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gegen Lause
und Nissen

......

Wirkt gegen Lause und Nissen.

Effektiv nach nur einer Anwendung

Sehr gute Vertraglichkeit
Mit Lausekamm

Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich.
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ANGESPANNT? KASFPAPPFEL

Erholung ist in Sicht fur die Gesundheit

W'\sSen“

ApotheX®”

ie BlUtezeit der Kase-
pappel dauert von Mai
bis etwa September.
Die von einem Doppelkelch
umhullte Blute besteht aus funf
BlUtenblattern, welche zwei Zen-
timeter lang, umgekehrt eiférmig,
an der Spitze tief gekerbt und von dunklen Adern durchzogen
sind. Die essbaren Bluten duften nicht. Die Blatter und Bllten
der Wilden Malve kann man ab Juni ernten. Sie schmecken im
grinen Salat, lassen sich aber auch wie Spinat zubereiten. Die
BllUten eignen sich fur Desserts. Zudem kann man frische und
getrocknete Blatter und BlUten wie Tee aufgiessen.
Malven als Badezusatz wirken beruhigend und entspannend.
E ine Nacht, die echte Erholung bringt. Ein Tag, der ohne Hek-  Probieren Sie es einfach aus! Weitere Anregungen zur Verwen-

KASEPAPPEL
APOTHECUM
Arzneipflanze
des Jahres

2023

tik vergeht. Vor allem fiir viele Frauen ist das noch immereine ~ dung der Malve finden Sie in unseren APOTHECUM-Ausgaben
Wunschvorstellung. Sie stehen unter Stress und wiirden sich ~ vom Frihling und Sommer diesen Jahres. @
tiber nichts mehr freuen, als Entspannung und Leichtigkeit auch im
Alltag zu finden.

Eine Dickblattpflanze, die gerne auch im Norden zuhause ist, kann
hier Unterstiitztung bieten. Rhodiola rosea — rosea, weil sie beim Bre-
chen der Stingel einen rosenihnlichen Duft verstrdmt — produziert

,Uberlebensstoffe“ — sogenannte Adaptogene. Sie stirken die Pflan-
ze gegen belastende Einfliisse und das kénnen sie auch fiir uns tun.

Aus der Wurzel werden Ausziige gewonnen, die Botenstoffe regulie-

ren, welche die Informationsiiber-

tragung innerhalb unseres Ner-

#ichkannvielfuermichtun vensystems regeln. Damit wird

indirekt in den Stoffwechsel der

Stresshormone Adrenalin und Cortisol eingegriffen und die Entspan-

nung der Korperfunktionen erreicht. Und was haben wir davon? Wir
haben mehr Gelassenheit und Energie — spiirbar!

DAS IST WICHTIG

Ganz entscheidend fiir die Wirkung ist die Qualitit des Extrakts. Nur
die arktische Art enthilt die hochwertigen Substanzen, wissen die Bio-
logen. Billigimporte aus Asien daher unbedingt meiden!

Im Norden wird die Heilpflanze seit Tausenden Jahren verwendet.
Doch die Wirkung wurde erst in den 60er Jahren des vorigen Jahr-
hunderts von russischen Wissenschaftlern nachgewiesen. Seither war
es der Geheimtipp der Kreml-Prisidenten, von Spitzensportlern und
Kosmonauten.

Anwender erzihlen von positiven Ergebnissen bei Erschépfung,
Schlafstérungen, Priifungsstress, Konzentrationsschwiche und Stim-
mungsschwankungen.

Der Wirkstoff belebt ohne die Anwender abhingig zu machen.
Qualitits-Produkte kénnen daher bedenkenlos tiglich eingenommen

Die Késepappel zum Ausmalen fiir Grosse und Kleine. Wir freuen uns in der Apotheke, wenn wir fertige
bunte Kasepappel-Bilder fiir unsere Apothekenauslage von Euch bekommen! Dazu kdnnt Ihr geme auch
Pause. @ geme diese Vorlage vergrissert kopieren. Bis bald in der Apotheke!

werden. Trotzdem empfehlen wir alle drei Monate eine zweiwochige
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

Heute schon
ein Kompliment
gemacht?

Apothekerin Mag.pharm. PETRA PACHECO MEDINA

in alter Freund sagte einmal zu
mir: ,,Ich glaube, die besten
Partnerschaften sind die, in der
sich die Partner gegenseitig bewundern."
Jeder méchte sich gesehen und wertge-
schitzt wissen.
Allzu gerne gehen wir bei der Bewertung

dessen, was uns im Aussen begegnet von

unseren eigenen Wertvorstellungen und

Priagungen aus und interpretieren alles Wahrgenommene durch diese

Filter. Wie wire es, wenn wir einfach mal annehmen, dass prinzipiell

jeder sein Bestes gibt? Ich bin eigentlich tiberzeugt, dass jeder Mensch

einfach gut sein méchte. Es lisst sich auch nicht leugnen, dass manche

dabei keine allzu gute Figur machen. Aber wer sind wir, dariiber zu ur-
teilen? Wir konnen dem Gegeniiber immer nur vor die Stirn schauen

und wir wissen meist nichts oder nur sehr wenig dariiber, warum ein

Mensch ein bestimmtes Verhalten an den Tag legt. Vielleicht zahlt sich

ja eine kurze Nachdenkpause aus? Unbestreitbar werden wir uns bei ex-
trem unpassend erscheinenden Erlebnissen dusserlich distanzieren. Das

bedeutet aber nicht, dass wir uns auch im Herzen distanzieren miissen.
Wir haben immer die Wahl unseren Mitmenschen mit Respekt, Verstindnis

oder zumindest dem Bestreben nach Verstindnis zu begegnen. Wenn uns

Gutes getan wird und wir harmonisch zusammen klingen, einander
erginzen, dann fillt Wertschitzung leicht. Zur Herausforderung wird

dieses Ansinnen, wenn die Dinge nicht glatt laufen.

Vielleicht ist Thnen das Wortchen ,eigentlich® oben aufgefallen. Die
Theorie ist oft recht einleuchtend, die Umsetzung jedoch stellt uns vor
die Ubung den eigenen Prigungen ein heilsames Erinnern an unseren
wahren, liebevollen Kern entgegen zu setzen. Wenn wir nach den Ursa-
chen fiir vorschnelles Urteilen ehrlich suchen, lernen wir nicht nur unsere
eigenen Stolpersteine kennen, sondern miissen oft auch erkennen, dass
wir mit (ab-)wertender Einstellung vor allem uns selbst Energie rauben
und schaden. Wer das einmal erkannt hat, méchte sich nicht mehr mit
diesen grauen Gedankenwolken das Leben schwer machen.

Mit dieser Beleuchtung bekommt der Satz unserer Politiker: ,Wir
werden einander viel zu verzeihen haben® eine neue, vorher nicht ins
Auge gefallene Bedeutung, Es geht fiir mich nicht darum gut zu heissen,
was gesagt oder getan wird oder um Straf-Freiheit bei nachgewiesenem
Vorsatz. Es gehtaber darum, an einer besseren Welt mitzubauen, in der
wir auch dann, wenn wir unsere Grenzen setzen miissen, den Respekt
und die Achtung voreinander behalten. Dann wird die Bewunderung
eine echte sein und die Kritik dienlich, Grenzen wahrend und respekevoll.

P.S.: Ich habe endlich die Verstindigung von der Einstellung des
Verwaltungsstrafverfahrens im Rahmen Covid-19-MG BGBI. I Nr.
12/2020 gegen mich erhalten. :-) ®

NATURHEILMITTEL.
Produkte von Phytopharma,
homdopath. Einzel- und Kom-
plexmittel, anthroposoph. Mit-
tel, Alcahest-Elixiere, Ursalz,
Tinkturen und Teemischungen,
Sonnenmoor, Nuhrovia.

