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wie flihlen Sie sich heute? Sind Sie frohlich, weil der hei3 ersehnte Sommer endlich
vor der Tir steht? Sind Sie neugierig darauf, was die Woche noch bringen wird?
Tatsachlich sind es eine Vielzahl an Emotionen, die uns den Tag Uber begleiten.
Und manchmal ist es ein regelrechtes Wechselbad der Gefiihle, in das wir geworfen
werden. So geschehen im Friihjahr 2022: von der Freude tber Lockerungsschritte
in Hinblick auf die Coronapandemie bis hin zu Fassungslosigkeit, Trauer und
Mitgeflihl fiir die Menschen in der Ukraine.

.Spurst du’s?” lautet auch das Thema unserer Sommerausgabe. Wir gehen mit
Ihnen auf eine kurze Reise durch den spannenden Kosmos der Geflihle. Wie stark
die Psyche unser korperliches Wohlbefinden beeinflusst und wie uns Diifte oder
Heilpflanzen dabei helfen kénnen, unser seelisches Gleichgewicht zu behalten bzw.
wiederzufinden, lesen Sie ebenfalls in unserer Titelgeschichte.

Kaum werden die Tage langer, ist sie wieder da: die ,Seensucht”. Deshalb haben wir
ihr in diesem Magazin einen eigenen Beitrag gewidmet — inklusive Tipps, wie der
Tag am See flr Geist und Korper zur echten Wohltat wird. Im Mittelteil finden Sie
unter ,Quelle der besten Ideen” wieder Inspiration und unsere Lieblingsprodukte —
mit Herz flir Sie ausgewdhlt. AuBerdem in dieser Ausgabe: Haarpflege und
Hitzeschutz fiir die Hundstage, schnelle Hilfe bei kleinen Wehwehchen, Ideen fiir
ein nachhaltigeres Leben und mehr.

Und weil sich in dieser Sommerausgabe alles um Emotion und Geftlihle dreht — also
um Mentales —, darf einer nicht fehlen: Manuel Horeth. Osterreichs Mentalexperte
Nummer eins und Bestsellerautor verrdt lhnen ab sofort in jeder Ausgabe
wirkungsvolle Tipps und Tricks fiir mentale Stdrke, die Sie einfach zu Hause um-
setzen konnen. Diesmal: ,Gute Geflihle auf Abruf”. Klingt gut? Das finden wir auch.

Haben Sie einen wundervollen, gliicklichen und gefiihlvollen Sommer.
Und viel Freude mit Ihrem neuen Magazin!

Herzlichst

Ihre Mag. pharm. Regina Schauer-Hofpointner und das Einhorn-Team &
Mag. pharm. Petra Zeitlinger und das Folaris-Team

PS: Ihre ndachste Ausgabe erscheint im Oktober 2022.
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STRESS BALANCE

Vitamin-B-Komplex,
L-Tryptophan und
Griffonia-Extrakt
starken die Nerven
und lassen die Sonne
flr unsere Psyche
scheinen. Gut

gelaunt und entspannt
durch den Sommer!

60 Kapseln

EUR 24,90
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NOCH EINMAL
MIT GEFUHL

+All you need is love” stellten die Beatles schon 1967 fest.

Was die musikalischen Helden einer Generation ins Mikrofon
sangen, ist mittlerweile wissenschaftlich belegt: Es ist die
Liebe, die uns stark macht und fit halt — im besten Fall bis ins
hohe Alter. Neben diesem schonsten aller Gefiihle sind es eine
Vielzahl anderer Emotionen, die uns durchs Leben begleiten.
Was wir jetzt fiir ein positives Mindset,
starke Nerven und ,good mood"
tun kénnen.

Liebe, Mitgeftihl und

Interesse, aber auch

Angst, Neid und Trauer:
Emotionen helfen dabei,

dass wir uns im Alltag
orientieren kénnen. Viele
Entscheidungen treffen wir
,aus dem Bauch” heraus. Aber
was sind Emotionen eigentlich
genau? Das Wort Emotion leitet
sich vom lateinischen Begriff
.emotio” ab, was mit ,heftige
Bewegung" Ubersetzt werden kann.
,Emovere” bedeutet so viel wie ,aufwihlen”
oder ,heraustreiben”. Eine einheitliche Theorie
oder interdisziplindr akzeptierte Definition

