in unserer Ernéhrung. Der Kérper
verwendet sie hauptsdchlich zur Energiegewinnung.
ALA findet sich in Lebensmitteln wie Leinsamen, Lein-
6l, Rapsél, Chiasamen, Walniissen, Hanfsamen und
Sojabohnen. Sie kann in die biologisch aktiven Formen
von Omega-3, EPA und DHA, umgewandelt werden —
allerdings nur zu einem kleinen Teil.

Gesundheitliche Vorteile
von Omega-3-Fettsauren

Sie reduzieren die Risiken von bestimmten Krankheiten,
darunter Thrombosen, ADHS und entziindliche Erkrankungen.
Omega-3-Fettsdauren haben auch einen Einfluss auf die Herzge-
sundheit. So verbessern sie die FlieBeigenschaften des Blutes
und damit der Zellstoffwechselprozesse. In vielen Studien
konnte zudem nachgewiesen werden, dass sich die Nahrungs-
ergdnzung mit Omega-3-Fettsauren positiv auf die Sehkraft aus-
wirkt und ebenso zu einer verbesserten Hirnfunktion beitragt.

FAKT 1: Heutzutage leiden drei von vier
Menschen an einem Omega-3-Mangel. Besonders
Menschen aus Ldndern, in denen Fisch oder Fisch-
ol nicht traditionell auf dem Speiseplan steht.

Ist eine Omega-3-Fettsaure
besser als die andere?

Lein6l und Fischol bieten gesundheitliche Vorteile. Sie liefern
Omega-3-Fettsauren und reduzieren die Risikofaktoren fiir
Herzerkrankungen, wie etwa hohen Blutdruck. Aber: Die aus
Pflanzen stammende Omega-3-Fettsdure (ALA) muss vom
Korper in EPA und weiter in DHA umgewandelt werden.




Dieser Prozess ist sehr ineffizient: Nur etwa 1 Prozent kénnen
in eine vom Korper verwendbare Form von DHA umgewandelt
werden.

Nach einer Mahlzeit mit Lachs erhdhen sich die Omega-3-
Fettsduren im Blut gleich fiir mehrere Tage. Omega-3-Fettsduren
aus pflanzlichen Lebensmitteln wie Walniissen, Chiasamen,
Hanfsamen, Soja (einschlieBlich Tofu), Seetang und Leinsamen
passieren den Korper in weniger als einem Tag.

FAKT 2: ALA spielt eine wichtige Rolle in der
gesunden Erndhrung, kann jedoch DHA und EPA
nicht ersetzen.

Omega-3 bei veganer Erndahrung

Die Ernadhrung von Veganern enthélt keine DHA- und EPA-
Quellen. Ohne gezielte Supplementierung kann es leicht zu
einem Mangel kommen, was langfristige Auswirkungen auf die
Gesundheit hat. Daher ist es besonders wichtig, Algendl als
Erganzung in die pflanzliche Ermahrung zu integrieren.

FAKT 3: Als Richtwert, um einen vorhandenen
Omega-3 Mangel auszugleichen, empfiehlt sich
eine Aufnahme von 2.000 mg Omega-3-Fettsduren
pro Tag.

Omega-3-Fettsauren als
Nahrungserganzungsmittel

Wer keinen Fisch oder andere Nahrungsquellen von Omega-3
isst, sollte zu Nahrungserganzungsmitteln aus der Apotheke
greifen. So enthalten Fischdlprdparate oder Algenol EPA

und DHA. Diese helfen, ausreichend Omega-3-Fettsduren
aufzunehmen, insbesondere wenn Sie kein grof3er Fan von
Meeresfriichten sind.

A

| ‘ Mag. Michael Maiwald
Apotheker in St. Pélten

Die wichtigen
3 Fettsduren kommen

aus zwei Hauptquellen -
yPflanzen und Meerestiere
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NORQAN

IHR OMEGA-3

SPEZIALIST
aus Norwegen

@ 2.000 mg Omega-3 pro
Tag mit nur einem Loffel

& Angenehmer Geschmack
@ Reich an EPA & DHA

@ Direktin das Salatdressing,
Smoothie & Co einrUhren

@ Gereinigt von
Schwermetallen,
Schadstoffen und PCBs
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Anzeige

inspiriert,
gesund zu
bleiben

0OZONOS® AC I Classic Standard

Luftreiniger von 0ZONOS® entfernen
Schadstoffe aus der Luft, die wir nicht
einatmen mochten und versorgen die
Raume, in denen wir Leben, kontinuier-
lich mit sauberer Luft. Die innovative pa-
tentierte UV-C-Technologie wirkt gegen
Gerliche, Viren, Keime, Bakterien sowie
Allergene und Schimmelpilzsporen.

Der AC | Classic Standard ist das
mobile Modell und optimal geeignet fiir
die Anwendung in Wohn- und Schlafrau-
men. Er sorgt zuverlassig fiir saubere,
frische Luft und ein angenehmes Raum-
klima. Dank der hochwertigen Verarbei-
tung und energieeffizienten Technologie
ist das Gerat fiir den Dauerbetrieb aus-
gelegt, um eine konstante Luftqualitdt
zu gewdhrleisten.

18

spermidineLIFE® Original 365+

Entdecken Sie die Kraft der Zellerneue-
rung mit spermidineLlFE® Original
365+.1 Mit einer taglichen Dosis von
2 mg Spermidin und anderen wichtigen
Mikronghrstoffen wie Zink und Vitamin
B1 ist es der perfekte Begleiter fiir Ihren
Alltag. Der CelVio Complex® bildet das
Herzstiick der spermidineLIFE®-
Produkte. Er ist ein Weizenkeimextrakt,
der zu 100 % natiirliches Spermidin und
weitere natiirliche Phytobestandteile
des Weizenkeims enthalt.
spermidineLIFE® wird weltweit als
einziges Spermidin-Produkt als Studien-
medikation an Menschen verwendet.
Die Charité-Universitatsmedizin in
Berlin hat Sicherheit und Vertraglichkeit
bestatigt.

1 Zink tragt zu einer normalen DNA- und Eiwei3-
synthese und dem Schutz der Zelle vor oxidativem
Stress bei und hat eine Funktion bei der Zellteilung.

spermidineLIFE " ) '

“Permidinelll

—

Anthogenol® FORTE

Der seit Jahrzehnten bewédhrte Klassiker
ist jetzt mit neuer Rezeptur erhiltlich:
Anthogenol® FORTE ist eine perfekte
Kombination aus den MASQUELIER’s®-
Inhaltsstoffen und einem rein natiir-
lichen Vitamin-C-Extrakt. Die Kapseln
unterstiitzen Venen, Augen, Haut,
Immunsystem, Energiestoffwechsel
und den Zellschutz.

Durch die verbesserte Rezeptur
mit héherer Dosierung wird mit der
Einnahme von nur einer Kapsel die kom-
plette Tagesdosis erreicht. Die Wirkung
der MASQUELIER’s® Original OPCs wird
durch den Cofaktor Vitamin C erweitert
und unterstiitzt. Das Produkt ist in Ihrer
Apotheke erhiltlich.



Anzeige Unsere Empfehlungen fiir
ein gesiinderes Leben

7.

MANAFSAN

Rt £yt rakt
0 ()

Hansaplast
\""_""'/

ZWEITE HAUT 6
SCHUTZ a0

Fir Adtagrmandsn

WNAONOdY

1. Hansaplast Zweite Haut Schutz 2. Skinfit Fiorito Damen Radtrikot 3. Supamun® Sticks 4. OMNi-POWER®
GUT BAR Riegel 5. SONNENTOR Salat-Topping 6. Primavera Vital Face Oil 7. HANAFSAN Hanf Extrakt CBD Ol 15%
8. Geschiitzte Werkstdtten — Integrative Betriebe Salzburg Tennissocken 9. Soventol® PROTECT
Intensiv-Schutzspray zur Miickenabwehr 10. Véslauer Balance Juicy Plus Granatapfel-Hibiskus
11. Joe Nimble® Explore Addict: Hike/Trail Laufschuh 12. ratiopharm Valeriana Sleeep 2 13. Stilaxx® Drops

2 Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche Erndhrung.
Eine ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig. 19



WNAONOdJY

*wenn der Kopf voll ist

20



dhrend der Alltag scheinbar ohne

grofle Vorkommnisse lauft, tobt

in lhrem Kopf ein Marathon: Ein-
kaufslisten, Arzttermine fiir die ganze
Familie merken, Geburtstagsgeschenke
kaufen — und was gibt’s heute Abend ei-
gentlich zu essen? Das Phdanomen dahinter
nennt sich ,,Mental Load“. Doch was steckt ‘
genau dahinter, warum sind haufig Frauen
betroffen und wie kdnnen Sie der mentalen
Uberlastung entkommen?

A

Mag. Martha Onciil-Willander

Apothekerin in Maria Enzersdorf

=) @

Mental Load beschreibt die stdndige Verantwortung, nicht nur Aufgaben zu erledigen,
sondern auch an sie zu denken und sie zu planen. Dabei geht es um weit mehr als um
das Organisieren von Einkdufen oder Terminen — es ist die Summe aller unsichtbaren
Aufgaben, die das Leben am Laufen halten. Und genau diese Summe kann enorm

WNAONOdV

belasten, wenn sie unausgewogen verteilt ist.
Typische Beispiele fiir Mental Load

Mental Load dufBert sich in alltaglichen Szenen. All diese
Aufgaben scheinen klein, doch in ihrer Gesamtheit werden
sie schnell zur Belastung.

Sie haben immer im Blick, wann Vorréte wie Toilettenpapier, Shampoo
oder Lebensmittel zur Neige gehen und wie der Essensplan fiir die Woche
gestaltet werden muss. Pflanzen gie3en und Handwerkertermine?
Vergessen Sie niemals.

Sie wissen genau, wann die Kinder neue Sportschuhe brauchen, Zahnarzt-
termine anstehen und fiir die beste Freundin der Tochter ein Geburtstags-
geschenk gekauft werden muss, welches anschlieBend noch verpackt werden
will. Nachdem Sie Geschenkpapier besorgt haben, versteht sich.

Neben eigenen beruflichen Deadlines erinnern Sie Kollegen an wichtige
Abgaben, behalten den Uberblick auch liber weiterdelegierte Aufgaben
und sorgen ddfiir, dass das JubilGum der Kollegin nicht vergessen wird.

Sie merken sich immer, wer ein Geschenk erwartet, wer mal wieder besucht
werden méchte und welche Feierlichkeiten im Freundeskreis anstehen.

21
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Wie erkenne ich zu groBen Mental Load?

Wenn der Kopf nicht mehr zur Ruhe kommt. Die Uberlastung durch Mental Load
kommt oft schleichend, doch sie hinterldsst Spuren. Typische Anzeichen sind:

® Dauerstress:
Sie fiihlen sich permanent angespannt, selbst in vermeintlich ruhigen Momenten.

® Schlafprobleme:
Ihr Kopf arbeitet unaufhérlich, selbst nachts.

® Vergesslichkeit:
Die Flut an Gedanken fiihrt dazu, dass Kleinigkeiten durchrutschen.

® Reizbarkeit:
Selbst kleine Stérungen bringen Sie schnell aus der Fassung.

Wenn diese Symptome auftreten, ist es hdchste Zeit,
etwas zu dndern. Andernfalls drohen langfristige Folgen
wie Erschépfung oder sogar ein Burnout.

Alte Muster in modernen Zeiten. Warum sind meistens Frauen betroffen?

Frauen iibernehmen nach wie vor den Grofiteil der unbezahlten Care-Arbeit — egal, ob sie berufstatig
sind oder nicht. Die Griinde dafiir liegen oft in traditionellen Rollenbildern: Frauen werden haufig als
Hauptverantwortliche fiir Organisation und Planung angesehen. Selbst wenn Partner Aufgaben
gleichermafien Uibernehmen, bleibt die Planung meist bei den Frauen hdangen.



Wie entkommen Sie der Mental-Load-Falle?

Es gibt Wege, um Mental Load zu reduzieren und mehr Balance in den Alltag zu bringen.
Hier sind die wichtigsten Strategien:

Ein faires Teilen der Aufgaben bedeutet nicht nur
das Erledigen, sondern auch das Planen und Organisieren. Sprechen Sie mit lhrem
Partner oder Ihrer Familie offen dariiber, wie Sie sich die Arbeit gerechter aufteilen
konnen.