BLUTENESSENZEN.
Bachbliiten, australische

Busch-Bliiten, Kahunaessenzen,

Nuhrovia u.A. Bitte Beratungs-
termin vereinbaren!

HERBST 2023

AROMATHERAPIE.
Atherische Ole v.a. von Dr.
Eberhardt, Kosmetik mit
dtherischen Olen, individu-
elle Anfertigung von Cremen
nach Wiinsch, Dr. Hauschka,
Bergland.

KUNDENKARTE. Mit Jahreshonus zum Geburtstag auf bar und mit Bankomat bezahlte

Privateinkdufe. SCHNELLE BESORGUNG von nicht lagernden Produkten aus dem EU-
Raum. DIENSTLEISTUNG. Jahresabrechnung fiir Finanzamt + Zusatzversicherung.

GESUND IN DIE
BESTEN JAHRE.
Erndhrung, Sportler-, Diabe-
tes-, Nahrstoff + Arzneimittel-
interaktions-Beratung, Ab-
nehmen, Raucherentwdhnung,
Schadstoffausleitung.

VITAMINE +
MINERALSTOFFE.
Individuelle Eruierung
maglicher Néhrstoffdefizite,
orthomolekulare Produkte,
Schiissler Salze mit Antlitz-
analyse.

KOSMETIK.
La Roche-Posay, Vichy, Avéne,
Widmer, Dr. Grandel, Dr.
Hauschka, Dr. Eberhardt,
Eucerin, Frei 0I, Ahava,
Schiissler, Dekorative von
Arabesque nach Farbtypen.

LITERATUR. APOTHECUM, Die Apotheke, Senioren Ratgeber, Diabetes Ratgeber, Medi-
zini. SICHERHEIT. Kontrolle und Ausstattung von Haushalts-, Auto- und Betriebsapotheken,
Entsorgung von Altmedikamenten, Wechselwirkungscheck. KARTEN. Bargeldlos zahlen mit
Mastercard, Maestro, Visa, Diners, Amex

DARMGESUNDHEIT.
Beratung zu Schadstoffaus-
leitung und Darmaufhau,
Zusammenhdngen zwischen
Mikrobiom und unseren
Korpervorgdngen, Produkte
u.a. von Allergopharma.

IMPFBERATUNG.
Computerunterstitzte Reise-
und Impfberatung, Zusammen-
stellung Ihrer individuellen
Reiseapotheke.

= i
MUTTER + KIND.
Beginnend mit der Schwan-
gerschaft - Mitter haben
einen sechsten Sinn fiir die
Bedirfnisse ihrer Kinder und
diirfen auch selbst nicht zu
kurz kommen!

Ve

Offnungszeiten

Montag bis Freitag 8% - 180 Uhr
Samstag 800 - 1200 Uhr

www.schutzengelapotheke-graz.at

8020 Gragz, Lilienthalgasse 24
T +43316/581265,F+43316/58 12 65-15
E office@schutzengelapotheke-graz.at

Kdrper, Gelst
uno Seele

Bereitschaftsdienste (80 - 80 Uhr am Folgetag):
\8., 20. September; 2., 14., 26. Oktober; 7., 19. November 2023
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FASTEN FUR GESUNDHEIT.

Ein Erfahrungsbericht

Apothekerin Mag.pharm. Petra Pacheco Medina

or etwa 30 Jahren habe ich meine ersten persénlichen Er-
Vfahrungen mit Fasten und seinen positiven Effekten auf die
Gesundheit gemacht. Ich hatte damals das Saftfasten nach
Breuss etwa drei Wochen lang neben Vollberufstitigkeit angewandt.
Gemiise- und Obstsifte wurden ,gegessen, indem jeder Schluck
ausfiihrlich eingespeichelt wurde. Ergidnzt wurden die Sifte durch
Kriutertees, Joghurt und Leinsamen. Lebhaft ist mir in Erinnerung
geblieben, wie leicht es mir nach kurzer anfinglicher Eingewdhnungs-
phase gefallen war und wie energiegeladen und gesund ich mich dabei
gefiihlc hatte. Mein Bediirfnis nach Aromen hatte ich durch Riechen
am Essen meiner Kollegen gestillt und hatte nicht das geringste Be-
diirfnis nach Verzehr einer herkdémmlichen Mahlzeit. Die Sehnsucht
nach Wiederholung war allerdings getriibt worden durch die Tatsache,
dass ich trotz langsamen Wiedereinstiegs in normale Erndhrung mehr
an Kérpergewicht zugelegt, als ich wihrend des Fastens abgenommen
hatte. Bis heuer habe ich mich iiber eine weitere konsequente Fastenkur
niche driiber getraut, sondern lediglich immer wieder unterschiedliche
Entgiftungskuren absolviert mit Schonkost, aber ohne Fastenregeln.
Diese hatten zwar auch immer einen wohltuenden Effekt, waren aber
nicht vergleichbar mit dem damaligen Hochgefiihl und korperlichen
wie geistig-seelischen Wohlbefinden.

FASTEN NEU

Eine Borrelieninfektion im vorigen Jahr hatte schmerzhafte Spuren
hinterlassen, die ich nach meiner Ausleitungskur und Entziindungs-
hemmung mit Curcuma und Weihrauch erst durch Atemiibungen und
Tibetisches Heilyoga sowie Fussbidder mit Zeolith wieder soweit in
den Griff bekommen habe, dass nun meine Sehnsucht nach der wohl-
tuenden Wirkung einer Fastenkur wieder erwacht ist, um mein von
den Schmerzen getriibtes Wohlgefiihl vollstindig wiederherzustellen.
Ich wusste, dass medizinisches Heilfasten den gewiinschten Ef-
fekt bringen wiirde, hatte aber noch immer Bedenken wegen des be-
fiirchteten Jo-Jo-Effektes. Nicht jeder hat damit zu kimpfen, aber ich
kannte nun mal meinen Organismus und meine Veranlagung schnell
den Stoffwechsel zu verlangsamen. So habe ich zum Intervallfasten
gefunden. Ich hatte mich schon lange ausfiihrlich mit den unterschied-
lichen Formen auseinander gesetzt und wollte es nun mit tiglichem
14:10 -Programm umsetzen, das mir realistisch machbar erschien. 14
Stunden sollte eine Fastenzeit ohne Mahlzeit und ausschliesslich mit
Wasser oder Tee als Getrink eingehalten werden, die darauf folgenden
10 Stunden durfte man alles essen und trinken, wobei gut gekaut wer-
den und langsam, bewusst und genussvoll gegessen werden sollte, um
das Sittigungsgefiihl auch wahrzunehmen. Natiirlich sollen dabei
ausgewogene, frische Mahlzeiten iiberwiegen, Fastfood gemieden
werden und Leckereien ohne Nihrwert zwar nicht ausgeschlossen
werden — jedes ,Muss“ steht dem Erfolg im Weg —, aber die Menge

-

Photo by Wesley Tingey on Unsplash

sollte lediglich den Gusto stillen: ein kleines Stiick Schokolade tut es
auch, es muss nicht mehr sein.

Das war nun also der richtige Einstieg fiir mich ins Intervallfasten;
allerdings hat sich bald herauskristallisiert, dass ich die Fastenpause
gerne verlingern mochte. Mein Korper hat sich schnell daran gewdhnt
erst gegen Mittag das Fasten zu brechen. Wenn ich sonst zu einer Ka-
rotte, einem Apfel oder Ahnlichem als Snack gegriffen hitte, so habe
ich mir ein weiteres Glas Wasser gegdnnt und ich merkte bald, dass
die Entgiftungssymptome von Abgeschlagenheit oder Schwellungen
deutlich weniger wurden, wenn ich die tigliche Wassermenge erhshte.
Um die sozialen Kontakte nicht einschrinken zu miissen, habe ich
meine Essensfenster zeitlich angepasst und mir auch einen wochent-
lichen ,,cheatday®, einen Schummeltag, eingerdumt, an dem ich mich
nicht ganz so streng an meinen Plan hielt.