von Emotionen gibt es nicht, jedoch ist sich die
Wissenschaft darlber einig, dass es eine Unterscheidung
zwischen primdren und sekunddren Gefihlen gibt. Primare
Emotionen sind Gefiihle, die bei Sduglingen schon von der
Geburt an nachweisbar sind. Zu diesen Basisemotionen zdhlen
Angst, Wut, Trauer, Vertrauen, Ekel, Uberraschung, Neugierde
und Freude. Sekunddre Emotionen ergeben sich durch die
Verbindung primdrer Emotionen mit gelernten Informationen.
Zu den sekunddren Emotionen zdhlen etwa Empathie,
Verlegenheit, Stolz, Scham und Schuld. Diese komplexeren
Geflhle treten erst im Laufe des Kleinkindalters auf. Emotionen
begleiten uns also nicht nur tagtdglich durch unser Leben —

sie sind auBerdem ein grundlegender Bestandteil unseres
menschlichen Wesens. Beinahe jede Situation unseres Alltags
bewerten wir unbewusst mit Hilfe unserer Gefiihle.

HALLO? PSYCHE RUFT KORPER!

Jetzt, im Sommer, fihlen wir uns generell leichter und
optimistischer als in den dunklen Wintermonaten. Das liegt
unter anderem am Vitamin D3, dem Sonnenvitamin, das

»EINE MEDIZIN FUR
»KORPER OHNE SEELEN<
MACHT GENAUSO WENIG SINN,
WIE EINE PSYCHOLOGIE FUR
»SEELEN OHNE KORPER<.«

DR. KARL KUNO THURE VON UEXKULL,
BEGRUNDER DER PSYCHOSOMATIK

gleichzeitig Immunsystem und Psyche starkt. Diese
Erkenntnis, dass Kérper und Psyche sich gegenseitig
beeinflussen, ist Gbrigens noch nicht sehr alt. Denn friihere
Gelehrte propagierten jahrhundertelang die Trennung
von Kérper und Seele. Heute wei3 man, dass Psyche und
Korper eine untrennbare Einheit bilden, unterstreicht auch
Professor Christian Schubert von der
Universitatsklinik fir Medizinische
Psychologie in Innsbruck. Umso
wichtiger ist es, den Einfluss
unserer Geflhlswelt auf die
korperliche Gesundheit
nicht zu unterschatzen.
Denn Psyche und Kérper-
abwehr sind eng mitein-
ander verknUpft und kom-
munizieren miteinander —
das untermauern mehrere
Studien. Mentale Belastungen
lassen etwa Wunden langsamer
heilen. Aber auch im positiven
Sinne funktioniert die Plauderei
zwischen Psyche und Immunsystem.
Freude, Dankbarkeit oder das Gefthl
von sozialem Eingebundensein, so Christian
Schubert, wirken wie ein Abwehr-Booster.

STRESS EINFACH WEGDUFTEN

Auch Dufte haben einen Einfluss auf unsere Psyche.
Die Wirkung von DUften auf jeden Einzelnen ist individuell
verschieden, weil sie davon abhangt, welche Assoziation wir mit
dem jeweiligen Geruch verbinden. Es gibt aber Difte, auf die die
meisten Menschen gleich reagieren.

« Baumdifte, etwa Zirbelkiefer oder Zeder, wirken beruhigend
und erdend.

« Zitrusdifte wie Orange, Zitrone oder Grapefruit wirken
stimmungsaufhellend.

« Blumendufte wie Rose oder Rosengeranie wirken
ausgleichend.

Die Aromatherapie als Teilgebiet der Naturheilkunde
beschéftigt sich mit der Verwendung &therischer Ole. Die
Anwendungsmoglichkeiten sind dabei vielfiltig: vom feinen
Raumduft bis hin zur Inhalation. Atherische Ole sollten

Sie Ubrigens immer sparsam verwenden — sie sind
hochkonzentriert und kénnen Augen, Haut und

FABELHAFT | 5



Schleimhaute reizen. Haben Sie Fragen zur Aromatherapie oder
sind Sie auf der Suche nach einem bestimmten Duft? Wir beraten
Sie gerne!

STARK VON INNEN

RESILIENZ — also die Fahigkeit, mit Krisensituationen umgehen
zu kdnnen — ist ein weiterer Baustein fur ein gllickliches Leben.
Wie gut unsere psychische Widerstandskraft aufgebaut ist, also
quasi wie dick unser emotionales Fell ist, hangt von mehreren
Faktoren ab. Die Basis flr unsere Resilienz wird in der Kindheit
geschaffen, ein Teil ist genetisch angelegt. Doch kdnnen wir
innere Stdrke und die Fahigkeit, im Hier und Jetzt zu leben, auch
trainieren — wie einen Muskel. Laut Manuel Horeth, Osterreichs
Mentalexperte Nummer eins und Bestsellerautor, kdnnen wir
mit etwas Ubung gute Gefiihle auf Abruf parat haben. Seine
Tipps dazu lesen Sie auf Seite 14.