Konkret heif3t das: Sprechen Sie am Sonntagabend gemeinsam iiber
anfallende To-Dos fiir die kommende Woche und kléren Sie die Zustindig-
keiten. Nicht immer gelingt eine 50/50-Aufteilung, aber anstehende
Tdtigkeiten, die bisher in ihrem Kopf getobt haben, werden sichtbar.

Nicht alles muss sofort erledigt werden und
Perfektion erwartet niemand auBer Sie selbst. Uberlegen Sie: Was ist wirklich
wichtig? Was kann warten? Und was kann gestrichen werden?

To-do-Listen und Organisationstools
sind goldwert. Schreiben Sie alles auf, was Ihnen durch den Kopf geht - so schaffen
Sie Raum fiir wichtigere Gedanken.

Guter Tipp: Digitale Helferlein wie Trello oder geteilte Notizen konnen wahre
Wunder bewirken. Geteilte Kalender sorgen dafiir, dass jeder einen Uberblick
iiber anstehende Termine hat.

Es ist nicht Ihre Aufgabe, alle Erwartungen zu erfiillen.
Uben Sie, Aufgaben abzulehnen - sei es im Job, im Freundeskreis oder in der Familie.
lhre Zeit und Energie sind wertvoll.

WNAONOdV

Selbstfiirsorge ist kein Luxus, sondern eine
Notwendigkeit. Gonnen Sie sich regelmaflig Zeit nur fiir sich - fiir Hobbys, Sport
oder einfach mal Nichtstun. Diese Pausen ohne schlechtes Gewissen sind wichtig,
um aufzutanken.

23
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7 Ursachen, die Ihren
Stuhlgang boykottieren

Stress und veranderte
Routinen

Stress ist der Feind einer gesunden Ver-
dauung. Ob Priifungsstress, Jobwechsel
oder ein Umzug — der Darm reagiert auf
Veranderungen oft empfindlich. Stress-
hormone wie Cortisol beeinflussen die
Darmbewegung, und plotzlich geht gar
nichts mehr.

Das hilft: Nehmen Sie sich
bewusst kleine Auszeiten, etwa
mit Yoga oder Spaziergdngen,
um den ,,Flow“ im Bauch zu
unterstiitzen.

Periode oder
Schwangerschaft

Sie fiihlen sich ohnehin aufgebldht und
dann stockt auch noch die Verdauung?

Schuld ist oft das Hormon Progesteron,

das die Muskeln entspannt — aber eben
auch die Verdauung. In der Schwan-

24

gerschaft kommt noch der Druck des
wachsenden Babys hinzu.

Das_hilft: Trinken Sie aus-
reichend Wasser, und integrie-
ren Sie sanfte Bewegung wie
Schwimmen oder Spazieren-
gehen in Ihren Alltag.

Reizdarmsyndrom: Die
Diva unter den Ursachen

Ein Reizdarm ist wie ein launischer Mit-
bewohner — mal lduft alles glatt, dann
gibt’s wieder Chaos. Menschen mit
einem Reizdarmsyndrom leiden h&ufi-
ger unter Verstopfung (oder Durchfall).

Das hilft: Fiihren Sie ein Er-
ndhrungstagebuch, um Ausloser
besser zu erkennen. Eine geziel-
te Erndhrungstherapie, zum Bei-
spiel mit FODMAP -reduzierten
Lebensmitteln, kann helfen.

Verstopfung ist mehr als nur ein
kleines Unwohlsein: Sie kann den
Alltag belasten und das Wohl-
befinden stark beeintrachtigen.
Doch warum passiert das eigent-
lich? Es gibt so einige Ursachen,
die Sie vielleicht noch nicht auf
dem Schirm hatten.

Schamgefiihl und
Klo-Panik

Offentliche Toiletten? Nein, danke!
Reisen? Lieber nicht. Vielen fallt es
schwer, auBerhalb der eigenen vier
Wande ,,loszulassen® — sei es aus
Scham oder Angst vor verschmutzten
Toiletten. Doch das Zuriickhalten kann
den Darm regelrecht blockieren.

Das hilft: Stuhlgang keines-
falls unterdriicken. Packen Sie
Desinfektionsspray in lhre Ta-
sche. Es gibt auferdem Apps,
die saubere Toiletten in der
Ndhe anzeigen.

Fliissigkeits-
mangel

Wussten Sie, dass Ihr Darm fiir einen
gesunden Stuhlgang etwa 1,5 Liter
Fliissigkeit pro Tag ben6tigt? Besonders
im stressigen Alltag vergessen viele das
Trinken. Wasser ist die beste Losung.
Auch ungesiifite Tees wie Fenchel- oder
Kamillentee tun Ilhrem Darm gut.

Das hilft: Erinnern Sie sich
mit einer grof3ien Wasserflasche
oder einer App daran, iiber den
Tag verteilt genug zu trinken.

*FODMAP steht fiir ,Fermentierbare Oligo-, Di-, Monosaccharide und Polyole* —
kurzkettige Kohlenhydrate, die in vielen Lebensmitteln vorkommen.
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Fehlende
Ballaststoffe

Ballaststoffe sind wichtige
Verdauungshelfer: Sie binden
Wasser, wodurch sie aufquellen
und der Stuhl weicher wird. Viele
Menschen integrieren zu wenige
Ballaststoffe in ihre tagliche
Erndghrung. Vollkornprodukte,
Gemise und Hiilsenfriichte sind
hier gefragt.

Das hilft: Probieren Sie es
mal mit einem ballaststoff-
reichen Friihstiick: Over-
night Oats mit Chiasamen
und frischen Beeren.

Ein gut regulierter Darm ist essenziell fiir Ihr Wohl-
befinden. Halten die Beschwerden ldnger an, sollten
Sie sich unbedingt medizinischen Rat einholen, um

Bewegungs-
mangel

Ilhr Darm liebt Bewegung! Stun-
denlanges Sitzen, ob im Biiro
oder auf der Couch, bremst die
Darmaktivitat. Schon ein kleiner
Spaziergang kann den ,Transport“
wieder in Gang bringen. Regelma-
Biger Sport bringt Schwung in die
Verdauung.

Das _hilft: Planen Sie
nach jeder Mahlzeit eine
kleine Runde an der fri-
schen Luft ein — Ihr Darm
wird es Ihnen danken.

Wenn der Darm streikt:
Mogliche Folgen von
Verstopfung

Verstopfung ist kein harmloses Problem. Sie kann
unangenehme Begleiterscheinungen haben:

® Bldhbauch: Gestaute Gase kénnen
schmerzhafte Spannungsgefiihle auslésen.

® Bauchschmerzen: Der angestaute
Darminhalt driickt und zwickt.

® Hdmorrhoiden: Durch starkes Pressen
beim Stuhlgang kénnen sich Himorrhoiden
bilden oder verschlimmern.

® Erschopfung: Der Kérper fiihlt sich

mlide und belastet an, wenn der Darm
nicht funktioniert.

3

. Dr. Martin Korsatko
Apotheker in Bdrnbach

schwerwiegendere Ursachen auszuschlie3en.

(" GERMANIA

PHARMAZEUTIKA

X

Vergiss Hamorrhoiden
und Verstopfung!

ANULIND

Fitwe Battaststofftabictton
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ANULIND' s
&

®

&
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A N U Ll N D® Die wirkungsvolle Produktlinie zur naturlichen Linderung.
In Ihrer Apotheke erhaltlich! www.anulind.at
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Padel-Tennis erobert aktuell die Herzen von Sportfans weltweit. Es kombi-
niert Elemente von Tennis und Squash — gespielt wird auf einem kleineren
von Glaswanden umgebenen Feld.

Die Urspriinge der Sportart liegen in Mexiko, wo sie in den 1960er-
Jahren erfunden wurde. Von dort aus verbreitete sich der Sport nach
Spanien, wo er rasch an Popularitat gewann und heute eine der belieb-
testen Freizeitbeschéftigungen ist. In Osterreich entstehen immer mehr
Padel-Pldtze und das aus gutem Grund: Die Sportart ist leicht zu erlernen,
spaflig und ideal fiir jedes Fitnesslevel.

Padel macht richtig viel Spaf3! Es fordert die Ausdauer, verbessert
die Koordination und stdrkt den Teamgeist. Das schnelle Hin und Her zwischen Ball-
wechsel und strategischem Spiel fordert nicht nur den Korper, sondern auch den
Kopf. Fiir ein Match braucht es vier Spieler — unser Tipp: Uber diverse Gruppen auf
Social Media findet man schnell motivierte Mitspieler!



Lagree kénnte man als die starkere, intensivere Schwes-

ter des Reformer-Pilates bezeichnen. Das Training findet

auf speziell entwickelten Maschinen, den sogenannten
Megaformern, statt und kombiniert Kraft, Balance, Flexi-
bilitat und Ausdauer in einer einzigen Einheit. In den USA
bereits Kult, findet Lagree langsam auch seinen Weg nach
Osterreich.

Wow, es siehtso einfach aus, ist
aber richtig anstrengend. Und tut so gut! Das
Ganzkorpertraining ist ideal, um Muskeln zu
definieren, den Stoffwechsel anzukurbeln und
die Haltung zu verbessern. Durch die kontrol-
lierten Bewegungen bleibt das Verletzungsri-
siko gering — perfekt fiir alle, die sich effektiv
auspowern méchten. In Osterreich gibt es bis-
lang leider erst wenige Studios.

Verbesserte Rezeptur O M N I

Neue Verpackung

MIT KWD+' DIGESTION BOOSTER

OMNi_ .
POWER

G
. roneeh
PROTEIN R
PLUS ~ e

BEFORE
DURING
AFTER (23009

OMNi-POWER.COM



3. Mindful Running: achtsames Sporteln

Unser Fazit:

Mit lhrem Darm zur Wunschfigur

« OMNI-BiOTiC® metabolic

« OMNIi-LOGIiC® APFELPEKTIN

« CHARANTEA® metabolic L
OMNI ... i

LOGlCé

APFELPEKTIN

AllergoSan
Institut AllergoSan Pharma GmbH @ www.omni-biotic.com




Indoor Cycling ist der Dauerbrenner unter

den Trendsportarten — doch 2025 wird es
noch intensiver. Ob in stylischen Cycling-
Studios mit motivierenden Beats in perfekter
Club-Atmosphére oder Zuhause auf dem
Spinning-Bike mit Drill durch Online-Coaches:
Die Kombination aus Cardio, Kraft und Rhyth-
mus macht nicht nur gliicklich, sondern auch
ordentlich fit.

Um ehrlich zu sein:
Gefiihrte Spinning-Kurse sind sau-
mdjig anstrengend. Die energiege-
ladene Atmosphdre sorgt aber fiir
Motivation pur und zaubert unerwar-
tet viel Power hervor. Und die Gliicks-
gefiihle nach dem Training sind un-
schlagbar! AuBerdem kurbelt es die
Fettverbrennung an, verbessert die
Ausdauer und stdrkt das Herz-Kreis-
lauf-System.

WNAONOdY

Beim Aerial Yoga geht es hoch hinaus — wortwort-
lich! Mithilfe eines stabilen Tuchs schweben Sie
bei Ubungen in der Luft. Dabei werden Elemente
aus Yoga, Akrobatik und Stretching kombiniert.

Die Ubungen entlasten die Gelenke, férdern
die Beweglichkeit und starken gleichzeitig die
Tiefenmuskulatur. Zudem sorgt das Schweben
fir eine entspannende Wirkung auf den Geist.

Das Gefiihl, schwerelos
durch die Luftzu gleiten, ist groBartig und
entspannend. Nach einer Session fiihlt
man sich energiegeladen und gleich-
zeitig erholt. Durch das Arbeiten gegen
die Schwerkraft werden Kraft und Flexi-
bilitdt intensiv gefordert. Aerial Yoga
ist auf jeden Fall auch fiir Anfdnger
geeignet.
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So erkennen Sie
Durchblutungsstorungen

anchmal verrdt uns unser

Kérper mehr, als uns be-

wusst ist. Kribbeln in den
Fingern, kalte FiiRe oder sogar
Schmerzen in den Waden — das
alles sind Signale, die auf eine
gestorte Durchblutung hinweisen
konnen. Doch was steckt hinter
diesen Symptomen und was kdnnen
Sie dagegen tun?

Was genau sind Durchblutungsstérungen?