Damit wollte ich auch meinen Stoffwechsel ein wenig tiberlisten:
mein Korper sollte sich gut und genussvoll versorgt fithlen und den
Kalorienverbrauch eines gesunden und aktiven Menschen aufrecht er-
halten. Mindestens eine Stunde korperlicher Aktivitit sportlicher Art
halte ich tiglich ein; zwei- bis dreimal wochentlich sind es etwa zwei
Stunden. Mit einer Pragung aus Kindheitstagen hatte ich allerdings
zu kimpfen: , Aufessen, was am Teller ist“ — das war gar nicht mehr
moglich. Zuhause sind die Portionen schnell immer kleiner gewor-
den, weil ich einfach viel schneller satt geworden bin. Die Portionen
in einem Gasthaus waren mir aber viel zu gross. Ich konnte bald nicht
mehr verstehen, wie ich frither problemlos solche Portionen schaf-
fen konnte. Um meinem wachsenden neuen Lebensgefiihl noch ein
Kronchen aufzusetzen, nehme ich unter anderem auch Omega—3—©l
ein, da meine Fettsiureanalyse ergeben hatte, dass ich trotz gesunder
Ernihrungsweise zu viele Omega-6-Fettsiuren, allen voran einen um
50 Prozent erhéhten Wert an Arachidonsiure im Blut hatte bei einer
zu geringen Konzentration an Omega-3-Fettsduren. Das bewirke eine
erhohte Entziindungsneigung und erhoht die Gefahr fiir die Entste-
hung chronischer Krankheiten. Da iiber gesunde Ernihrung allein
der Kérper heute nicht mehr alle nétigen Nihrstoffe in der ndtigen
Konzentration erhilt, muss ich eben zu Nahrungserginzungen greifen.
Damit kann ich gut leben und freue mich iiber die jetzt schon erkenn-
bare Tendenz eines wieder normalisierten Blutdrucks, verbesserten
Ruhepulses und bessere Dehnbarkeit und Fitness! ®
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HARNWEGSINFEKTION

ein brennendes Thema

dufiges Wasserlassen, Brennen beim Urinieren, Unterbauch-
H schmerzen, bis hin zu sichtbarer oder unsichtbarer Blut-

beimengung im Urin, vielen werden diese Beschwerden
bekannt vorkommen.

Wihrend bei Minnern Harnwegsinfektionen hiufiger im fortge-
schrittenen Lebensalter und bei beginnender Abflussbehinderung
durch eine Vergrdsserung der Prostata auftreten, sind Frauen oft schon
in jungen Jahren von Entziindungen der Harnblase, manchmal auch
der Nieren betroffen.

HAUFIGE ERKRANKUNG

Infektionen der Harnwege (Harnrohre, Harnblase, Harnleiter und
Nieren) gehéren zu den hiufigsten Infektionen in der drztlichen
Praxis. Zirka 10 Prozent der Midchen und ungefihr 3 Prozent der
Buben erkranken bis zum Schuleintritt einmal an einem symptoma-
tischen Harnwegsinfekt. 50
bis 60 Prozent aller Frauen be-
richten {iber mindestens eine
Harnwegsinfektion in ihrem

Vorbeugung
ist besser...

Leben, wobei es sich zum iiber-
wiegenden Anteil um relativ
harmlose Blasenentziindungen
handelt.

Die meisten Infektionen
werden durch Darmkeime
verursacht, die vom After in
die Harnwege verschleppt wer-
den, sich dort unter gewissen Bedingungen vermehren kénnen und
Beschwerden verursachen. Durch die kiirzere Harnrohre und die ana-
tomische Nihe zwischen Harnwegen, Scheide und After sind Frauen

leider deutlich hiufiger betroffen als Minner. Zusitzlich begiinsti-
gen hormonelle Faktoren in Schwangerschaft und Wechseljahren
die Infektbildung. Auch Menschen mit Zuckerkrankheit oder einer
Immunschwiche sowie Dauerkathetertriger sind deutlich hiufiger
betroffen. Krankheiten der Harnwege wie Verengungen der Harnréh-
re oder Harnleiter, Nieren oder Blasensteine sowie eine vergrosserte
Vorsteherdriise konnen Infektionen begiinstigen.

WAS MACHT MAN BEI BESCHWERDEN?

Wenn Beschwerden auftreten, haben die Krankheitserreger die Schleim-
haut der unteren Harnwege bereits besiedelt und dort Schaden ange-
richtet. In vielen Fillen sind die Symptome so unangenehm, dass man
nicht umhinkommt, einen Arzt aufzusuchen, der in den meisten Fil-
len ein Antibiotikum und ein schmerzstillendes und krampflésendes
Medikament verordnen wird. Bei Auftreten von Fieber, Flanken-
schmerzen oder allgemeinem Krankheitsgefiihl sollte sofort ein Arzt
beziehungsweise eine urologische Fachabteilung aufgesucht werden.
Minner mit Zeichen einer Harnwegsinfektion sollten sich umgehend
in urologische Behandlung begeben, das Gleiche gilt bei fieberhaften
Infekten im Kindesalter und wenn Sie an immer wiederkehrenden
Infektionen leiden. In diesem Fall muss eine genaue urologische Ab-
klirung mit Réntgendarstellung der Harnwege und einer Blasenspiege-
lung erfolgen, um der Ursache auf den Grund zu gehen und zusitzliche
Erkrankungen oder Fehlbildungen der Harnwege auszuschliessen.

VORBEUGUNG IST WICHTIG!

Nach einer abgeheilten Infektion ist die Schleimhaut der Harnwege
noch tiber Wochen geschwicht und anfillig fiir neuerliches Eindringen
von Krankheitserregern. Zur Vorbeugung neuertlicher Infektionen und
um Thre Harnwege gesund zu erhalten, sollten Sie reichlich trinken (zir-
ka zweti Liter Fliissigkeit pro Tag) und die Blase regelmissig entleeren.

In den letzten Jahren konnten zahlreiche Untersuchungen den schiit-
zenden Effekt von Preiselbeerprodukten auf die Harnwege belegen.
Die Pflanzeninhaltsstoffe kédnnen einerseits den Harn ansiuern und
ein fiir Bakterien unangenehmes Milieu schaffen, andererseits hindern
sie die Bakterien daran, sich an der Schleimhaut der Harnwege fest-
zusetzen, und schiitzen so die Schleimhaut. Der regelmissige Verzehr
von entsprechenden Produkten kann so die Haufigkeit und Dauer von
Harnwegsinfektionen verringern, den Heilungsprozess beschleunigen
und neuen Infektionen vorbeugen.