ESIST ...
DIE LIEBE.

IN A GOOD MOOD

Unterstltzung flr ein positives Mindset gibt es auch aus der
Welt der Heilpflanzen. Bei psychischem Stress und Uberlastung
kann etwa Rosenwurz helfen. Die Heilpflanze kann die Bildung
von Stressbotenstoffen senken, Midigkeit verringern und den
Energiestoffwechsel steigern. Johanniskraut, Baldrian und
Melisse sind gute Verblindete bei depressiven Verstimmungen
und helfen auch bei Unruhe und Schlafstérungen. Fir ihre
ausgleichende und angstlésende Wirkung ist die Passionsblume
bekannt. Und nicht zuletzt ist ein zu jeder Zeit gut gefullter
Vitamin-B-Speicher wichtig, damit wir leistungsfahig und

nervenstark bleiben. Auch regelmaBige Bewegung hilft dabei,
unser Gehirn zu regenerieren. Richtig dosiertes Training (nicht
Ubertreiben!) entspannt die Psyche und baut Stresshormone
ab. Ofter mal das Handy zur Seite legen, nicht durch die
Social-Media-Timeline scrollen (Stichwort: Digital Detox) oder
am Abend den Fernseher ausgeschaltet lassen: Auch das

hilft unserem Gehirn dabei, leichter zur Ruhe zu kommen.
Einige Entspannungsmethoden, wie Qigong oder Yoga, lehren
auBerdem indirekt die wesentlichen Prinzipien der Resilienz.

LOVE IS ALL YOU NEED

Die Harvard-Studie (siehe unten) von 1939 ist (ibrigens sozusagen
in die Verlangerung gegangen. Aktuell wird die ,Second
Generation"” untersucht. Das Fazit der bereits 81 Jahre dauernden
Erforschung zum Lebensgllick aber bleibt: Viel Geld verdienen
oder ein groBes Haus besitzen, ein schnelles Auto fahren oder ein
Boot sein Eigen nennen — all das erscheint erstrebenswert. Doch
ist es diese eine Sache, um die sich im Leben wirklich alles dreht
und die uns bis ins hohe Alter nicht nur glicklich, sondern auch
gesund halten kann: Die Menschen um uns zu haben, die wir
lieben. Love is all you need. ™

Seit 1939 erforscht die Harvard-Universitat
in der Studie mit dem klingenden Namen
»Harvard Study of Adult Development”,
was Menschen gesund und gliicklich alt
werden lasst. Die Antwort ist so simpel wie
beriihrend: ES IST DIE LIEBE.

Halfpoint - stock.adobe.com




PRAKTISCH
UND GUT

NERVEN BERUHIGEN MIT DEM ,TAUCHREFLEX"

Wenn man das Gesicht in ein Becken mit kaltem Wasser taucht, wird der sogenannte
Tauchreflex ausgelost. Das aktiviert den Vagusnerv — den komplexesten und gréBten
Nerv des Parasympathikus. Unsere Herzfrequenz verlangsamt sich, Pulsschlag und
Stoffwechsel werden reduziert. Die Folge: Wir werden ruhiger, entspannter. Der Reflex

wirkt also gewissermaBBen wie eine Stressbremse.

ANGST UND ARGER ,WEGATMEN"

Eine kurze Atemubung zur Beruhigung: Von eins bis vier zahlen und dabei langsam und
bewusst einatmen. Bei vier den Atem kurz halten und dann von vier bis eins ausatmen.
Einige Male wiederholen und sptiren, wie sich Kérper und Geist entspannen.

SAUGE SCLAREE KORPERMILCH
LOCCITANE

Pflegende Bodylotion mit Sheabutter
und Muskateller-Salbei aus der
Provence: spritzige Frische, krautige
Salbei-Herznote, Kaschmirholz.
Passend flr eine mutige und
selbstbewusste Frau.

EUR 29,- 250 ml

LECITHIN TONIKUM

Bereits am Morgen das Gefihl,
ausgepowert und kraftlos zu sein?
Unser Lecithin Tonikum unterstltzt

Sie bei korperlichem und psychischem
Stress, Gereiztheit sowie Uberlastung.