Unsere Blutgefdfie sind ein ausgekliigeltes Transportsystem,
das jede Korperzelle mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt.
Bei einer Durchblutungsstorung gerat dieser lebenswichtige
Blutfluss ins Stocken. Besonders die kleinsten Gefdf3e, die
sogenannten Kapillaren, sind anféllig. Erste Anzeichen treten
oft in den duBersten Regionen des Korpers auf: in Handen,
FiiBen oder Beinen.

Die iiblichen Verdachtigen: Risikofaktoren

Wie kommt es dazu, dass unser Blut nicht mehr ungehindert
flieBen kann? Die Ursachen sind vielféltig, doch einige Risiko-
faktoren stehen klar im Fokus:

® Unverdnderliche Faktoren: Alter, Geschlecht (Médnner
sind hédufiger betroffen) und genetische Veranlagung
sind Risikofaktoren, die wir nicht beeinflussen kénnen.

® Beeinflussbare Faktoren: Bluthochdruck, erhéhter
Cholesterinspiegel, Diabetes und Ubergewicht
gehéren zu den Hauptverursachern von Gefdf3-
erkrankungen - und lassen sich durch Vorsorge
und Lebensstildnderungen positiv beeinflussen.

® [ebensstil-Faktoren: Rauchen, ungesunde
Erndhrung, Bewegungsmangel und Stress
beschleunigen die GefdBalterung und erh6hen
das Risiko fiir Durchblutungsstérungen erheblich.

® Arteriosklerose: Eine der héufigsten Ursachen fiir
Durchblutungsstérungen ist die Verengung der Gefil3e
durch Ablagerungen (Plaques), die sich aus oxidiertem
LDL-Cholesterin bilden. Arteriosklerose wird zudem
durch die oben genannten beeinflussbaren und
Lebensstil-Faktoren begiinstigt.

RE VIE‘V(.
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Mag. Martina Jonser
Apothekerin in Fiirstenfeld




Wussten

Sie schon?

Arteriosklerose ist nicht nur eine Frage des Alters.

Was hilft?
Kleine Schritte fiir eine bessere Durchblutung

Auch jiingere Menschen konnen durch einen Die gute Nachricht: Sie konnen selbst aktiv werden, um
ungesunden Lebensstil friihzeitig betroffen sein. lhre Gefdf3e zu unterstiitzen. Hier sind die besten Tipps:

Horen Sie auf lhren Korper:
Symptome erkennen

Durchblutungsstérungen machen sich oft zunachst
schleichend bemerkbar. Achten Sie auf folgende
Warnsignale:

e Kribbeln oder Taubheit
in den Gliedmaf3en

e Kalte Hédnde und FiiB3e
® Schmerzen oder Krdmpfe

e Blasse Haut an der betroffenen
Korperpartie

e Verringerte Leistungsfédhigkeit

® Schlecht heilende Wunden oder
Hautverédnderungen

o

Durchblutungsstorungen?

-15%

CIRCOSAN \\\‘//

Eingeschlafene & PADMA

HANDE & FUSSE
konnen ein
WARNSIGNAL sein

Kapseln

Tracionelles plaszliches Arznaimittel bei:

« kaiton 1daden und FiSien

* Kritibeln und Ameisanlaufen

 Beschwerden beim Gehen

+ Folgen van beichten Durchblatungs:
storumgen

Code fiir die
Apotheke:

[=]7! =]
E -
www.padma.at SPADMA

Dr. A. & L. Schmidgall GmbH & Co KG, 1121 Wien

Exklusiv
in lhrer

Apotheke

\ 4

PADMA CIRCOSAN ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel bei leichten Durchblutungsstérungen. Es ist ausschlieRlich auf Grund
langjahriger Verwendung fiir die genannten Anwendungsgebiete registriert. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen in-
formieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

1.

Durchblutung als Schliissel zur Gesundheit

Ein gut funktionierendes GefdRsystem ist essenziell fiir unser

Bewegung: RegelméaBige korperliche Aktivitat fordert
die Durchblutung, z.B. Spaziergdnge, Radfahren oder
Schwimmen.

Erndhrung: Eine ausgewogene Kost mit wenig
gesattigten Fetten, viel Obst, Gemiise und
Omega-3-Fettsduren tut lhren Gefaen gut.

Rauchstopp: Jede Zigarette schadet den
GefaBen — der Verzicht lohnt sich!

Stressmanagement: Reduzieren Sie Stress durch
Entspannungsiibungen wie Yoga oder Meditation.

Vorsorge: Regelmafige drztliche Check-ups helfen,
Risikofaktoren friithzeitig zu erkennen und zu
behandeln.

WNAONOdY

Wohlbefinden. Indem Sie auf Ihren Kérper horen und friihzeitig

handeln, kénnen Sie nicht nur akuten Beschwerden vorbeugen,
sondern auch das Risiko fiir schwere Erkrankungen wie Herzin-

farkt oder Schlaganfall senken. Es sind oft die kleinen tédglichen
Entscheidungen, die lhre Gefaf3e langfristig gesund halten.
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Barlauc

Wissenschaftlicher Name: Allinm ursinum

Weitere Namen
Waldknoblauch, Hexenzwiebel,

Wilder Knoblauch
Schont7
P SSte
Familie gewu
Narzissengewdichse B&rlauch ist ein ?ltb.ekalng?:s
(Amaryllidaceae) naturliches H?“mltte& N
enthaltenen éthernschen' . e N
sich unter anderem positivau i
Heimat Verdauung, die Atemwege un

Europa und Asien,
bevorzugt schattige,
feuchte Widlder

Wirkung

Wenn der Frithling die Natur aufweckt, ist auch der
Barlauch nicht zu bremsen. Diese wiirzige Wildpflanze
sprief3t meist schon ab Méarz und lockt mit einem un-
verwechselbaren Duft, der an Knoblauch erinnert — daher
auch der Beiname Waldknoblauch. Doch der Barlauch
kann weit mehr, als nur lhre Kiiche bereichern:

Erist ein echtes Powerpaket fiir Ihre Gesundheit.

Mit seinen schwefelhaltigen Verbindungen wie Allicin
hat Barlauch eine antibakterielle und antivirale Wirkung,
die Ihre Abwehrkréafte starken kann. Obendrein wirkt er
blutdrucksenkend, unterstiitzt die Verdauung und fordert
die Durchblutung. Nicht umsonst gilt er als ,,griines.
Herzmittel“.

den Cholesterinspiegel aus
und helfen bei Bluthoch-

arm?

druck.
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DDr. Klaus Bauer
Apotheker in Eberndorf

Anwendung

GenieRen Sie Barlauch am besten frisch, z. B. als Pesto,
in Salaten oder fein gehackt in Suppen. Ernten Sie ihn
aber mit Vorsicht — seine Blatter sehen denen von Mai-
glockchen oder Herbstzeitlosen gefahrlich ahnlich, und
diese sind duferst giftig. Vertrauen Sie lhrem Geruchs-
sinn: Echter Barlauch verrat sich durch sein typisches
Knoblaucharoma.

#antibakteriell #antiviral #blutdrucksenkend #verdauungsunterstiitzend #durchblutungsférdernd
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Maiwald
Apotheken

Wir kimmern uns um
lhre Gesundheit und |hr
Wohlbefinden

Die Maiwald-Apotheken und das dazu-
gehérige Vital Zentrum werden von
Mag. Susanne Maiwald und ihrem Sohn,
Mag. Michael Maiwald, gefiihrt.

Als Familienbetrieb legen wir viel Wert auf die
persénliche Betreuung und individuelle Be-
ratung unserer Kundinnen und Kunden. Mit
unseren Apotheken Rosen Apotheke, St. Georg
Apotheke, PVZ-Apotheke St. Pélten und dem
Vital Zentrum St. Pélten kénnen wir lhnen ein

>\

umfassendes Service fiir Ihre Gesundheit bieten.
Dartiber hinaus stehen lhnen unsere digitalen
Services zur Verfligung.

Besuchen Sie ebenfalls unseren neuen Apothe-
ken Online-Shop — kénnen Sie uns nicht in einer
unserer Apotheken besuchen, senden wir lhnen
gerne und schnell ausgewdhlte Produkte zu.

Nachtdienstkalender

von 15. Februar bis 15. Mai 2025

m 20.02.2025 m 24.02.2025 “ 26.02.2025 Amino Sport
“ 05.03.2025 n 09.03.2025 “ 11.03.2025 f*\
“ 18.03.2025 ﬂ 22.03.2025 m 24.03.2025 ilgi/:)mR/z);;‘t)zs “:mﬂ
m 31.03.2025 n 04.04.2025 m 06.04.2025 : St_
“ 13.04.2025 m 17.04.2025 “ 19.04.2025 >
ﬂ 26.04.2025 “ 30.04.2025 n 02.05.2025
n 09.05.2025 “ 13.01.2025 m 15.05.2025

=]

Scannen Sie einen dieser QR-Codes und nutzen Sie
unsere Bereitschaftsdienst-Kalender online!

Fur Inhalte, die von der Apotheke zur Verfiigung gestellt
werden, haftet die Apotheke selbst.



SO blﬁhen Sie er Friihling bringt frische Energie und endlich

wieder ldngere Tage — eine ideale Zeit, um

gesund auf Kérper und Geist in Schwung zu bringen. Mit den

richtigen Tipps trotzen Sie jeglicher Friihjahrs-

miidigkeit. Unterstiitzen Sie lhre Gesundheit und
Ihr Wohlbefinden mit einer ausgewogenen Erndh-
__rung, geniigend Bewegung und kleinen Helfern aus
~der Apotheke. Wir stellen Ihnen fiinf ausgewdhlte
: _ Produkte vor, die Ihnen dabei helfen, fit und voller
- _ > - Energie in die neue Jahreszeit zu starten. Lassen Sie
Y - sich inspirieren und geniel3en Sie die Friihlingszeit
in vollen Ziigen!




Maiwald
Apotheken

Unsere Produkt-Empfehlungen

Fiir einen gesunden Friihlingsstart

. Friihlingskrauter-
O konzentrat

...... Zum Entschlacken, Entgiften
und Abnehmen

ohne Alkohol ohne SiiBungsmittel
ohne chem. Konservierungsstoffe

= 350 ml Sun
m Mit Beta-Carotin,
A Calcium und Zink

g (] %
- = laktosefrei « glutenfrei
un =
= E 60 Kapseln

g Biotic Kids
= Gummies
Mit Bifidobacterium

infantis, Lactobacillus
reuteri und Vitaminen

laktosefrei « glutenfrei « vegan

60 Stk.
E Flora Balance
e gl B Mit Bakterienkulturen
a:!:;a:e glutenfrei
= 20/80 Kapseln
o
Amino Sport

NEU - Mit hochwertigen Aminosduren

lactosefrei ® glutenfrei ® vegan e fructosefrei
120 Kapseln



Aktionen

Sonderangebote im Frihling

Maiwald
Apotheken

Eisen Frithlingskrauter- Sun
) konzentrat )
30 Kapseln E - 60 Kapseln E
gliltig im Mdrz 2025 e 350 ml giiltig im Mai 2025 - —
-20% Rabatt =0 L -20% Rabatt =0 2
EisentC - giiltig im Mérz 2025
Pilanzlich _20% Rabatt Sun
(= 5 A=
Biotics Kids Biotics Kids Flora Balance
Tropfen Gummies _
1 20/80 Kapseln
30 ml 60 Gummies T . )
* gliltig im Mai 2025 o
L P -20% Rabatt 0 3
gliltig im Mai 2025 giiltig im Mai 2025 = < Flora
-20% Rabatt -20% Rabatt g g

Unser

Webshop

Gesundheit & Wohlbefinden ganz bequem
von Zuhause aus! Entdecken Sie den neuen
Online-Shop der Maiwald Apotheken!

Ab sofort konnen Sie bequem von zu Hause aus Medi-
kamente und Gesundheitsprodukte bestellen. Unser
Sortiment umfasst eine breite Auswahl an rezeptfreien
Arzneimitteln, Kosmetikartikeln und Nahrungsergan-
zungsmitteln. Profitieren Sie von schnellen Lieferzeiten
und attraktiven Angeboten.

Besuchen Sie unseren Webshop unter
www.maiwald-apotheken.at/shop und
erleben Sie Apothekenqualitat online!

Hier entdecken

Gesundheit &

Wohlbefinden
ganz bequem

von zuhause aus!