Auch eine intakte Scheidenflora schiitzt vor Infekten der Harnwege,
deshalb sollte man auf eine iibertriebene Intimhygiene mit seifenhaltigen
Produkten verzichten und lieber auf geeignete Intimpflegeprodukte
zuriickgreifen, die das saure Scheidenmilieu nicht stéren, bei Bedarf
kann man die kérpereigene Immunabwehr auch mit Produkten un-
terstiitzen, die bestimme Stimme von Milchsiurebakterien enthalten.
Wir beraten Sie sehr gerne, freuen uns auf Thren Besuch an der Tara
und helfen Thnen bei der richtigen Produktauswahl. ®

vorbeugung.at

WWW,
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APOTHECUMpIus Noch mehr

Informationen und praktische Werkzeuge fur lhre
Cesundheit! www.plus.apothecum.at
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Wir wollen starke Knochen behalten
nsere Knochen stiitzen uns vom ersten Tag unseres Lebens.  Zu wenig Sonnenlicht, Essstérungen, entziindliche Gelenkerkran-
Sie erméglichen uns zu laufen, zu greifen sowie aufrecht zu ~ kungen, erbliche Veranlagung, sehr geringes Kérpergewicht, hoher
stehen. Sie wiinschen sich, bis ins hohe Alter fit und beweg-  Alkohol- und Kaffeekonsum, einige Arzneistoffe, die lingerfristig

lich zu bleiben? Um dieses Ziel zu erreichen, sollten Sie Ihren Knochen
Sorge tragen, damit sie ihre Stabilitdt behalten.

Die Osteoporose ist eine Storung des Knochenstoffwechsels. Die
Knochenmasse nimmt iiber das normale Mass hinaus ab und die
Elastizitdt des Knochens wird massiv beeintrichtigt: ein Sturz, eine
schnelle Bewegung oder sogar das Aufheben eines Gegenstandes
koénnen zu einer Knochenfraktur (Hiifte, Oberschenkel, Wirbelsiule,

Rippe usw.) fiihren.

f

—
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WER IST BETROFFEN?

Obwohl Osteoporose bei Minnern und Frauen auftreten kann, sind

Frauen sehr viel hiufiger betroffen. Einerseits, weil Minner mit einer
héheren Knochenmasse ausgestattet sind und somit mehr ,Reserve®
aufweisen und andererseits, weil bei Frauen nach den hormonellen
Veridnderungen in den Wechseljahren der Knochenabbau gegen-
iiber dem Aufbau iiberwiegt. Die Osteoporose ist eine Stoffwechse-

lerkrankung, die sich tiber Jahre

und Jahrzehnte leise — ohne Sym-
Ldsst sich die

Knochendichte

wieder aufbauen?

Esist nicht moglich, die
einmal verlorene Knochen-
substanz wiederherzustel-
len. Eine leichte Zunahme
der Knochendichte kann
zwar erreicht werden, je-
doch ist diese Zunahme
nur in sehr begrenztem
Masse maoglich.

ptome und Schmerzen — entwi-
ckeln kann. Daher sind die Friih-
erkennung und méglichst frith-
zeitige Priventionsmassnahmen
(Bewegung, Lebensstil, Ernihrung,
Supplementierung) extrem wichtig.
Bewegung ist deshalb so wichtig,
weil die Knochenneubildung nur
unter Belastung stattfindet. So ver-
lieren beispielsweise Astronauten
in der Schwerelosigkeit sehr rasch
viel Knochenmasse.

eingenommen werden (z.B. Cortison), hormonelle Verinderungen
und Stoffwechselstérungen kénnen Osteoporose verursachen.

Die Privention beginnt bereits im Kindes- und Jugendalter. Man
sollte im Alter von 30 Jahren eine méglichst hohe Knochenmasse
und -elastizitit haben, denn 90 Prozent der maximalen Knochen-
masse werden bis zum 30. Lebensjahr aufgebaut. Damit schafft man
eine optimale Ausgangslage fiir die Jahre, in welchen es nicht mehr
so leichtfillt, eine ausgeglichene Knochenbilanz aufrechtzuerhalten

—denn ab 30 Jahren nimmt die Dichte und Stabilitit der Knochen
laufend ab (1 bis 1,5 Prozent der Knochenmasse pro Jahr).

MIKRONAHRSTOFFE UNTERSTUTZTEN

Die heute gingigsten Empfehlungen beziehen sich fast ausschliesslich
auf Kalzium und Vitamin D, obwohl Studien seit Langem zeigen, dass
diese Strategie nicht mehr die effektivste ist. Vielmehr ist ein Zusam-
menspiel verschiedener Mikronihrstoffe wichtig.

Der Knochen ist nicht nur ein ,,Mineralstoff-Gebilde®. Es handelt
sich dabei um ein komplexes lebendiges Gewebe, wozu Kollagen, aber
auch viele Vitamine (Folsiure, Vitamin B6, B12, C, K2) fiir zellulire
Prozesse sowie Mineralstoffe und Spurenelemente gehoren.

Demzufolge sollten bei der Privention oder Therapie einer Kno-
chenstoffwechselerkrankung Priparate eingesetzt werden, welche
zusitzliche, fiir den Knochenstoffwechsel notwendige Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente bzw. eine Kombination aus ver-
schiedenen Mikronihrstoffpriparaten enthalten. Genauere Nihr-
stoffempfehlungen bekommen Sie gerne personlich bei uns an der
Tara in der Apotheke! ®

6 sinnvolle Life-Hacks fir gesunde Knochen

=» Achten Sie bei der Ernahrung auf eine ausreichende Kalorien- und
Proteinzufuhr (zirka 0,8 g Eiweiss pro kg Kérpergewicht).

=» Essen Sie idealerweise 500 bis 750 g GemUse und Frichte pro Tag.
Milchprodukte liefern vor allem Kalzium und Eiweiss.

=» Verbringen Sie mindestens eine halbe Stunde taglich in der Natur.
Durch UV-Bestrahlung ist unser Korper in der Lage, Vitamin D selbst zu
bilden. Heute reicht dies allein nicht mehr aus. Eine Zufuhr von Vitamin
D3 ist sinnvoll.

=» Verzichten Sie moglichst auf Genussmittel wie Alkohol, Tabak usw.
= Vermeiden Sie den Ubermassigen Verzehr von Lebensmitteln mit
einem hohen Phosphatgehalt, wie z. B. Cola-haltige Softdrinks und Fleisch.
=» Bewegen Sie sich regelmassig, denn die mit Bewegung verbundene
Belastung der Knochen kann zu einem verstarkten Knochenaufbau flhren.

gedruckt nach der Richtlinie ,,Druckerzeugnisse”
des Osterreichischen Umweltzeichens,
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HORMONAKTIVE

Umweltgifte, Diabetes & Co

Apothekerin Mag.pharm. Petra Pacheco Medina

ormonaktive Umweltgifte beeintrichtigen tiber vielfiltige
H Mechanismen die endokrine (hormonelle) Regulation. In
jedem Alter wird in Abhingigkeit vom allgemeinen Ge-
sundheitszustand, dem Verteilungsvolumen (Kérpergewicht) und
der Qualitit der Erndhrung mit schidigenden Effekten zu rechnen
sein. Findet die Exposition in der Fetalphase, der Entwicklung eines
Babys im Mutterleib statt, so kann durch Biozide, Lisungsmittel und
Phthalate sogar Diabetes ausgelost werden. Diese werden in nicht ge-
ringer Menge in der Lebensmittel- und Kunststoffindustrie verwendet.
Umweltgifte tragen auch dazu bei, dass der Stoffwechsel des schiit-
zenden Faktors Vitamin D gest6rt wird. Alle werdenden Miitter oder
solche, die es noch werden méchten, sind gut beraten, auf die Quali-
tit (Naturbelassenheit und Frische) ihrer Nahrungsmittel zu achten.
Weitere Folgen fiir das Ungeborene konnen sein: Wachstums- und
Entwicklungsstérungen, verminderte Intelligenz und Motorik, Ver-
haltensauffilligkeiten wie ADHS, Anfilligkeit fiir Schilddriisensts-
rungen und Autoimmunerkrankungen, erhéhte Empfindlichkeit
auf andere Umweltgifte, erhdhtes Risiko fiir Fettleibigkeit, nerven-
abbauende Erkrankungen und Krebserkrankungen. Aber nicht nur
das heranwachsende Leben, auch der Erwachsene wird belastet und
das Krankheitsrisiko erhéht. Zu den so belastenden Umweltgiften
gehoren auch Pestizide aller Art und Schwermeralle.