EUR 19,90 500 ml

ZITRUSGARTEN® 3ER DUFTSET
TAOASIS®

Holen Sie sich sommerliche Frische
direkt nach Hause! Wenn es an
Energie und Aktivitat mangelt,

sorgen Zitrusfriichte flr gute Laune

und Motivation. Die frischen Difte

Zitrusgarten®, Orange und Grapefruit

aus 100 % naturreinen atherischen Olen
wirken aufmunternd und belebend.

EUR 12,90 set

FABELHAFT | 7




Jacob Lund - stock.adobe.com

Heimat bist du schoner Seen! Ob Traunsee oder Wolfgangsee, Mondsee, Attersee oder
Woérthersee - die Schonheit der Osterreichischen Seen wurde schon in Liedern besungen, die
Liebe zu ihnen von Generation zu Generation weitergegeben. Wen wunderts, dass uns da
stindig die Seensucht plagt? Deshalb packen wir gleich die (imaginire) Badetasche mit Dingen,
die den Tag am See noch schéner machen.

Ich packe meine Badetasche und nehme mit ... einen Sonnenschutz, der auf meinen Hauttyp
abgestimmt ist! Wie wichtig eine gute Sonnencreme ist, ist hinldnglich bekannt. Flr zarte
Kinderhaut sollten tibrigens Produkte mit Lichtschutzfaktor (LSF) 50 gewéhlt werden. Und eine
Lippenpflege mit UV-Schutz sorgt daflir, dass die zarte Haut der Lippen in der Sonne keinen
Schaden nimmt. Zeigen sich trotz aller Vorsicht die Zeichen eines Sonnenbrandes, unterstitzen
kiihlende Salben oder regenerierende Cremes den Heilungsprozess unserer Haut.

A GEH, A GOSN!

Nach dem Sprung ins kiihle Nass geben kleine Snacks und erfrischende
Getrdnke rasch wieder Energie. Noch die Sonnenbrille aufgesetzt und
einen lassigen Sonnenhut — so lasst es sich aushalten! Wenn wir uns
dann gentisslich trocknen lassen (im Hochsommer am besten im
Schatten), kdnnen speziell an Seen kleine Stérenfriede fiir Unruhe
sorgen: Gelsen sind nicht nur lastig, die juckenden Einstichstellen, die
sie bei erfolgreicher ,Jagd” hinterlassen, konnen sich zudem entzlinden.
Am besten sofort ein juckreizstillendes Gel oder eine kiihlende Creme
auftragen - sie sollen verhindern, dass die betroffene Hautstelle
aufgekratzt wird.

ICH HATTE GERNE
EIN BISSCHEN
VITAMIN SEE, BITTE.

REISEAPOTHEKE: DAS SOLLTE DRIN SEIN

Nicht nur wegen der leidigen Gelsen gilt: Auch flir den Tag am See oder
den Urlaub in heimischen Gefilden empfiehlt sich eine Reiseapotheke.
Sicher ist sicher! Zur Standardausriistung zdhlen Arzneimittel gegen
Reiselibelkeit und Verdauungsprobleme, gegen Schmerzen und Fieber
sowie gegen Allergien und Juckreiz. Verbandszeug wie Pflaster, eine
elastische Mullbinde und Kiihlkompressen sowie Schere, Pinzette,
Wunddesinfektionsmittel und eine Wund- und Heilsalbe diirfen zudem
nicht fehlen. Gut beraten sind Sie auBerdem mit Medikamenten gegen
Husten, Halsschmerzen und Schnupfen sowie Augen- und Nasentropfen
oder einer Salbe gegen Prellungen und Verstauchungen. Sehr gerne
unterstltzen wir Sie beim Zusammenstellen lhrer individuellen
Reiseapotheke - auch fiir Kinder!

8 | FABELHAFT



SOMMERTEINT AUS DER TUBE
Ubrigens: Wer schon am ersten Tag am See mit gesunder /

Braune punkten mochte, sollte zu einem hochwertigen A US H S[H ”l“KTA S[H [‘: Rl [7[ P lA U D [ R-[
Selbstbrdauner greifen. Selbstbraunungsfluids gibt es fir

den Korper und flr das Gesicht. Auch manche Bodylotions
besitzen einen dezenten Braunungseffekt. Sonnenschutz von
innen versprechen etwa Carotin-Kapseln; Praparate mit Eisen
und Kalzium wirken braunungsunterstitzend. Und mit einem
gut gefillten Vitamin-C- und Vitamin-E-Speicher tun wir
unserer Haut auch etwas Gutes — die beiden Vitamine gelten
als Radikalfanger. Sie haben Fragen dazu? Gemeinsam finden

wir den flr Sie passenden Sonnenschutz! Sprechen Sie uns
einfach darauf an.