DerDarm—

das unterschdtzte Superorgan!

ussten Sie, dass sich im

Darm mehr Nervenzellen als

im gesamten Riickenmark
befinden? Dieses Netzwerk steuert nicht
nur die Verdauung, sondern beeinflusst
auch das Immunsystem, die persdnliche
Stimmung und sogar die Haut. Kurzum:
Der Darm ist ein unterschatztes Super-
organ. Im BLEIB BERG F.X. Mayr Retreat
in Kérnten steht der Darm im Mittel-
punkt eines ganzheitlichen Gesund-
heitskonzepts. Durch die Kombination
der Modernen Mayr-Medizin mit aktu-
ellen wissenschaftlichen Ansatzen wird
die Darmgesundheit gezielt geférdert —
ein entscheidender Schritt zu mehr
Energie, Balance und Wohlbefinden.

Im BLEIB BERG F.X. Mayr Retreat
erwarten die Gesundheitsgadste
moderne Therapieansdtze, maf3-
geschneiderte Fastenprogramme,
individuelle Bewegungseinheiten und
eine intensive Auseinandersetzung

mit der eigenen Gesundheit.

Und das alles inmitten der unberiihrten
Natur Kdrntens — der perfekte Ort, um
sich zu erholen und zu regenerieren.

Die Moderne Mayr-Therapie ist dabei
mehr als nur eine Didt — sie ist eine
bewusste Auszeit fiir den Korper, die
hilft, negative Gewohnheiten zu hin-
terfragen und langfristig zu dndern.
Das fiihrt zu einem nachhaltigeren
Lebensstil und einer besseren Kérper-
wahrnehmung. Hier geht es also nicht
nurum das ,Wiederherstellen“ der
Gesundheit, sondern um eine praven-
tive Herangehensweise an das eigene
Wohlbefinden.

Anzeige

BLEIB
BERG

— F.X. Mayr Retreat —

Jetzt einchecken-JiC]|

BLEIB BERG F.X. Mayr Retreatjill

www.bleib-berg.comiill O]}

[=]
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Histaminbomben? Bitte nicht!

Histamin ist ein Botenstoff, der im Korper allergische Reaktionen auslosen
kann — und das nicht zu knapp. Gerade bei Heuschnupfen sollten Sie
histaminreiche Lebensmittel meiden. Schauen Sie genauer auf die
Etiketten von Lebensmitteln und bevorzugen Sie frisch zubereitete
Speisen. So bleibt der Histamingehalt minimal und lhre Nase freut sich.




' Don't

® Lange gereifte Kdsesorten,
2. B. Parmesan

® Gerducherte Produkte, z. B. Salami

® Fermentierte oder eingelegte
Lebensmittel, z. B. Sauerkraut

® Alkohol, insbesondere Rotwein

® Essig

Antioxidantien: die Bodyguards
gegen Heuschnupfen

Eine Erndhrung reich an Antioxidantien kann
entziindliche Prozesse im Kdrper bremsen
und das Immunsystem starken. Besonders
empfehlenswert sind vitamin-C-haltige
Lebensmittel wie Rote Paprika oder Brokkoli.

WNAONOdV

Zitrusfriichte sind zwar reich an Vitamin C,
konnen aber die Histaminfreisetzung
ankurbeln.

O

® Rote Paprika
® Brokkoli

® Apfel

® Beeren

® Griiner Salat
® Karotten

® Kiirbis
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Kreuzallergien? Achtung bei
diesen Lebensmitteln!

Viele Heuschnupfen-Geplagte kennen das Problem: Der Apfel

kitzelt im Hals, die Haselnuss sorgt fiir Kratzen. Diese soge- '

nannten Kreuzallergien treten auf, weil bestimmte Eiweif3e in

Lebensmitteln denen von Pollen dhnlich sind. Wenn Sie etwa o n

auf Birkenpollen reagieren, sollten Sie rohes Kernobst wie

Apfel,.Klrschen oder Pfirsiche meiden. fAuch Karotten .und Haufige Kreuzallergien bei Baumpollenallergikern
Sellerie stehen oft auf der schwarzen Liste. Durch Erhitzen (Birke, Erle, Hasel)

konnen viele dieser Lebensmittel vertraglicher gemacht

werden. Probieren Sie zum Beispiel Apfelkompott oder
gedlinstetes Gemiise statt Rohkost. ® Steinobst, z. B. Kirsche, Marille

® Haselniisse

® Apfel

® Karotten

® Kiwi

® Sellerie

® Soja
Hdufige Kreuzallergien bei Grdser-
und Getreidepollenallergikern

® Mehl

® Tomate

® Sellerie

® Hiilsenfriichte, z. B. Linsen, Bohnen

Gut fiir den Darm, gut gegen die Allergie

Ein gesunder Darm ist die Basis fiir ein starkes Immunsystem —
und kann allergische Reaktionen dampfen. Ein gesunder

Darm sorgt auBerdem dafiir, dass wichtige, bei Allergie
unterstiitzende Nahrstoffe, z. B. Vitamin C, gut aufgenommen
werden kdnnen. Oft ist es ratsam, den Darm mit einem pro-
biotischen Praparat zu stdarken. In hochwertigen Produkten
sind verschiedene gute Bakterienstdmme enthalten, die das
vielfdltige Darmmikrobiom unterstiitzen.

©

® Probiotika

® Ballaststoffreiche Lebensmittel,
z. B. Haferflocken, Vollkornprodukte
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Weitere nutritive Helferlein

Es gibt auBerdem weitere nutritive Unterstiitzer, die bei
Allergien hilfreich sein kénnen. So ist Vitamin D wichtig fir
ein starkes Immunsystem — und damit im Kampf gegen die
Allergie — unverzichtbar. Gerade im Friihling, wenn die Speicher
nach dem Winter oft leer sind, kann ein Nahrungserganzungs-
mittel sinnvoll sein. Schwarzkiimmeldl, reich an ungesattigten
Fettsduren, wirkt entziindungshemmend und lindernd bei
allergischen Symptomen. Astragalus, eine Heilpflanze aus der
traditionellen chinesischen Medizin, ist ebenfalls bekannt fiir
ihre immunstarkende Wirkung und wird gerne bei Allergien
eingesetzt.

RE V/f‘%
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Mag. Aaron Sallegger

Apotheker in Vorau

Fruhling fu

OMN:I-BiOTiC® 6:
lhr taglicher Begleiter fur
ein gutes ,Bauchgefiihl®

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharma GmbH

Der Friihling kann kommen

Mit der richtigen Erndhrung geben Sie dem Heuschnupfen we-
niger Angriffsflache. Meiden Sie Histaminbomben und Kreuzall-
ergie-Ausloser, setzen Sie dafiir auf antioxidative Lebensmittel,
einen gesunden Darm und gezielte Nahrungserganzungen. So
wird aus der leidvollen Pollensaison eine genussvolle Zeit.

r den Darm

Mit hochaktiven
Leitkeimstammen

Mit sechs natiiriich jm menschiichen Darm
vorkommenden, vermehrungsfahigen
Balderienkultyren. Die Lebens- und
Vermehrungsfahigkeit der Bakterien

Wird bis 2um Mindesthaltbarke;
Garantiert, s

Nabrungsemganzungsmittel

30 Pottionan 424 Piilver ’(\60 g

& www.omni-biotic.com
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WAS
MANNER
UBER IHRE
HAUT WISSEN
SOLLTEN

&

Mag. Lukas Praxmarer
Apotheker in Nenzing

st Mannerhaut eigentlich wirklich

anders als Frauenhaut? Spoiler:

Ja, ist sie! In diesem Artikel nehmen
wir die Besonderheiten unter die Lupe,
klaren Fragen und geben lhnen hand-
feste Tipps fiir die perfekte Mdnner-
Pflegeroutine. Denn: Hautpflege ist
keine Frage des Geschlechts, sondern
der richtigen Strategie.

Mann vs. Frau — wie unterscheidet
sich die Haut?

Die Haut von Mannern hat physiologische Unter-
schiede zu derer von Frauen, die ihre Pflegebediirf-
nisse beeinflussen. So ist Mannerhaut im Schnitt
etwa 20 Prozent dicker. Das Hormon Testosteron
spielt dabei eine entscheidende Rolle, da es die
Kollagenproduktion ankurbelt.

Diese Dicke macht die Haut zwar wider-
standsfahiger, sorgt aber auch fiir eine groiere
Talgproduktion, wodurch der Teint oft fettiger wirkt
und die Haut anfélliger fir Mitesser und Akne wird.
Gleichzeitig enthdlt Mdnnerhaut mehr Kollagen,
was sie elastischer und straffer macht.

Die Altersfrage: Altert Mannerhaut
spater?

Ja, aber mit einem ,Aber“. Wahrend Frauen ab etwa
30 einen deutlichen Riickgang der Kollagenpro-
duktion erleben, bleibt diese bei Mdnnern langer
stabil. Das bedeutet: Falten kommen spéter. Doch
wenn sie einmal da sind, treten sie oft tiefer und
plotzlicher auf. Der Grund? Die Haut produziert we-
niger neue Zellen und bindet weniger Feuchtigkeit,
wahrend das Bindegewebe gleichzeitig weniger
elastisch wird.

Auflerdem neigen Manner dazu, ihre Haut
weniger zu pflegen und seltener ganzjahrig
Sonnenschutz zu verwenden. UV-Strahlen sind
aber der Hautalterungstreiber Nummer eins.

Typisch Mann: Welche Hautprobleme
sind haufig?

Die Haut von Ma@nnern hat ihre eigenen Heraus-
forderungen. Eines der haufigsten Probleme ist
Rasurbrand, der durch die tagliche Rasur entsteht
und kleine Entzindungen auf der Haut verursacht.
Eingewachsene Haare sind ebenfalls ein typisches
Problem, insbesondere bei dickerem Haarwuchs.

Durch die aktiveren Talgdriisen sind Manner
auch anfalliger fiir 6lige Haut und Akne. Eine wei-
tere haufige Erkrankung ist Rosazea, die sich durch
Rétungen und erweiterte Aderchen im Gesicht
bemerkbar macht und sich im Alter meist verschlim-
mert. Diese Hautprobleme konnen mit der richtigen
Pflege deutlich gemildert werden.




W)

Brauchen Manner wirklich andere Pflege als Frauen?

Ja, aufgrund der unterschiedlichen Beschaffenheit hat Mdannerhaut

andere Bediirfnisse, die bei der Auswahl der Pflegeprodukte be-
riicksichtigt werden sollten. Dabei geht es nicht darum, unbedingt
»For-Men“-Produkte zu kaufen, sondern die richtige Auswahl bei den
bendotigten Wirkstoffen zu treffen.

Die Reinigung ist essenziell, um 6ligen Glanz zu reduzieren
und Poren zu reinigen. Milde Reinigungsgels sind hier besonders
empfehlenswert. Gewdhnliche Seife sollte nicht verwendet werden,
denn sie verschiebt den im Gesichtsbereich saureren pH-Wert in
einen ungiinstigen, alkalischen Bereich. Das fiihrt zur Infektions-
anfalligkeit der Haut.

Feuchtigkeit ist ebenfalls wichtig, auch bei fettiger Haut.
Leichte Cremes mit Inhaltsstoffen wie Hyaluronsdure oder Aloe Vera
spenden Feuchtigkeit, ohne zu fetten. Ein alkoholfreier Aftershave-
Balsam beruhigt die Haut nach der Rasur und verhindert Irritationen.
Sonnenschutz sollte ganzjahrig ein fester Bestandteil der Pflege-
routine sein.

Die Haut ist das gréBte Organ

WNAONOdV

Mit einer einfachen Routine, die Reinigung,
Feuchtigkeit und Sonnenschutz umfasst, konnen
Sie lhre Hautgesundheit langfristig verbessern
und Zeichen der Hautalterung effektiv vorbeugen.
lhre Haut ist nicht nur Ihre Visitenkarte, sondern
auch ein Spiegel Ihrer Gesundheit.

Wirkstoffouid

® Unreine Haut und Pickel — Salicylsdure, Vitamin C

® Rotungen und Pickelmale — Azelainsdure

® VergrofBerte Poren und fettige Haut — Niacinamide

® Gereizte, entziindete Haut — Panthenol, Allantoin

® Falten — Retinol, Bakuchiol
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Kinder verstehen und unterstutzen

anchmal ist es, als wiirde ein kleiner
M Tornado durchs Wohnzimmer wirbeln:

Kinder mit ADHS gelten oft als iiber-
aktiv, impulsiv und unkonzentriert. Doch hinter
diesen Eigenschaften steckt viel mehr, als ober-
flachlich erkennbar ist. ADHS ist eine komplexe
neurobiologische Entwicklungsbesonderheit,
die Kinder und ihre Familien vor groBe Heraus-
forderungen stellen kann.