WODURCH WERDEN DIE
STORUNGEN AUSGELOST?

Sie konnen Hormonrezeptoren aktivieren und dadurch abweichende
Hormonwirkungen ausldsen, sie konnen die freigesetzte Hormon-
menge, den Hormontransport, Zeit und Intensitit der Bindung des
Hormons an den Rezeptor verindern, Hormonrezeptoren und damit
die Hormonwirkung blockieren oder die natiirliche Hormonsynthese
beeinflussen. Obwohl es schon gute Studien zu diesem Thema gibt, nimmt
sich leider vorwiegend die Orthomolekularmedizin dieser Thematik an.
Erginzungsnihrstoffe sind es auch, die der schidigenden Wirkung
der Umweltgifte wenigstens etwas entgegen zu setzen haben. Was die
Zuckerkrankheit anbelangt, so sind es neben Vitamin D insbesondere
Magnesium, Zink, Chrom, Mangan und Omega-3-Fettsiuren und
zudem alle B-Vitamine, die in ausreichender Menge zur Verfiigung
gestellt werden miissen. DDT und andere organische Chemikalien
koénnen auch den Vitamin-D-Stoffwechsel storen. Vitamin D brau-
chen wir aber als Schutzfaktor gegen Zuckerkrankheit ebenso wie als
regulierenden Faktor im Entziindungsgeschehen.

Auch Glyphosat gehort zu den EDCs, den endocrine disrupting
chemicals, den hormonaktiven Umweltgiften. Man fragt sich schon,
warum viele dieser Stoffe unvermindert eingesetzt werden. Wenn Sie
irgendwie die Méglichkeit haben Lebensmittel selbst zu produzieren
oder beim Biobauern Thres Vertrauens einzukaufen, so sollten Sie diese

/_\é Gesund in Graz Eggenberg 9

Gelegenheit nutzen! Und im eigenen Garten sollten Sie auf Herbizide,

Pestizide, Fungizide weitestméglich verzichten und durch natiirliche
Pflanzenstirkung wie effektive Mikroorganismen und Jauchen erset-
zen, wenn Sie Threr Gesundheit etwas Gutes tun wollen.

EINKAUFEN

Damit Sie sich beim Einkauf leichter tun, méchte ich fiir Sie einige
Chemikalien, die mit der Entstehung von Diabetes in Zusammen-
hang gebracht werden, nennen: es wiren dies unter anderem Biozide
wie Aldrin, Dieldrin, DDT (Dichlordiphenyltrichlorethan), Dioxin,
HCB (Hexachlorbenzol), PCB (polychlorierte Biphenyle), HCH (He-
xachlorcyclohexan), Organophosphatpestizide, Phthalate, Bisphenol
A oder Lésemittel wie Trichlorethylen.

Dass unsere Lebensmittel durch die Art der Produktion schon be-
lastet sind, ist nun nachvollziehbar. Wie kommen weitere Belastung
noch dazu, bis das Produkt auf unserem Tisch landet? Bisphenol A war
schon in der Berichterstattung vertreten, als der schidigende Effekt
nicht mehr zu leugnen war. Uber andere Weichmacher der Kunststoff-
und Nahrungsmittelindustrie hat man noch wenig gehért. Folien und
Verpackungen brauchen Weichmacher, die Innenauskleidung von
Dosen ebenso — diese verringern zwar die Belastung mit Aluminium,
haben jedoch selbst Giftwirkung. Auch Plastikflaschen kommen nicht
ohne Weichmacher aus. Aber auch iiber die Haut kénnen Weichma-
cher aufgenommen werden — tiber Kassenzettel oder Zeitungen, wenn
diese mit Weichmachern gefertigt wurden. In Osterreich wurde der
Gebrauch von Bisphenol A deutlich reduziert, bei Importwaren kann
man sich jedoch nicht so sicher sein und die Forschungslage zu ande-
ren Weichmachern wird erst in der Zukunft zeigen, ob diese nicht so
schidlich sind. (Quelle: om: Zeitschrift fiir orthomolekulare Medizin) @
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LUST STEIGERN

Die Kraft des Beckenbodens

m Leben jeder Frau gibt es Phasen, in denen ihr Liebesleben in den
I Hintergrund tritt, weil sie einfach keine Zeit oder keine Nerven fiir
Sex hat, krank ist oder es in der Partnerschaft kriselt. Wenn keine
korperlichen, partnerschaftlichen und psychischen Ursachen fiir das
verminderte sexuelle Verlangen bekannt sind und die Frau unter der
Lustlosigkeit leidet, sprechen Sexualmediziner von der , Hypoactive
Sexual Desire Disorder” (HSDD). Betroffen von diesem Leiden soll
immerhin etwa jede 10. Frau sein.
Wihrend es fiir Minner schon lan-
ge Behandlungsmaglichkeiten fiir diese Problematik gab, stehen fiir
Frauen erst seit kurzer Zeit Priparate zur Verfiigung. Wichtig ist: Jede
Frau ist von Natur aus auch sexuell lustvoll. Frauen sollten daher ihr
Problem auch unbedingt mit ihrem Arzt besprechen.

HORMONELLE DYSBALANCEN

Eine bekanntermassen wichtige, wenn nicht entscheidende Rolle in
der weiblichen Sexualitit der Frau spielen das Gehirn und die Neu-
rotransmitter Dopamin, Noradrenalin und Serotonin. Liegt hier eine
Dysbalance vor, kénnte das die Ursache fiir ein reduziertes sexuelles
Verlangen sein. Studien und Ansitze fiir Medikamente in dieser Rich-
tung gibt es allerdings in Osterreich nicht und sind auch kritisch zu
betrachten, denn die Zuordnung der Lustlosigkeit zu einem Krank-
heitsbild wiirde den Druck von Betroffenen noch michtig steigern.
Stattdessen haben wir fiir Sie etwas fiir den Beckenboden zusammen-

gestellt. Zahlreiche erginzende Videos zum Thema Beckenboden
koénnen Sie auch auf Youtube finden.

DIE KRAFT DES BECKENBODENS

So kénnen Sie ihr Lustempfinden steigern. Ein kriftiger Beckenbo-
den ist die natiirliche Basis fiir erfiillte Sexualitit. Er bietet inneren
Organen Hal, stirkt das Kor-

pergefiihl und verbessert die Welches Vitamin fehlt bei sexueller

Unlust?

Vitamin D beeinflusst beispielsweise
den Testosteron-Spiegel, der bei der
sexuellen Lust eine wichtige Rolle
spielt. Die Speicher des
Sonnenvitamins konnen leicht
aufgefUllt werden, wenn ein Mangel
festgestellt wurde.

Korperhaltung, ist Kraftzen-
trum fiir den gesamten Kor-
per und hat einen positiven
Einfluss auf das sexuelle Er-
leben.

Dabei ist wichtig, dass die
Muskelschicht des Beckenbo-
dens, die den Beckenraum wie
eine Hiangematte im Schritt nach unten abschliesst, optimal gespannt
ist. Mithilfe von einfachen Beckenbodeniibungen kann der Muskel-
tonus verbessert werden. Damit wird das Lustempfinden gesteigert,
unter anderem weil jede Bewegung des Beckenbodens die Klitoris
stimuliert. Der Beckenboden besteht aus drei Schichten:

Die Gusserste Schicht liegt wie eine Achterschleife zwischen Steiss-
und Schambein. Die Ubung dazu: Sie kénnen sie aktivieren, wenn
Sie mit Anus, Damm und Scheidengang kurz und zart flimmern, das
heisst die dortigen Muskeln schnell hintereinander anspannen und
wieder loslassen.