Nach einem erflllten Tag am See sorgen braunungs-
verldngernde Lotionen daftr, dass wir noch lange vom
Sommer trdumen — bei regelmaBigem Eincremen selbst dann
noch, wenn schon der Herbst an die Tur klopft. Aber daran
wollen wir noch gar nicht denken. Jetzt geben wir uns viel
lieber der Seensucht hin und baden in purer Schonheit! M

Nadine Gotzendorfer, PKA

HAST DU EINEN TIPP FUR GEPFLEGTE,
GLATTE FUSSE?
Ich setze auf die Carbamid Forte Urea Anti-Hornhaut
FuBcreme von LOUIS WIDMER. Mit 18 % Urea reduziert
sie wirksam die bestehende Hornhaut, macht die Haut
weich und schitzt vor dem Austrocknen.

WELCHE NAGELLACKFARBE LIEGT
DIESEN SOMMER IM TREND?
Pink- und Rosatone sind heuer besonders angesagt —
entweder schick in matt oder mit edlem Perlmuttglanz.

WAS IST DEIN PERSONLICHER
NAGELLACK-FAVORIT UND WARUM?

Die Nagellacke von MAVALA mag ich besonders gern.
Sie sehen nicht nur schén aus, sondern kraftigen
die Nagel auch mit Silicium und machen
sie widerstandsfahiger.

Kommen Sie bei uns in der Apotheke vorbei -
ich nehme mir gerne fiir Sie Zeit.

LIPOSOMALES VITAMIN C KAPSELN ANTI AGING KAPSELN - KENNENLERN- /H-\lFEnglEEER
; AUF ALLE PRODUKTE SFERCA;L%’:‘ g" IR
Enthdlt liposomales Vitamin C aus Q10 steigert die Leistung, OPC und 40 soem Mrderinckesien S :
Camu Camu und Hagebuttenschalen- Resveratrol fordern die Gesundheit von
pulver. Aufgrund der speziellen Galenik = Haut-, GefdB- und Nervenzellen, V|CHY Cera¥d  LarocHBPOsAY
———— st es fir den Korper besser verfligbar. " Canosin entgiftet und schiitzt.
= -
et
=1
—
=
— 3
= LIPOSOMALES
i VITAMING

o LR

]
i*1m4g -

statt EUR 29,90

EUR 24,90 60 Kapseln

i
W

EUR 24,90 60 Kapseln
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HITZEFREH 2"

Sagt Ihnen der Begriff Hundstage etwas? Umgangssprachlich werden die heiBen
Tage im Sommer beschrieben, genauer gesagt die Zeit zwischen 23. J
Flr unseren Kreislauf ist die groBe Hitze eine Belastung — heftiges Sc , Schwindel
und Kopfweh sind die unangenehmen Folgen. Zum Gliick gibt es natt elfer,

mit denen wir gut durch die Hundstage kommen!

Heilkrauter sind wertvolle Mitstreiter im Kampf gegen
die Hitze und helfen uns, im wahrsten Sinne des Wortes
einen kihlen Kopf zu bewahren. So ist die zitronig
duftende Melisse in der Naturheilkunde etwa ftr ihre
Wirkung gegen Schwindel, Schwache und nervése Unruhe
bekannt. Auch Guarana kann helfen — nicht umsonst
wird die Pflanze aus der Familie der Seifenbaumgewachse
vielfach fir Energydrinks genutzt. Neben Koffein enthdlt
sie Fette, EiweiB3 und Starke. Bei leichten Kopfschmerzen
unterstiitzen Krautertees aus Weidenrinde, Wacholder
oder Ingwer. Auch atherische Ole — etwa Pfefferminze
oder Lavendel — kénnen Linderung bringen.

NICHT INS SCHWITZEN KOMMEN
Gegen GbermaBiges Schwitzen ist ebenfalls ein Kraut |

gewachsen — oder besser gesagt mehrere Krauter. /i

Lauwarmer Pfefferminztee 6ffnet beispielsweise die

Hautporen und unterstltzt so die Warmeabgabe.