ADHS

impulsiv
schnell frustriert
luiberdreht

zappelig
ungeduldig

ADHS: mehr als nur ein Zappelphilipp-Syndrom

ADHS steht fiir Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatssto-
rung. Dabei handelt es sich um eine Entwicklungsstérung des
Gehirns, die meist schon in der frithen Kindheit beginnt. Sie
betrifft die Bereiche der Impulskontrolle, Aufmerksamkeit und
Selbstregulation in unterschiedlichen Auspragungen. Anders
als oft vermutet, handelt es sich nicht um ,,ungezogenes Ver-
halten“ oder mangelnde Erziehung, sondern um eine neurobio-
logische Besonderheit.

ADS

vertraumt
angstlich
empfindlich
schiichtern
langsam




ADHS ist nicht gleich (Aufmerksamkeitsdefizitsyn- Was ist Methylphenidat?
drom). Wahrend bei ADHS yperaktivitat im Vordergrund
steht, zeigt sich ADS mei rch ausgepragte Traumerei und
starke Konzentrationspr me — oft wird ADS bei Kindern

ibersehen, weil sie duferlich weniger auffallig sind.

Methylphenidat ist ein Medikament,
das bei ADHS eingesetzt wird. Es hilft,
die Konzentration zu steigern und im-
pulsives Verhalten zu reduzieren, indem
es die Aktivierung bestimmter Boten-
stoffe im Gehirn verbessert. Die Ein-
Kinder mit ADHS kénnen sehr chiedlich sein, doch < nahme sollte aufgrund der eventuellen

Wie zeigt sich ADHS bei

einige Symptome treten (in schiedlichen Auspragungen) Nebenwirkungen immer laufend arztlich
tiberwacht werden.

Kein Kind ist ,,normal“ — und das ist gut so

® Aufmerksamkeitsprobleme Kinder mit ADHS sind nicht nur Herausforderung, sondern auch

Hausaufgaben werden zur Mammutaufgabe, weil Bereicherung. Sie sind oft kreativ, leidenschaftlich und haben
die Konzentration nach wenigen Minuten nachldsst. einen besonderen Blick auf die Welt. Mit der richtigen Unter-
Betroffene Kinder verlieren schnell den Faden oder

X d stiitzung kdnnen sie lernen, ihre Starken zu nutzen und die
lassen sich leicht ablenken. e

Schwachen zu bewaltigen. Eltern, Lehrer und Freunde sind hier
©® Impulsivitdt wichtige Verbiindete.
Die Hand ist oben, bevor die Lehrerin die Frage zu
Ende gestellt hat, oder sie platzen mit Antworten
heraus, ohne nachzudenken.

Diese Verhaltensweisen fiihren oft zu Konflikten in der Schule,
in der Familie und mit Gleichaltrigen. Aber: Jedes Kind hat mal
»Schwierige“ Phasen. Entscheidend ist, wie stark und wie

lange diese Symptome auftreten und ob sie den Alltag An |anStE| Ien in OSte I‘I'eiChZ
beeintrachtigen. hier gi bt es Hilfe

Trend oder Trugschluss: Warum nehmen
ADHS-Diagnosen zu?

WNAONOdY

® Kinder- und Jugendpsychiater
In den letzten Jahren hat die Zahl der ADHS-Diagnosen stark zu-
genommen —vor allem in westlichen Landern. Doch bedeutet
das, dass plotzlich mehr Kinder betroffen sind? Nein, sagen ® Erziehungsberatungsstellen
Experten. Vielmehr wird ADHS heute besser erkannt, und das
Bewusstsein fiir die Storung ist gewachsen. Gleichzeitig gibt
es Kritik: Manche vermuten eine Uberdiagnostizierung und
warnen davor, quirliges Verhalten bei Kindern vorschnell als
ADHS zu etikettieren.

® spezialisierte ADHS-Ambulanzen

® ADHS-Selbsthilfegruppen

Therapie: viel mehr als nur Tabletten

ADHS ist gut behandelbar, doch es gibt keinen ,,One-
size-fits-all“-Ansatz. Oft hilft eine Kombination aus Verhaltens-

anderung, Elternberatung und, in ausgepragten Fallen, auch
medikamentoser Therapie.

Mag. Nicole Jacobs
Apothekerin in Hard




1von 10 Frauen

Stars machen sich fur
Endometriose stark

=
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Endometriose - eine Erkrankung, von der man noch
vor einigen Jahren selten gehért hat, die aber Millionen von
Frauen weltweit betrifft. Doch was ist Endometriose genau,

warum dauert es oft Jahre bis zur Diagnose, und welche bekannten
Persdnlichkeiten brechen endlich das Schweigen iiber diese Krank-
heit? Wir kldren auf und geben wertvolle Tipps fiir Betroffene.
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Endometriose erklart:
Was steckt dahinter?

Endometriose ist eine chronische gyndkologische Erkran-
kung, bei der gebarmutterdhnliche Zellen auperhalb der
Gebadrmutter wachsen — etwa auf den Eierstdcken, dem
Darm oder in der Bauchhohle. Diese Gewebeveranderungen
verursachen oft starke Schmerzen, vor allem wahrend der
Menstruation, und kénnen Unfruchtbarkeit begiinstigen.

Schatzungen zufolge leiden
weltweit etwa 10 % aller Frauen
im gebarfahigen Alter an Endo-
metriose —das sind allein in
Osterreich etwa 300.000
Frauen. Die Dunkelziffer ist
hoch, denn oft wird die Krank-
heit iibersehen oder Symptome
nicht ernst genommen.

Warum ist die Diagnose so schwierig?

Starke Menstruationsschmerzen? Gehort doch dazu, sei
normal, heifit es oft. Doch das ist ein Irrtum! Viele Frauen
fithlen sich nicht ernst genommen und suchen erst spat
Hilfe. Zahlreiche Betroffene leiden tber Jahre hinweg,
bevor sie eine korrekte Diagnose erhalten — im Schnitt
vergehen sieben bis zehn Jahre.

Ein wichtiger Schritt in der Diagnostik ist die ge-
naue Erhebung der Krankengeschichte. Neben gyndkolo-
gischen Untersuchungen kommen bildgebende Verfahren
wie Ultraschall zum Einsatz. Eine definitive Diagnose
kann jedoch meist nur durch eine Bauchspiegelung
(Laparoskopie) gestellt werden, bei der auch Gewebe-
proben entnommen werden kdnnen.

REV.
Z
J

A

Mag. Eva Heschl

Apothekerin in Graz

Sprechen
wir daruber:
betroffene
Stars

Internationale Stars wie Lena Dunham

(38, Schauspielerin und Autorin),

Whoopi Goldberg (69, Oscar-Preistragerin)
und Halsey (30, Séngerin) sprechen offen
iber ihre Diagnose und den langen Weg
der Behandlung.

WNAONOdV

Lena Dunham entschied
sich nach jahrelangem Leiden fiir
eine Gebdrmutter-Entfernung und
spricht iiber ihre Erfahrungen

in zahlreichen Interviews.

,Endometriose zu haben, hat eine wirklich
interessante Wirkung auf meine Beziehung
zu meinem Korper gehabt. Schmerz ldsst dich
nicht von Natur aus sexy fiithlen; Schmerz
lasst dich nicht schon fiihlen, aber auf eine
andere Weise hat er mich dazu gezwungen,
wirklich die Verantwortung fiir meinen Kérper
zu ibernehmen und meine Bediirfnisse
auszudriicken.

Aus einem Interview mit
Cosmopolitan, 2020.
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(34),

sprach bereits vor einigen Jah-
ren offen iiber Endometriose-
bedingte Kinderlosigkeit:

,Vor ein paar Jahren erfuhrich, dass ich
seit meiner Teenagerzeit unentdeckte
Endometriose hatte. Ich hatte immer
starke Krampfe und Perioden, die so
schlimm waren, dass ich die Schule
verpasste und spater Meetings absagen
musste. Ich erwdhnte das bei meinem
Arzt, der dem nicht weiter nachging
und mich einfach wieder nach Hause
schickte — vielleicht tibertrieb ich ja
nur? In meinen spdten Zwanzigern hatte
ich dann das Gefiihl, dass ich zu einer
Arztin wechseln sollte. Das war die
beste Entscheidung. Sie machte Tests,
iberwies mich zu einem Spezialisten.
Endlich bekam ich die Bestatigung,

dass ich nicht tiberdramatisierte. Aber
bis dahin hatte die Endometriose meine
Fruchtbarkeit bereits beeintrachtigt.

Als ich davon erfuhr, war ich ziemlich
schockiert. Es fiihlte sich so endgiiltig
an, und seltsamerweise hatte ich das
Gefiihl, etwas falsch gemacht zu haben.
Aber dann begann ich, mich anderen
Frauen zu 6ffnen, und plotzlich eroffnete
sich eine ganz neue Welt an Gesprachen
tiber Endometriose, Unfruchtbarkeit,
Fehlgeburten und die Angst vor dem
Kinderkriegen.“

Aus einem Interview mit
Cosmopolitan, 2020.

Emma macht auch Hoffnung fiir betroffene Frauen mit Kinderwunsch: Ende
2020 brachte sie trotz ihrer Fruchtbarkeitsprobleme ihren Sohn zur Welt.

Soziale Medien: Trending Topic

Auch in den sozialen Medien hat Endometriose durch Influen-
cerinnen und Hashtags wie #endowarrior oder #endometriose
mehr Sichtbarkeit bekommen. Plattformen bieten Raum fiir
Betroffene, ihre Geschichten zu teilen und Tipps weiterzuge-
ben. Influencerinnen wie Anna Adamyan (28, @annaadamyan)
oder Vivian Vanessa Wagner (29, @endoloewin) nutzen ihre
Reichweite, um aufzukldren und Betroffene zu empowern.
Diese digitalen Communitys sind nicht nur ein Ort der
Aufkldrung, sondern auch der emotionalen Unterstiitzung. Sie
zeigen: Niemand ist allein mit der Diagnose. Der Austausch
Uiber Erfahrungen, Erfolge und Riickschlage hilft vielen, besser
mit der Erkrankung umzugehen und sich verstanden zu fiihlen.

Reden wir dariiber

Endometriose ist eine groBe Herausforderung, es
gibt keine Heilung, aber Behandlungsmaglichkei-
ten. Sprechen wir dartiber und riicken wir die Krank-
heit ins Bewusstsein der Offentlichkeit. Als Betrof-
fene haben Sie das Recht, Ihre Beschwerden ernst
zu nehmen und Hilfe einzufordern. Stark zu sein
bedeutet nicht, Schmerzen zu ignorieren — sondern
den Mut zu haben, fiir sich selbst einzustehen.

Was hilft bei Endometriose?

Die Behandlung der Endometriose hangt von verschiedenen
Faktoren ab, darunter das Alter der Betroffenen, der Schwere-
grad der Erkrankung und der Kinderwunsch. Es gibt keine Hei-
lung, aber zahlreiche Ansatze zur Linderung der Beschwerden:

1. Medikamentise Therapie: Hormonelle Behandlungen
konnen das Fortschreiten der Erkrankung hemmen,
Schmerzmittel die Symptome lindern.

2. Operative Eingriffe: Bei starker Symptomatik kann eine
laparoskopische Operation helfen, Endometrioseherde
zu entfernen und Verwachsungen zu lésen.

3. Lebensstildnderungen: Eine ausgewogene Erndhrung,
regelmdflige Bewegung und Stressmanagement konnen

helfen, die Beschwerden zu reduzieren.

4. Komplementire Ansdtze: Akupunktur, Physiotherapie
und alternative Heilmethoden werden oft als Unterstiit-

zung genutzt, um die Lebensqualitdt zu verbessern.

5. Psychologische Betreuung: Chronische Schmerzen kon-
nen die Psyche stark belasten. Psychologische Unter-

stiitzung oder Selbsthilfegruppen kdnnen Betroffenen
helfen, besser mit der Erkrankung umzugehen.