Die mittlere Schicht bildet durch die ficherartigen, quer gefaserten
Muskeln des Beckenbodens eine Art Trampolin vom Schambein zum
rechten und linken Sitzbein. Die Ubung dazu: Diese Ebene kénnen
Sie energetisieren, indem Sie in ihrer Vorstellung die beiden Pobacken
zueinander ziehen.

Die innerste Schicht ist die grosste. Sie entfaltet sich wie ein sechs-
teiliger Ficher und verbindet das Steissbein mit Sitzbein und Scham-
beinknochen. Die Ubung dazu: Wenn Sie das Becken nach vorn und
nach hinten kippen, wird diese Schicht aktiviert.

Wir wiinschen Thnen viel Spass beim Ausprobieren der Ubungen
und kénnen Thnen selbstverstindlich noch weitere Empfehlungen in
der Apotheke geben. Gerne konnen Sie dazu auch einen
diskreten und personlichen Termin mit den pharma-
zeutischen Teammitgliedern vereinbaren. @

Der Granatapfel als Symbol der Fruchtbarkeit

Seit jeher werden der Granatapfel und der aus ihm gewon-
nene Saft als Liebeselixier gehandelt. Im antiken Griechenland
galt er als Symbol fUr die Gottin Aphrodite. Auch heute wirft
man noch getrocknete Granatapfelkerne Uber griechische
Brautpaare, um ihnen viele Kinder zu bescheren. Dank seiner
pflanzlichen Sexualhormone soll er der Libido einen Kick ge-
ben - bei Frauen und bei Mannern.
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Wenn der

BRAIN-FLOW

er kennt das nicht? Man sollte konzentriert eine Arbeit zu
WEnde bringen oder einer Vereinssitzung folgen, ist aber
abgelenkt, die Gedanken fliessen zih und der Elan ist
weg. Um seine Ziele fokussiert und mit wachen Sinnen zu erreichen,

sind Konzentration und Fokus notig. Die Ernihrung, Gewtirze und
Bewegung konnen fiir Brain-Power sorgen.

AUSBLENDEN TRAINIEREN

Umgebungsgeriusche, telefonierende Biirokollegen, die Baustelle vor
dem Fenster etc. fordern die Konzentration. Fokussiertes Arbeiten
verlangt ein selektives Ausblenden solcher Storfaktoren. Tibetische
Mbénche kénnen sich stundenlang konzentrieren und lassen sich nicht
ablenken. Sie haben diese Fahigkeit trainiert. Keine Zeit? Doch, hast
du! Jede Aufgabe, die du erledigst, ist eine Trainingseinheit. Setz
dich gerade hin, atme in tiefen regelmissigen Ziigen und schalte in
deinem Kopf nach und nach die Stérfaktoren aus. Anfangs sogar nur
einen einzigen, spiter einen zusitzlich und so weiter. Dadurch gleitest
du in einen Zustand, in dem du alles um dich herum vergisst und
fokussiert, konzentriert die Schule, dein Studium oder deine Arbeit
meistern kannst. Dadurch bist du nicht nur schneller, sondern auch
ausgeglichener und hast mehr Freizeit.

DIE AFFENBANDE IM ZAUM HALTEN

Der Begriff ,Monkey mind“ entstammt dem Tibetischen Buddhis-
mus und beschreibt springende Gedanken, die wie eine Affenbande

von Ast zu Ast hiipfen. Man verliert den Fokus auf das Wesentliche.
Halte also deine Affenbande im Zaum. Dafiir braucht es vor allem

Bodenhaftung. Es mag schon fast als Witz erscheinen, aber wenn man

in Phasen des ,,Monkey minds“ eine Banane isst, beruhigt sich die Af-
fenbande oft schnell. Die Tibetische Konstitutionslehre weiss warum:

Die intensive natiirliche Siisse der Banane bildet die Elemente Wasser

und Erde. Sie verbinden sich zu stabilem Boden und unterstiitzen die

innere Ordnung, auch die gedankliche. Auch Gewiirze kénnen in

solchen Situationen inspirierend sein.

GEWURZE MIT INSPIRIERENDEM GESCHMACK

Kiichengewiirze und Kriuter sind nicht nur farbenfroh und von einer
unglaublichen geschmacklichen Vielfalt, sie geben dem Kérper auch
natiirliche Impulse. Entdecke die wiirzige Seite des Lebens. Der Ingwer
beispielsweise hat einen scharfen lebhaften Geschmack, der erfrischt
und klirt. Die Kiimmelpflanze hat eine riibenartige Wurzel, die tief
in den Boden wichst und so fiir Stabilitit sorgt. Der

lebhaften Geschmack beliebt und

verleiht nicht nur den Speisen . v
den nétigen Pepp. é

w . =N www.padma.at
Muskatnuss, Ingwer und Kimmel iw
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Konzentration und Fokus in Schule, Beruf & Alltag F

IM WORK-FLOW GANZ OHNE KOFFEIN

Nicht immer ist der Gewiirzschrank in greifbarer Nihe. PADMA
COGNIBEN, cine fertige Kriautermischung, die auf Basis der Tibe-
tischen Konstitutionslehre in der Schweiz hergestellt wird und in 6ster-
reichischen Apotheken erhiltlich ist, bietet dir die ganze inspirierende
Geschmackswelt zu jeder Zeit.
PADMA COGNIBEN enthilt
den Mikronihrstoff Eisen und |
drei naturbelassene Gewiirzkriu- ! :
I

b

" SPADMA'
- COGNIBEN

ter. Darunter zum Beispiel den
Ingwer, der dich und deine Ge-
schmacksknospen mit seiner kla-

ren Schirfe erfreut. Eisen trigtzu

einer normalen kognitiven Fuer' PADMA COGNIBEN mit Eisen und drei Pflanzen
tion, einem normalen Energie-

stoffwechsel und zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung bei.

BEWEGUNG BEWEGT AUCH DEN GEIST

Wenn man einen Tiefpunkt hat und die Konzentration nachlisst,
dann ist es Zeit fiir frische Luft und Bewegung. Ob spazieren, eine
Runde joggen oder ein paar Yogaiibungen am offenen Fenster sei dir
selbst tiberlassen. Wichtig sind Sauerstoff und Schwung. Das aktiviert
die geistige Beweglichkeit und deine Aufmerksamkeit verbessert sich.
Verbinde all diese Ebenen zu deinem persénlichen Schachzug fiir
mehr Konzentration und Fokus, damit du im Work-Flow bleibst und
konzentriertes Lernen, notfalls bis tief in die Nacht, méglich ist. @
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ME-TIME

Ein Wochenende nur fur mich

eine Freundinnen verstehen nicht, warum ich, seit meine

M Kinder ausser Haus sind, weiterhin so friith aufstehe — um
sechs Uhr. Die Antwort: Me-Time. Mein Kaffee, mein
Stuhl, mein Buch, meine Zeitung, meine Ruhe. Der Kopf ist frisch
und frei und ich starte entspannt in den Tag. Ohne Partner, ohne
Haustiere, ohne Kinder. Herrlich.

Genau so eine Me-Time sollte man sich von Zeit zu Zeit auch ein
ganzes Wochenende gonnen. Dazu braucht man kein Hotel, keine
kostspieligen Wellness-Angebote und auch keinen Kosmetik-Salon.
Die besten Produkte dafiir holt man sich vorab in der Apotheke. Bera-
ten von meiner Lieblings-Apothekerin komme ich mit meiner ,,Beute®
am Freitag nach Hause und weiss, ab morgen geht es nur um mein
personliches Wohlbefinden.

SAMSTAG

Ein gemiitliches Friihstiick mit gesunden und kostlichen Zutaten wie
Haferflocken, Obst und einem weichen Ei lisst den Tag gut beginnen.
Danach geht es an die frische Luft. Egal bei welcher Temperatur oder
bei welchem Wetter. Wie sagt man: es gibt kein schlechtes Wetter, nur
eine schlechte Ausriistung! Damit ist der Kreislauf gut angekurbelt
und die Laune bestens.

Nach dem Spaziergang ist ein Bad herrlich. Dafiir habe ich hoch-

wertiges dtherisches Lavendeldl gekauft, von dem ich zirka 10 bis 15
Tropfen in mein Badewasser gebe. Das wirkt beruhigend. Fiir meine
Haare habe ich ein sanftes Shampoo, ohne Parfum, fiir sehr trockene
Kopf-Haut empfohlen bekommen. Es befeuchtet die Kopfhaut und
wirke riickfettend.

Die Bodylotion der gleichen Linie verwende ich bereits seit Jahren.
Sie ist leicht parfiimiert und gibt mir dieses ,,Luxus-Gefiihl“ nach dem
Auftragen, wenn die Haut gut genihrt leicht glinzt.

Als Lunch gibt es einen Blattsalat mit Avocados. Fiir den Nachmit-
tag lade ich mir ein Buch herunter, das genau zu meiner aktuellen
Stimmung passt. In einer Lesepause widme ich mich meinen Fiissen
und génne mir ein Fussbad mit Pedikiire. Am Ende werden die Fiisse
noch mit einer reichhaltigen Fusscreme eingeschmiert. Mit einer Vita-
minbombe im Glas (sprich Smoothie) lese ich in meinem Buch weiter.

Fiir abends habe ich mir eine Suppe vorbereitet. Als Nachtisch gon-
ne ich mir einen siissen, warmen, molligen Getreide-Brei mit Beeren.

Zu meinem Buch schalte ich mir jetzt ange-
nehme Musik ein und gehe um 22 Uhr schla-
fen, denn: Nach dem jetzigen Stand der Schlaf-
forschung ist der Schlafim ersten Nachtdrittel

29

Nur fu r und insbesondere in den ersten beiden Stunden,
. am tiefsten und intensivsten und hat somit die
mich...

erholsamste Wirkung fiir den Korper. Liegen
diese zwei Stunden zeitlich vor Mitternacht ist
der Schlaf tatsichlich am gesiindesten. Obwohl: Auch wer nicht vor
Mitternacht zur Ruhe kommyt, braucht sich um einen gesunden Schlaf
keine Sorgen zu machen. Wichtig sind nimlich nicht nur die Uhrzeit,
sondern die Regelmissigkeit und vor allem die Qualitit des Schlafes.

SONNTAG

In der Frith beginnt der Tag mit meinen Dehnungsiibungen. Eine
Unterstiitzung dabei ist mir immer Instagram. Ich speichere mir
plausible Ubungen ab und mache sie dan fiir mich und mein Wohl-
befinden gleich im Bett.

Im Bademantel trinke ich dann ein lauwarmes Glas Wasser mit
Zitronensaft — das regt den Stoffwechsel an — und nehme damit auch
gleich meine fiir mich abgestimmten Mineralstoffe ein. Dann umrunde
ich meinen Block in einer kurzen Laufeinheit von 30 Minuten. Nach
dem Friihstiick — heute gibt es ein Omelette mit viel Krdutern — wird
die vom Laufen mitgebrachte Zeitung griindlich studiert.

Danach biirste ich im Bad vor der Dusche meinen ganzen Korper.
Das fordert die Durchblutung und macht die Haut streichelweich.
Die passende Biirste habe ich auch aus der Apotheke. Wieder gibt es
ausreichend Hautpflege nach der Dusche. Das Mittagessen wird frisch
zubereitet. Vegetarisches Curry. Kostlich.

Nachmittags lese ich die letzten Kapitel meines Romans mit einer
Kanne Kriutertee und ein paar persischen Datteln. So gemiitlich!

Abends gibt es eine grosse Siisskartoffel mit Krautertopfen. Schnell
gebe ich mir noch die Hyaluronmaske aus der Apotheke aufs Gesicht,
dann ist es auch schon soweit: Tatort — eh klar! Und danach gehts ins
Bett. Morgen werde ich meinen Freundinnen berichten, wenn sie mich
um meine tolle Haut und mein entspanntes Auftreten beneiden, dass
mein Wochenende ein voller Erfolg war. Und noch eines ist sicher: Es
war garantiert nicht die letzte Me-Time! Ideen und Rezeptanregungen
auf unserer APOTHECUMplus-Seite (QRcode oben). ®
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HEILPILZE oo

far Immunsystem +
Stoffwechel

Apothekerin Mag.pharm. PETRA PACHECO MEDINA

enn wir von Pilzen sprechen, denken wir vermutlich
W erst einmal an leckere Pilzgerichte, Pilzkulturen in der
Kiseproduktion oder an scheinbare Krankheiten durch
tiberbordende Vermehrung von Pilzen in und am Kérper. Der Krank-
heitsbegriff sollte dabei vielleicht neu tiberdacht werden. Der Pilz wird
unseren Darm oder die Haut z.B. dann bevorzugt besiedeln, wenn
wir mit Antibiotika oder Cortison eingegriffen haben und so unser

Mikrobiom geschidigt haben oder aber auch, wenn wir uns zu sehr
von einfachen Zuckern und schnell aufschliisselbaren Kohlen-

hydraten ernidhren. Die vereinfachte Darstellung als krank-
machendes Agens kann meines Erachtens nicht stimmen,
weil das Auftreten immer an mehrfache Bedingungen
gekniipft ist.

GUT VERTRAGLICH

Auch fiir Menschen, die Pilzgerichte wegen ihrer
schweren Verdaulichkeit nicht gut vertragen, sind Heilpilze in Form
von Pilzextrakten hervorragend geeignet, da bei ihnen das zu Verdau-
ungsbeschwerden fithrende Chitin im Gegensatz zu reinen vermah-
lenen Pilzpulvern nicht mehr enthalten ist. Achten Sie also bei der
Auswahl ihrer Heilpilze auf dieses Kriterium!

Die Heilwirkung der Pilze beruht auf dem hohen Gehalt an Beta-
Glucanen, Polysacchariden und zusitzlich Triterpenen bei Reishi und
Chaga. Alle haben daher immunstirkende Effekte , die in Abhingigkeit
von ihrer Beta-Glucanstruktur bei unterschiedlichsten Beschwerden
erginzend eingesetzt werden konnen. Das Einsatzgebiet reicht von
Blutgerinnungshemmung (Auricularia), Diabetesneigung (Coprinus,
Agaricus, Reishi, Maitake, Hericium, Pleurotus), Tumorerkrankungen

Apothekerin
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(Agaricus, Reishi, Maitake, Chaga, Shiitake) iber
allgemeine Stirkung (Reishi, Shiitake) der Ab-
wehrlage, Allergien (Pleurotus, Aga-
ricus, Chaga, Cordyceps, Herici-
um), Herz-Kreislaufprobleme
(Shiitake, Reishi, Cordy-
ceps), Magen-Darm-
Stérungen (Chaga,
Hericium, Reishi),
"~ Nervenprobleme
(Reishi, Hericium) bis
zur Vitalititssteigerung (Cordyceps). Wie
Sie an dieser Auswahl sehen, werden die Pilze teils bei
mehreren unterschiedlichen Beschwerden erfolgreich eingesetzt. Unser
Korper ist keine Anhidufung verschiedener Organe, die Stoffwechsel-
vorginge bedingen einander und greifen ineinander iiber. Daher sind
ganzheitliche Ansitze der Intervention so erfolgreich vor allem bei
chronischen Beschwerden. Wir stellen so das harmonische Zusammen-
spiel wieder her. Von unserer bevorzugten Firma Seewald ( Pilzextrakte,
keine Pilzpulver!) fithren wir auch einige Kombinationspriparate, die
neben mehreren Heilpilzen auch erginzende Mineralstoffe, Vitamine

und Pflanzenextrakte enthalten. ®
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In der Anti-Ageing
Intensivpflege

* Night Cream
FUr normale Haut und Mischhaut.
Mit leichterer Textur.