Ein individueller Behandlungsplan, abgestimmt auf die Beduirf-
nisse der Patientin, ist entscheidend. Wichtig ist, dass die Be-
troffenen einen Weg finden, der ihre Lebensqualitat verbessert.
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Damit Schmerzen dich nicht ausbremsen:

ratioDolor rapid
Ibuprofen 400 mg

Weichkapseln
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ratiopharm

ratioDolor’ rapid
Ibuprofen 400 mg

Weichkapseln

ke .

P O S M e e

Wirkstoff: Ibuprofen (_/ 20 Weichkapsain

— 3x so schnell vom Kérper aufgenommen
als Ibuprofen in Tablettenform’

== Rasche Schmerzlinderung?®
= Leicht schluckbar

= Fir Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren
(mit einem Gewicht ab 40 kg)

Bei Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Schmerzen und Fieber
bei Erkaltungskrankheiten und Regelschmerzen.

W ratiopharm —die Nr. 1 bei Schmerzen®

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

Quellen: ratlop h a rm

* 2017-08/2024 nach Volumen by Insight Health Gute Preise. Gute Besserung.
1 Fachinformation ratioDolor® rapid Ibuprofen 400 mg Weichkapseln, Stand 05/2023
2 Laska etal., 1986; Seymour et al., 1991; Hersh et al., 2000

Impressum: ratiopharm Arzneimittel Vertriebs-GmbH, Donau-City-StraBe 11, Ares Tower, Top 13, 1220 Wien. OTC-AT-01026
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Hoch hinaus und tief entspannt

s gibt Orte, die eine ganz besonde-

re Magie ausstrahlen — die Berge

gehoren zweifellos dazu. Aber
wussten Sie, dass ein Aufenthalt in den
Bergen nicht nur die Seele streichelt,
sondern auch lhre kérperliche Gesund-
heit auf beeindruckende Weise starken
kann? Eine aktuelle Studie zeigt, war-
um Hohenluft der neue Gesundheits-
Hotspot ist.

Der Berg ruft — und lhr Inmunsystem jubelt mit

Die Wissenschaft bestéatigt, was Bergfans langst spiiren: Zeit

in den Bergen tut gut! Eine Studie hat herausgefunden, dass
Menschen, die in der Ndhe von Bergen leben oder regelmaBig
Zeit dort verbringen, tiber ein starkeres Immunsystem verfiigen.
Der Grund? Hohenluft fordert die Bildung roter Blutkdrperchen,

verbessert die Sauerstoffversorgung des Korpers und starkt so
unsere Abwehrkréfte. Hinzu kommt, dass die kiihle, saubere
Bergluft frei von Feinstaub und Schadstoffen ist. Sie wirkt wie
ein Detox fiir Ihre Atemwege. Allergiker konnen aufatmen!

Stress ade: Warum Hohenluft
den Kopf frei macht

Die Natur, die Ruhe und die schier endlosen Weiten haben
nachweislich auch eine beruhigende Wirkung auf unseren
Geist. Wissenschaftler sprechen von einer Art ,,Reset-Effekt,
der uns in eine innere Balance bringt. Ob Sie auf einem Gipfel
stehen und die Welt unter Ihnen liegt oder einfach nur den
Blick tiber griine Almen schweifen lassen — in den Bergen
spiiren Sie, wie sich Stress in Luft auflgst.

Bergsport: lhr Fitness-Upgrade

Wandern, Klettern oder Skifahren — die Berge bieten viele
Moglichkeiten, sich fit zu halten. Und das Beste daran?



Es fiihlt sich gar nicht wie Sport an!
Studien zeigen, dass Bewegung in der
Natur besonders effektiv ist. Das unebe-
ne Geldnde starkt die Tiefenmuskulatur
und die Steigungen bringen das Herz-
Kreislauf-System so richtig in Schwung.

Ein Geheimrezept
fiir die Seele

Neben den kdrperlichen Vorteilen ist
die mentale Wirkung der Berge nicht

zu unterschatzen. Viele Menschen be-
richten von neuen Perspektiven, die sie
durch die Natur und die Stille gewonnen
haben. Diese ,mentale Entgiftung* ist
ein Schlissel zu nachhaltigem Wohlbe-
finden. Experten nennen es ,,Bergmedi-
tation“: Wer sich auf die Natur einldsst,
erlebt eine tiefe Verbundenheit mit sich

selbst und der Welt. Kein Wunder, dass
so viele Menschen nach einem Berg-

urlaub gelassener und gliicklicher sind.

Aktiv entspannen:
Riickzugsort Hotel
Urslauerhof

Wenn Sie jetzt das Bergweh packt,
haben wir den perfekten Tipp fiir Sie:
den Urslauerhof in Maria Alm am
Hochkonig. Eingebettet in eine atem-
beraubende Berglandschaft, bietet
dieses Viersterne-Hotel und Spa alles,
was lhr Herz begehrt.

Nach einer Wanderung am Hoch-
konig (340 km Wanderwege sollten

ausreichen, oder?) konnen Sie im grof3-

Telefon +43 6584 - 8164
Fax +43 6584 — 8208
Mail info@urslauerhof.at

Social @urslauerhof

Anzeige

HOTEL & SPA URSLAUERHOF

Urslaustrafie 2, 5761 Maria Alm

Website www.urslauerhof.at

Sie mochten eine Auszeit
in den Bergen erleben?

Mit ein bisschen Gliick haben Sie die Chance, einen
dreitdgigen Aufenthalt fiir zwei Personen inklusive
Halbpension im Urslauerhof zu gewinnen.
Finden Sie dazu des Rétsels Losung
auf Seite 58 und freuen Sie auf die wohl-
tuende Berglandschaft von Maria Alm.

zligigen Spa-Bereich mit Bergpanorama
die Seele baumeln lassen. Bekannt ist
der Urslauerhof auch fiir seine einzig-
artige Bio-Lehmsauna. Ob wohltuende
Massagen, eine erfrischende Poolland-
schaft oder regionale Kostlichkeiten

im Hotelrestaurant — der Urslauerhof
verbindet Komfort mit der Urspriinglich-
keit der Natur.

Hoch hinaus: lhr
Bergabenteuer wartet

Berge haben eine besondere Kraft, die
uns korperlich und mental starkt. Nut-
zen Sie diese Energie fiir Ihre Gesund-
heit und gonnen Sie sich eine Auszeit
in den Alpen. Das Hotel Urslauerhof ist
dabei derideale Ausgangspunkt fiir lhre
Abenteuer und bietet Ihnen gleichzeitig
einen Ort der Erholung.

WNAONOdY
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hling — das bedeutet erste
arme Sonnenstrahlen und die

B Natur erwacht zu neuem Leben.
Doch wussten Sie schon, dass unsere
Umgebung nicht nur die Seele, son-
dern auch unsere Knochen gesund
halten kann? Eine aktuelle Studie hat
einen erstaunlichen Zusammenhang
zwischen griinen Wohngebieten und
der Knochengesundheit entdeckt.

Griin tut den Knochen gut

Eine umfassende Studie, 2024 veroffentlicht in den Annals of
Rheumatic Diseases, untersuchte die Auswirkungen von Wohn-
gebieten mit viel Griinflachen auf die Knochengesundheit von
liber 390.000 Menschen. Die Ergebnisse sind beeindruckend:
Menschen, die in griinere Gegenden ziehen oder dort leben,
weisen eine hohere Knochendichte auf und haben ein gerin-
geres Risiko, an Osteoporose zu erkranken. Die Forscher:innen
analysierten den ,,Normalised Difference Vegetation Index*
(NDVI), ein MaB fiir die Begriinung eines Gebiets, und fanden
heraus, dass jede Steigerung im NDVI mit einem um fiinf bis
sechs Prozent geringeren Risiko fiir Osteoporose einhergeht.

Das Besondere: Die positiven Effekte treten
unabhdngig von genetischen Risikofaktoren auf
und scheinen sich durch verminderte Luftver-
schmutzung, gesteigerte Bewegung und weniger
psychischen Stress zu erkldren. Kurzum: Wer im
Griinen lebt, profitiert gleich mehrfach.

Die Basis der Knochengesundheit

Sollten wir jetzt also alle aufs Land ziehen? Entwarnung — auch
ohne Umzug gibt es einige Moglichkeiten, um unsere Knochen-
gesundheit zu starken. Unsere Knochen bendtigen ausreichend
Calcium und Vitamin D. Calcium gibt den Knochen Stabilitat,
wahrend Vitamin D die Aufnahme des Mineralstoffs aus der
Nahrung erméglicht. Hinzu kommen Magnesium und Vitamin K,
die ebenfalls wichtige Rollen spielen.

Doch die richtige Erndhrung allein reicht nicht. Regel-
maRige Bewegung stimuliert den Knochenaufbau. Bereits
tagliche Spaziergange oder moderates Krafttraining konnen
den Knochenschwund deutlich verlangsamen.

WNAONOQY

Beugen Sie vor

Unsere Umwelt beeinflusst unsere Gesundheit weit mehr, als
wir denken. Diese Studie ist ein weiterer Beweis dafiir, wie gut
uns die Natur tut. Der richtige Mix aus gesunder Erndhrung und
Bewegung im Griinen sorgt dafiir, dass Ihnen lhre Knochen bis
ins hohe Alter starke Dienste leisten.

Quelle: Tan T, Tang L, Guo X, et al; Associations of residential greenness with bone

mineral density and osteoporosis: the modifying effect of genetic susceptibility;

Annals of the Rheumatic Diseases 2024;83:669-676.
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Halten

sie wirklich,
was sie
versprechen?

ach den kalten Monaten mit tro-
N ckener Heizungsluft kdnnen unsere

Haare ein Friithlingsrevival wirklich
gut gebrauchen. TikTok und Instagram
spucken haufenweise Tipps und Tricks fir
das perfekte Haupthaar aus. Doch was
taugen die zahlreichen Trends, die aktuell
durch soziale Medien geistern? Von Micro-
needling bis Rosmarindl — wir haben die
beliebtesten Haarpflege-Hypes unter die
Lupe genommen.




1. Autsch:
Microneedling

Wie funktioniert’s?

Beim Microneedling wird die Kopfhaut mithilfe eines
Rollers mit winzigen Nadeln sanft punktiert. Diese
Mikrostiche sollen die Durchblutung anregen und das
Wachstum fordern. Ergdnzt wird die Behandlung vom
Profi oft mit einem speziellen Serum, das tief in die
Haut eindringen kann. Mit speziellen Dermarollern fiir
zuhause kann die Behandlung auch selbst durchgefiihrt
werden.

Versprochener Effekt:
Dichteres Haarwachstum durch Anregung

der Kollagen- und Elastinbildung

Unser Fazit:

Studien zeigen, dass Microneedling bei androgene-
tischem Haarausfall (erblich bedingtem Haarausfall)
durchaus eine positive Wirkung haben kann, besonders
in Kombination mit bewdhrten Wirkstoffen wie Minoxi-
dil. Aber: Die Behandlung sollte von einer Fachperson
durchgefiihrt werden, um Infektionen und andere
Nebenwirkungen zu vermeiden.

2. Geschmeidig:
Hair Oiling

WNAONOdV

Wie funktioniert’s?

Ole wie Argan-, Jojoba- oder Rizinus6l werden intensiv
in die Kopfhaut einmassiert und sollen mehrere Stunden
einwirken. Danach wird das Ol mit Shampoo ausgewa-
schen. Okay, zugegeben, dieser Trend ist nicht neu,
sondern stammt aus einer ayurvedischen Tradition,

die bereits einige Tausend Jahre alt ist.

Versprochener Effekt:
Glanzendes, gesundes Haar durch intensive Pflege

Unser Fazit:

Oiling kann Wunder wirken — aber nur, wenn Sie das
richtige Ol fiir lhren Haartyp verwenden. Arganél eignet
sich zum Beispiel fiir trockenes Haar, Rizinusol eher fiir
dickes, lockiges Haar. Generell ist die Methode eher
weniger fiir diinne, feinere Haartypen, geeignet,

da die Ole die Haare zu sehr beschweren.
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3.

Licht an:
LED-Therapie

Wie funktioniert’s?

Bei der LED-Lichttherapie werden die Haarwurzeln mit
rotem Licht bestrahlt, das die Zellregeneration und
Durchblutung anregen soll. Beauty-Studios und Derma-
tologen bieten die Behandlungen an, auch fiir Zuhause

gibt es Gerdte, die allerdings schnell 600 Euro und mehr

kosten.