» Gel fiir die Augenpartie
Reduziert dunkle Augenringe
und Schwellungen.
Mit Kdhlapplikator fur
einen Soforteffekt.

-
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Widme

Zwei neue Produkte erweitern die hochvertragliche und hochwirksame Intensiv Anti-Ageing-Pflegelinie. Mehr Details
Die Night Cream nahrt und regeneriert die Haut wahrend der Nacht mit leichter Textur, damit sie am Morgen - oty
wieder frisch und strahlend aussieht. Eye’Fective™ in Kombination mit dem Biostimulatoren-Komplex im ﬁscm F_";
Gel fUr die Augenpartie wirkt gegen den miden Blick und sorgt fUr ein strahlendes Aussehen. Augen- = EERE!' 3
ringe und Schwellungen werden reduziert. Eine perfekte Kombination, um in den neuen Tag zu starten. E-t.-.
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CUPPING oder SCHROPFEN

Mehrfach-Olympionike Michael Phelps hat es uns vorgezeigt

as wurde damals 2016 nicht alles vermutet, als Michael

Phelps bei Olympia mit kreisrunden Flecken am Riicken

zum Schwimm-Wettkampf antrat. Doch als bekannt
wurde, dass sie Zeichen seines geschitzten Schropfens (Cuppings)
waren, begann man sich seit langer Zeit wieder mit dieser Schmerz-
und Entspannungstechnik zu beschiftigen.

WAS IST SCHROPFEN?

Schrépfen ist eine uralte Technik, die auf der Forderung der Durch-
blutung durch die Saugwirkung basiert. Es gibt drei verschiedene Ar-
ten: Das rrockene, das blutige Schropfen und die Schropfmassage. Ver-

wendet werden dazu sogenannte
Schropfkopfe (Cups) aus Glas,
Kunststoff oder Silikon. Mit oder
ohne Saugball.

Die Beliebtheit (bei Sportlern)
griindet auf den drei Vorteilen des
Schrépfens: Die Durchblutung
zu férdern, die Erholungszeit
(nach dem Training oder Wett-
kampf) zu verkiirzen und die An-

sammlung von Milchsiure in den
Muskeln (Muskelkater) zu verhindern.
Wie fiiblt es sich an? Die Erzihlungen sind gemischt, aber eine Apo-

theken-Mitarbeiterin verglich die Praxis nach ihrem Erlebnis mit ,,von

einem Staubsauger angegriffen zu werden®. ,,Es war zwar nicht gerade

schmerzhaft, aber im Moment auch nicht wirklich erholsam — und

das Geriusch, wenn das Glas von der Haut abspringt, ist ein bisschen

eigenartig.“ Wahrscheinlich empfindet jeder anders und individuell.
Eine weitere Testperson hat den Schmerz als entspannend und be-
freiend beschrieben.

Funktioniert es? Auch hierauf gibt es keine eindeutige Antwort. Die
einen schworen darauf und andere meinen, es hitte ihnen die Behand-
lung wenig bis nichts gebracht.

Griinde, warum Schropfen gerne angewender wird: Der hiufigste
Grund das Schrépfen anzuwenden ist die Verbesserung der Durch-
blutung an bestimmten Kérperstellen. Dies ist gut fiir den Stoffwech-
sel und den Lymphfluss in der behandelten Region. Aufgrund des
Schrépfens sollen Stoffwechseprodukte abgefithrt werden, die lokale
Schmerzen oder Blockaden verursachen oder unterstiitzen.

Durch den Unterdruck kann es zu Schwellungen oder blauen Fle-
cken kommen. Diese wiirden wiederrum eine Entziindungsreaktion
des Korpers auslésen und somit positive Stoffwechselreaktionen zur
Bekiampfung der Entziindung provozieren. Die Oberhaut wird von
der Unterhaut abgehoben, was im Moment ein wenig unangenehm
sein kann, im Verlauf durch die Entspannung dann von einem an-
genehmen, schmerzbefreienden Gefiihl verfolgt wird. Menschen in
sitzenden Berufen, die viel Zeit am Schreibtisch verbringen, wissen
diese ,Massagetechnik zu schitzen.

Die Schrépfmassage ist auch geeignet in kurzer Zeit eine angenehme
Entspannung zu erreichen. Dazu werden die Schrépfgliser nur ganz
wenig angesaugt und danach im angesaugten Zustand in der schmer-
zenden Kérperregion verschoben.

Die besondere Form des blutigen Schrépfens — Achtung auf die
Hygiene — soll die Entfernung von Schlacken (Abfallprodukte der
Stoffwechselvorginge) noch besser unterstiitzen, indem die Haut vor
dem Schrépfen leicht geritzt wird und durch das Vakuum dann auch
Blut angesaugt wird.

Succus: Unsere Empfehlung ist in jedem Fall sich nur in die Hinde
von zertifizierten und erfahrenen Fachleuten zu begeben. Wir mei-
nen, dass Schropfen eine traditionelle natiirliche Methode ist, vorerst
Verspannungen und leichte Schmerzen nach Sport und Training be-
zichungsweise nach langer korperlich eintdniger Arbeit zu entspannen
und auch zu mildern. @
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Entschlackung im Herbst

Die Reinigung des Korpers von Schadstoffen, Sauren und Schlacken ist das
Ziel von Entschlackungskuren. Dabei empfohlen wird einmal im Frihjahr
und einmal im Herbst eine solche Kur durchzuftUhren. Im Frihling, um alle
Belastungen des Winters loszuwerden (VerkUhlung, Grippe, Schnupfen,
Husten) und den Kérper zu reinigen, im Herbst, um den Korper auf die
kalte Jahreszeit vorzubereiten, diesen zu starken und den Ublichen un-
angenehmen Leiden gar keinen Boden zu bieten.

Die sogenannten Entschlackungsorgane sind die Leber, das Lymphsystem,
die Nieren, das Bindegewebe, Blut, Lunge, Haut und der gesamte Magen-
Darm-Trakt. Dabei sollte man viel klares (abgekochtes) Wasser trinken,
regelmassig Bewegung machen, keine schwere Kost zu sich nehmen
und sich Ruhe und Warme goénnen. Unterstitzend wirken manuelle und
Warme-Therapien. Massagen, Schropfen, Wickel oder BUrstungen.
Wertvolle Arzneipflanzen flr eine Entschlackungskur sind bei uns heimisch.
Dazu gehoren Klette, Gundelrebe, Lowenzahn, Brennnessel, Brunnenkresse,
Schafgarbe und Wegwarte. Ihre Wirkungen sind reinigend, ausleitend,
regenerativ und die Lebenskraft starkend. Ihren personlichen Entschla-
ckungstee bereiten wir Ihnen, nach der Beratung durch unsere Pharma-
zeuten bei uns in der Apotheke zu. Wir mochten Ihnen mit naturlichen
Arzneimitteln helfen, Ihre Gesundheit zu unterstutzen! ®



Blasenentziindung?
Nein danke!

akuten und
wiederkehrenden
Harnwegsinfekten ‘=
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D-Mannose — Cranberry

Die ideale pflanzliche Kombination!

plus Vitamin C + D3! -

Zum Diatmanagement bei akuten und wiederkehrenden Harnwegsinfekten
Blockt effektiv krankheitsverursachende Bakterien
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Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat). Pharma