Versprochener Effekt:
Stdrkeres und dichteres Haarwachstum

Unser Fazit:

Studien belegen, dass rotes Licht die Haarfollikel in
der Ruhephase stimulieren kann. Die Methode ist sanft
und in den meisten Fdllen gut vertraglich, allerdings ist
Geduld gefragt: Bis sichtbare Ergebnisse auftreten,
konnen mehrere Monate vergehen.

Wohltuend:
Scalp Massage

Wie funktioniert’s?

Mit sanften Bewegungen und kreisendem Druck wird
die Kopfhaut einige Minuten massiert. Dabei ist es egal,
ob die Haare feucht oder trocken sind. Es kdnnen die
Finger oder eine spezielle Scalp Massage Brush
verwendet werden.

Versprochener Effekt:
Entspannung, eine verbesserte Durchblutung, die die

Haarwurzeln starken soll, und weniger Schuppen

Unser Fazit:

Die Scalp Massage kann tatsachlich die Blutzirkulation
verbessern und dadurch das Haarwachstum fordern.
AuBBerdem werden so abgestorbene Hautschiippchen
entfernt und Schuppenbildung vorgebeugt. Kopfhaut-
massagen sind auf3erdem wahnsinnig wohltuend und
entspannend. Schon gewusst? Auch bei Kopfschmerzen
und Migrane kann die Massage Linderung verschaffen.

5. Natiirlich:

Rosmarinol

Wie funktioniert’s?

Ein paar Tropfen Rosmarindl, pur oder gemischt mit
einem Tragerol wie Jojobadl, werden vor dem Waschen
direkt auf die Kopfhaut aufgetragen, einmassiert und
wirken etwa 30 Minuten ein. Danach wird das Ol mit
Shampoo ausgewaschen. Die Anwendung soll einmal
wochentlich erfolgen.

Versprochener Effekt:
Durchblutung anregen und Haarwachstum férdern

Unser Fazit:

Die dtherischen Ole im Rosmarin kénnen die Durch-
blutung der Kopfhaut anregen und das Haarwachstum
etwas boosten. Viel erwarten sollte man sich davon
allerdings nicht. Auf3erdem sollte man das Allergiepo-
tenzial von &therischen Olen nie auBer Acht lassen. Es
gibt auch zahlreiche Haarpflegeprodukte mit Rosmarin-
ol: Hierbei ist darauf zu achten, dass es sich um echtes
Rosmarin6l handelt (Rosmarinus Officinalis Leaf Oil).

©

. Mag. Susanne Matschnigg

Apothekerin in Althofen /




Tipp:

Spezielle Pflegeprodukte
zum Auftragen auf die
Kopfhaut versprechen
schnelle Hilfe bei Haar-
schwdche und sorgen fiir

eine verbesserte Haar-
struktur, mehr Haarfiille

Nahrstoff-Balance fiir gesundes Haar

Neben all den neuen Trends gibt es eine Grundregel, die nicht vernachlassigt

werden sollte: Gesunde Haare wachsen nur auf einem gesunden Fundament.
Diese Nahrstoffe sind entscheidend:

® Zink:
Férdert die Zellteilung und das Haarwachstum.

® Biotin:
Auch als Vitamin H bekannt, sorgt es fiir starke Haare.

® Pantothensdure:
Unterstiitzt die Krdftigung der Haarstruktur.

® Eisen:

RN ges AT (o Wichtig fiir den Sauerstofftransport zu den Haarfollikeln.

wurzel. Durch sanftes
Einmassieren in die Kopf-
haut kommen die Produkte
direkt zu den Haarwur-
zeln, wo diese direkt mit
Néhrstoffen versorgt
werden.

©® Selen:
Schiitzt die Haarwurzeln vor oxidativem Stress.

® Vitamin A:
Regelt die Talgproduktion und hdlt die Kopfhaut gesund.

® Kupfer:
Tragt zur Pigmentierung der Haare bei.

Eine Blutuntersuchung kann Aufschluss iiber eventuelle Mdngel geben.
Mit einer ausgewogenen Erndhrung oder gezielten Nahrungsergdnzungsmitteln
konnen Sie Ihr Haarwachstum von innen heraus unterstiitzen.

Bioscalin® Haaraktivator ..

Einfach im Gebrauch, wirksam im Ergebnis!
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Erhéltlich in Ihrer Apotheke.

Bioycalin’

bioscalin.at

" Bioycal

gestarkte

Anwendung nur \
Haarwurzel

\ verbesserte \
Haarstruktur 1x pro Woche
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Hallo Kids Frﬁhjahrsmﬁdig kEit?

«\.
e () WENN jcy N\cz‘

\

urra, der Friithling ist da! Jetzt

‘\ wird es wieder bunter, warmer
= und Zeit, an die frische Luft zu
7/“ gehen. Aber wusstest du, dass der

Frihling auch eine echte Herausforde-

rung fiir deinen Korper sein kann? Der

Wechsel von kaltem Winter zu warmem
Frihlingswetter kann namlich ganz

schon anstrengend sein. Manche Men-

W\SSE“S Zchen f[jhtlen silcrhucrllén; ext'rzm Ir(n['jtde —
W@RTE§ as nennt man Frithjahrsmiidigkeit.

N
(&)
o
Wasser marsch! Viel Obst & Gemiise! Sonnenstrahlen tanken! \;
)
Wasser trinken ist superwichtig. Im Friihling gibt es wieder Geh raus und tob dich aus. Ge- \’)
Gib doch mal ein paar Tropfen frisch frischen Spinat, Rhabarber nieRe die Sonnenstrahlen — denn e
ausgepressten Zitronensaft in dein und Erdbeeren. Die sind sie sorgen dafiir, dass dein Korper =
Wasser. Das schmeckt erfrischend nicht nur kostlich, sondern das sogenannte Serotonin bilden Iz—
und versorgt dich mit Vitamin C, auch vollgepackt mit gesun- kann. Dieser Stoff sorgt dafiir, e
welches gegen Miidigkeit hilft. den Gute-Laune-Nahrstoffen. dass du dich gliicklich fiihlst. g'
=

Wer bih ich?

Tief in der Erde schlief ich fest,

bis mich die Sonne erwachen ldsst.

Mein Kopfchen ist weif3, das kannst du sehen,
‘ in vielen Gérten werd’ ich stehen.

Man nennt mich Glockchen, doch ldute ich nie.

Ich schleiche leise und bin flink,

verstecke bunte Eier mit viel Geschick.

Man kennt mich zu Ostern, ich bringe euch Spa#,

mit langen Ohren hiipf’ ich durchs Gras. .
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Marienkafer

Du brauchst
O Glatte, rundliche Steine (mind. 4 cm grof)
O Acryl- oder wasserfeste Farben (@ rot, ® schwarz, O weif)

O Pinsel in verschiedenen Grof3en

So geht’s

1. Steine reinigen: Wasche die Steine griindlich,
um sie von Schmutz zu befreien und lasse sie
gut trocknen. So haftet die Farbe besser.

N

Grundierung auftragen: Bemale den Stein komplett
mit roter Farbe und lasse ihn komplett trocknen.

3. Marienkifer gestalten: Bemale das obere Drittel
des Steins mit schwarzer Farbe. Das wird der Kopf
des Marienkédfers. Male dann mittig eine schwarze
Linie mit einem feinen Pinsel vom Kopf bis zum
Ende des Steins. Das sind die Fliigel. Male kleine
schwarze Punkte darauf.

4. Augen hinzufiigen: Nachdem alles gut getrocknet
ist, kannst du mit weif3er Farbe zwei Punkte auf
den schwarzen Kopf malen. Fiige mit schwarzer
Farbe Pupillen hinzu.

Wenn du zum Schluss eine
Schicht Klarlack auftrdgst, gldnzen

die Farben schon und halten besser,
besonders wenn die Marienkdfer
fiir drauflen gedacht sind.

Effektive Hilfe

bei juckender, trockener, .
empfindlicher Haut

- ensiderm
nen Sensiderm

B__P;E?_‘l‘_-——- %)

Wirkt rasch bei juckenden, geréteten
Hautstellen wie z.B. bei Neurodermitis

Bepanthol’
SensiDaily

Akut-Hilfe

Intensivpliege

Tagliche Pflege

#r sehr trockene,
tmpfindliche Haut

,,,,,,,

e v ueat
\

Starkt und befeuchtet - ohne zu kleben
Ganzkdrperpflege nach dem Duschen/Baden

ERHALTLICH IN IHRER APOTHEKE

Bepanthen® Sensiderm Anti-Juckreiz Creme ist ein Medizinprodukt: Beachten Sie die Gebrauchsanweisung
genau. Bepanthol® SensiDaily Intensivpflege ist ein Kosmetikum. CH-20240826-40 Entgeltliche Einschaltung



Ich mal’ mir die welt, _
widdewidde wie sie mir gefillt
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Einfach ©
zeichhen

Y ® richtig Spaf und es kann

mlt Krelsen so einfach sein, coole
Motive aufs Papier zu
bringen. Mit dem Kreis als
Basis und unseren Ideen

gelingt dir das garantiert!
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Wenn der Wind vom
Meer erzdhlt

Eines Tages sitzt ein alter Bar am Huigel.
Eigen ist er, reagiert nicht, wenn man ihn
anspricht. ,Vielleicht hort er schlecht?*
Kurzerhand bastelt ein Madchen ein
Sprachrohr, um der eigenen Stimme mehr
Kraft zu verleihen. Und tatsdchlich, es funk-
tioniert. Sehr gut sogar. Denn das Sprach-
rohr wirkt auch umgekehrt: als Horrohr.
Und schon geht es auf eine spannende
gemeinsame Entdeckungsreise in die Welt
der Gerdusche und all ihrer Geschichten.

Finja und der Riese

Autorin Sonja Stangl

Das Konigreich wird von einem Riesen Altersempfehlung ab 4 Jahren
bedroht — so die Kunde. Es gilt also zu
handeln. Daher wird kurzerhand dessen
Sohn gefangen genommen und der Rie-

se damit erpresst. Fiir Finja, die Konigs-

: Somju Stargl
tochter, fiihlt sich das aber ganz und ~* Wenn
gar nicht richtig an. Sie beschlieft, die der Wind

2 vom Meer
Dinge selbst in die Hand zu nehmen ... 3 i erzihlt

Autor Stefan Karch
Altersempfehlung ab 8 Jahren
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Gewinnspielfrage:

Wie heifit eine Trend-Sportart
aus Spanien, die sich auch bei
uns immer grofer werdender
Beliebtheit erfreut?

® KLEINER TIPP
Mehr Infos dazu auf Seite 26.

Wie nhehme ich am
Gewinnspiel teil?

1. QR-Code scannen

2. Formular ausfiillen und
Gewinnspielfrage beantworten

3. Absenden und Daumen driicken!

Die Teilnahmebedingungen finden Sie unter
www.aponovum.com/datenschutz,

Das gibt es
zu gewinnen:

Wellness-Urlaub im

Hotel & Spa Urslauerhof

Gewinnen Sie zwei Ubernachtun- AC | Classic Standard

gen flir zwei Personen inklusive Luftreiniger von

Halbpension im Viersterne-Hotel OZONOS®

und Spa Urslauerhof in Maria Alm

am Hochkonig. 0ZONOS® Luftreiniger versorgen
Mehr Infos auf Seite 47. Rdaume kontinuierlich mit sauberer

Luft, indem sie Viren, Allergene,
Schimmelpilzsporen und andere
schédliche Stoffe in der Luft
neutralisieren.

Mehr Infos auf Seite 18.
o _. Buch: Gesund und giinstig kochen —
@ffm / 70 schnelle Rezepte fiir jeden Tag

- A

T AT
Az :

i 06 Lisa Hauser zeigt, wie man durch richtiges

Einkaufen, einfache Tricks und den Fokus auf
Saisonalitat schmackhafte Gerichte zaubert,
die den Geldbeutel schonen.

Mehr Infos auf Seite 63.

B CIEEE] . oo o iacteattg o Zichartowt

Buch: Eine Handvoll Licht - spirituelle
Begleitung fiir Sinnsucher:innen

- Handvoll
Licht

% Spirituelle Begiritung

Das Buch von Petra Unterberger ist eine spirituelle
Begleitung fiir jede Woche des Jahres, die Ihnen Tiefe
schenken und Ihr Leben bereichern soll.

Mehr Infos auf Seite 3.

B e . Ui



:DiYs  Brennnessel-
Haartinktur

Der Winter hat Ihrem Haar zugesetzt? Keine Sorge, hier hilft eine
wahre Powerpflanze: die Brennnessel. Mit einer selbstgemachten
Brennnessel-Haartinktur schenken Sie Ihrem Haar genau das,
was es braucht. Adieu, kraftloses Haar!

b d

.

Wofiir ist die So geht’s — Step by Step
Brennnessel-Haartinktur gut?

1. Zerkleinern Sie die Brennnesselblitter grob

ie die Bla hii . flasche.
Die Brennnessel ist ein echter Allrounder: Reich an G b e A CIIC T B e 2

Vitaminen, Mineralstoffen und Kieselsadure starkt sie 2. UbergieBen Sie die Blitter mit Alkohol

Die Blatter sollten komplett bedeckt sein. Der Alkohol
dient als Losungsmittel und konserviert die Wirkstoffe.

die Haarwurzeln, regt die Durchblutung der Kopfhaut

an und hilft bei Schuppen. Kurz gesagt: Ihre Haare

und lhre Kopfhaut werden es lieben!

3. Lassen Sie die Mischung 3 -5 Tage ziehen
Stellen Sie das Glas an einen dunklen, kiihlen
Ort und schiitteln Sie es ab und zu leicht.

4. Seihen Sie die Mischung ab
Nutzen Sie das Sieb und das Tuch, um
Brennnesselreste zu entfernen.

Was benétigen Sie?

® Frische Brennnesselbldtter:
etwa eine Handvoll - ideal sind junge
Triebe aus dem Friihjahr

WNAONOdV

5. Fiillen Sie die Tinktur um
Ein Glasflaschchen mit Pipette erleichtert
die Anwendung.

® Verdiinnter Alkohol (70 %)
ist in der Apotheke erhdltlich (ca. 100 ml)

® VerschlieBbare Flasche aus Braunglas: A d ht's ins H
sauber und trocken, fragen Sie in der { ¥ nwendung — so geht’s ins Haar
Apotheke danach [ Massieren Sie die Tinktur ein- bis zweimal pro Woche in

. die Kopfhaut ein, lassen Sie sie etwa 20 Minuten einwirken
® Sieb und sauberes Tuch:

zum Abseihen der Tinktur und spiilen Sie dann aus. Nutzen Sie anschlieBend eine

feuchtigkeitsspendende Spiilung. Die Tinktur muss nicht
® Fldschchen zum Aufbewahren: zwingend ausgewaschen werden, kann dann aber
ein dunkles Glasfldschchen mit Pipette ‘

ist besonders praktisch X austrocknend wirken.

® dtherisches Ol (optional)
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gerau-
tes,

weiches
Gewebe

nordi-
scher
Hirsch,
Elch

Vater
und
Mutter

eine
Farbe

Zucker-
riiben-
saft

Senke
vulkani-
schen Ur-
sprungs

nicht
vertraut

verscho-
nerndes
Beiwerk

Stimm-
zettel-
behdlter

furcht-
sam,
besorgt

deutsche
Biathletin
(Magda-
lena)

Unter-,
Bett-
zeug

Spiel-,
Wett-
kampf-
klasse

Abgas-
reiniger
(Kurz-
wort)

ohne
Inhalt

Unfug,

Unsinn, freund-
dummes lich
Zeug

fort-
wah-
rend,
dauernd

voll um-
fassen

spiel-

" theater

Opern-
sangerin:

Netrebko

schauer

Schwedenriitsel

- mes-

schott.
Stam-

verband

starker
Drang;
auferer
Druck
durch-
triebene
Person
(ugs.)

i1 Fluss
Uber- ST

! u
bringer Rhone

sisch:
Wasser

gefeierter
Kiinstler

Bepanthen

Miide Augen

vom Ratseln?

Gerdusch
beim
Fotogra-
fieren

Q

Segel-
befehl

viertel

Bepanthen®

Lindern und
befeuchten
trockene,
gereizte Augen.

Medizinprodukt — tiber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

Bank-
note;
Glanz

~ Augentropfen

kleines
Lasttier

feier-
liche

artig,
brav

gewalt-
sames
Weg-
nehmen

Blyton

grofier

Behlter

fur Flis-

sigkeiten

rhyth-
mische
Korper-
bewegung

Him-
mels-
korper

Vorname
von US-
Filmstar
Redford

Affodill-
gewdchs,
Heil-
pflanze

Busen-
freund,
Ver-

trauter

Rosen-
lorbeer

deutscher
FuBball-
trainer
(Joachim)

Kfz-Z.
Land-
kreis
Rostock

Gesichts-
teil

Verhalt-
niswort

Die Losungen finden Sie online:




Sudoku

Leicht
3 2 8
6 8 5 2|7 3 4
9
4 7
8 312 1|59

Alles im LOOT

Die beiden Aminosauren L-Arginin
und L-Asparagin perfekt kombiniert
in nur einer Ampulle!

ZENTINOR - die neue Trinklosung von Zentiva.
Exklusiv in den Apotheken erhaltlich.
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20 MINUTEN 2 PORTIONEN

Spargel-Grostl
mit Spiegelei

Nach Wunsch mit Schinken verfeinert

Zutaten

® 250 g gekochte Kartoffeln
vom Vortag

® 400 g griiner Spargel

® 100 g Schinken-Reste
(nach Wunsch)

® 2 El Butterschmalz
® 1TL Salz

® 1TL Kiimmel, ganz
® WeiBwein(-essig)

® 2 EL Petersilie

® 2 El Schnittlauch

® 2 Ejer

® etwas Kresse & Pfeffer

Dieses Grostl ist perfekt
fiir den Friihling, wenn
Spargel Saison hat.

So schmeckt es sogar
noch besser als nur

mit Kartoffeln.

Zubereitung

Kartoffeln am Vortag samt Schale weich-
kochen oder im Dampfgarer garen und
anschlieBend schalen, solange sie noch
warm sind. Uber Nacht im Kiihlschrank
lagern.

Am ndchsten Tag den Spargel waschen
und die holzigen Enden abschneiden.
Den Rest dann in 2 bis 3 cm lange

Kaufen Sie Spargel
am besten in Aktion,
da er etwas teuer ist.
Auch Hofldden bieten
ihn manchmal giinsti-
ger. Auf Bauernmdrk-
ten gibt es gegen Ende
des Tages oft richtige
Schndippchen, wenn
die Verkdufer die letz-
ten  Spargelstangen
loswerden wollen.

Stiicke schneiden. Die Kartoffeln

in Scheiben und den Schinken in
kleine Wiirfel schneiden. Reichlich
Butterschmalz in einer groRen Pfanne
erhitzen und den Kiimmel sowie das
Salz dazugeben. Wenn das Fett heif
ist, Kartoffeln, Spargel und Schinken in
die Pfanne geben und bei hoher Hitze
rosten. Dabei nicht standig umriihren.
Petersilie und Schnittlauch dazugeben
und mit WeiBwein(-essig) abloschen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Erneut kurz alles durchrosten und

zwei Mulden bilden. Darin die zwei
Spiegeleier braten. Das Grostl dann auf
zwei Tellern verteilen und das Spiegel-
ei daraufsetzen. Mit frischen Krautern
und/oder Kresse garnieren.

Lisa Hauser
(= Lisa Shelton)

Website www.kochmitherz.at
Social @kochmitherz_lisa
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| EXEEE  Regional o Nachhalig +/ Zuckertrai

Gesund und
giinstig kochen

70 schnelle Rezepte fiir jeden Tag

Autorin Lisa Hauser
Verlag Tyrolia

Q2 TYROLIA e

Entdecken Sie

Lisas Buch und

6 Mio. weitere
Buchtitel im Tyrolia-
Onlineshop!

www.tyrolia.at

Anzeige

63
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OMNi-BiOTiC® 6

60 g Pulver
PZN 2292679

€ 3,— Gutschein giiltig
ftir OMNi-BiOTiC® 6

(60 ) bis 31. Mai 2025,
einlosbar in lhrer Apo-
theke. Keine Barablose
maoglich, pro Person und
Packung nur 1 Gutschein
einlésbar. Hinweis fiir
Apotheken: Eingeloste
Gutscheine bitte Ihrem
AllergoSan-Auendienst-
Mitarbeiter iibergeben.
Art.-Nr. 82584

omni-biotic.com

436996

9" 120001

Caricol® / Caricol®-Gastro

20 Sticksazog

—
PZN 2850381 / 4805976 _—
— 0~
Caricol | —%
. : tro ) x| 1
€ 2,— Gutschein giiltig fiir CarICOI orr v :i JE— ©
Caricol® oder Caricol®- R asis ; — <
Gastro (20 Sticks) bis i |———al
31. Mai 2025, einlosbar ' g —
in Ihrer Apotheke. Keine N @‘ | p—t]
Barablose méglich, pro =N - — )
Person und Packung nur B ;:\ t = o
1 Gutschein einlésbar. ,,'/ 3 | =
Hinweis fiir Apotheken: 5 AN ! —
Eingeldste Gutscheine PR _—
(o]

bitte Ihrem AllergoSan- ' S
Aufendienst-Mitarbeiter

iibergeben. Art.-Nr. 82585 omni-biotic.com

OMNI-BiOTiC® metabolic

30 Sachetsasg

PZN 4193993

€ 3,— Gutschein giiltig fur
OMNi-BiOTiC® metabolic
(30 Sachets) bis 31. Mai
2025, einldsbarin Ihrer
Apotheke. Keine Barab-
6se moglich, pro Person
und Packung nur 1 Gut-
schein einlésbar. Hinweis
fiir Apotheken: Eingeldste
Gutscheine bitte Ihrem
AllergoSan-Auendienst-
Mitarbeiter tibergeben.
Art.-Nr. 82586
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OMNi-LOGiC® APFELPEKTIN

180 Kapseln
PZN 4246577
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€ 3,— Gutschein giiltig
fiir OMNi-LOGiC® APFEL-
PEKTIN (180 Kapseln) bis
31. Mai 2025, einlésbar
in lhrer Apotheke. Keine
Barablése moglich, pro
Person und Packung nur
1 Gutschein einldsbar.
Hinweis fiir Apotheken:
Eingeloste Gutscheine
bitte Ihrem AllergoSan-
AuBendienst-Mitarbeiter
tibergeben. Art.-Nr. 82587
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CHARANTEA® metabolic

20 Beutel

PZN 5235386 (Lemongrass-Mint)

oder 5235392 (Zimt)

€ 1,50 Gutschein giiltig fiir
CHARANTEA® metabolic
Lemongrass-Mint oder Zimt
(20 Beutel) bis 31. Mai 2025,
einlosbar in lhrer Apotheke.
Keine Barablose moglich,
pro Person und Packung
nur 1 Gutschein einlosbar.
Hinweis fiir Apotheken:
Eingeloste Gutscheine bitte
lhrem AllergoSan-AuBSen-
dienst-Mitarbeiter tiber-
geben. Art.-Nr. 82588
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OMNi-POWER® PROTEIN PLUS

300 g Pulver
PZN 5933328 (Schokolade)
oder 5933334 (Vanille)

436972

€ 2,— Gutschein giltig fir
OMNi-POWER® PROTEIN
PLUS Schokolade oder Vanil-
le (300 g) bis 31. Mai 2025,
einlosbar in lhrer Apotheke.
Keine Barablose maglich,
pro Person und Packung
nur 1 Gutschein einlosbar.
Hinweis fiir Apotheken:
Eingeloste Gutscheine bitte
Ihrem AllergoSan-Aufen-
dienst-Mitarbeiter tiber-
geben. Art.-Nr. 82590
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APONOVUM®

INSPIRIERT, GESUND ZU BLEIBEN.

EMSER Salz®

20 Beutel
PZN 1812378

EMSER SALZ

)

€ 1,- Gutschein giiltig fiir
EMSER Salz® (20 Beutel) bis
31. April 2025, einlésbar in lhrer

Apotheke. Emser Salz®: Wirkstoff:

Natiirliches Emser Salz. Anwendungs-

gebiete: Natiirliches Heilvorkommen

zur unterstiitzenden Behandlung durch
Befeuchtung, Reinigung und Abschwellung der
Nasenschleimhaut bei banalen akuten Infektionen der oberen Atemwege
und chronischen Nasen- und Nasennebenhdhlenentziindungen und

als begleitende Behandlungsmainahme bei akuter und chronischer
Bronchitis. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Sie Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

Uriach Germany GmbH, 56130 Bad Ems, Deutschland.