Lavendel und Rosmarin helfen gegen SchweiBgeruch,

indem sie gegen die Bakterien wirken, die SchweiBgeruch -
verursachen. Zitronenmelisse besitzt als Tee genossen

einen angenehm kihlenden Effekt. Und nicht zuletzt

kann der wiirzig duftende Salbei — innerlich wie

duBerlich eingesetzt — die SchweiBproduktion regulieren.

Freilich gilt immer, nicht nur an heiBen Sommertagen:

Ausreichend trinken! Am besten stilles Wasser oder

Krautertees. Mit so viel pflanzlicher Unterstlitzung ﬁ

kénnen die Hundstage kommen! M J
R —. H -

VINOFRESH DEODORANT LHOMME CAP CEDRAT DUSCHGEL VINOSOURCE-HYDRA GEL
CAUDALIE® LOCCITANE CAUDALIE®

Das natdrliche Vinofresh Stick- Das zart schaumende Duschgel fur
Deodorant neutralisiert 24 Stunden lang Korper und Haare erfrischt die Haut und
die flr Kérpergeruch verantwortlichen verleiht ihr den sanften Duft zitroniger
Bakterien. Der Unisex-Duft nach und aquatischer Noten. Ein herrlich
Eukalyptus verleiht den ganzen Tag ein erfrischender Cocktail mit einer wirzig-
belebendes Frischegefihl. holzigen Basisnote.

Das hydratisierende Weintraubenwasser-
Gel versorgt die Haut intensiv mit
Feuchtigkeit und kraftigt die Haut-

barriere. Die silikonfreie Geltextur ist
besonders erfrischend und zieht ohne

Fettfilm in die Haut ein.

MIT : i
SOMMER- Beim Kauf von 2 Caudalle-Produkten
GUTSCHEIN Weintraubenwasser 75 ml
20% im Wert von EUR 8,— GRATIS dazu!
SPAREN!

EUR 12,40 504 EUR 22,- 250 ml EUR 25,90 5o m!
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Alena Ozerova - stock.adobe.com

RUG 0N

Gepflegtes, gesundes Haar trotz Sonne, Salz- oder Chlorwasser? Ja, das geht!
Mit den passenden Pflegeprodukten und natiirlichen Inhaltsstoffen meistern

Sommermahnen einen glanzvollen Auftritt.

Sommer, Sonne, Strand und Pool — was flir uns tUberaus verlockend klingt,
ist fr unser Haar vor allem eines: strapazi®s. Im Sommer ist unser Schopf BIT i
intensiver UV-Strahlung ausgesetzt, die den Schutzmantel des Haars angreift. TE SPULEN!

Das Haar raut auf, wird trocken und glanzlos. Doch auch das im Sommer
haufigere Haarewaschen setzt der Mahne zu. Deshalb sollten Sie besonders in
den heiBen Monaten des Jahres zu sanften Shampoos greifen. Ein Shampoo

Die Haare nach dem Bad im Meer

oder lum Pool immer mit StBwasser

y ausspllen. Blejbt das Salzwasser im
aar, kann es das Haar schadigen, denn

mit Hyaluronsaure sorgt beispielsweise fir mehr Feuchtigkeit im Haar, trocknende Salzkristalle wirken in der

eine Haarspllung mit Weizenproteinen hdlt die Strahnen geschmeidig. S?Eetzhn“m einem Brennglas Das
i ! .

Keratine, Panthenol, Aloe vera oder Minze erfrischen das Haar langerfristig. rt dazu, dass die Haarstruktyr

Feuchtigkeitssprays mit UV-Filter, ein schickes Tuch oder ein Sonnenhut —

geschddigt wird yng die Haare
schneller brechen,

moglichst mit einer Krempe von mindestens flinf Zentimetern — bieten

zusatzlichen Schutz.

UNTERSTUTZUNG VON INNEN

Auch mit der richtigen Erndahrung kénnen wir unsere Haare
gesund erhalten. Die Vitamine A und B, die in frischem Obst
und Gemuse stecken, konnen das Haar von innen schiitzen.
Beta-Carotin, Vitamin C und Vitamin E sind wirkungsvolle
Antioxidantien. Sie machen die zellzerstorerischen freien
Radikale, die bei Sonne vermehrt gebildet werden,
unschadlich. Antioxidantien stecken unter anderem in
Marillen, Beeren, Trauben, Brokkoli oder Spinat. Auch spezielle
Nahrungserganzungsmittel fir Haut und Haar kdnnen die
Gesundheit unserer Mahne unterstitzen. So wird lhr Sommer

einfach hairlich schon! m

21 TRANS-DERMAL® SHAMPOO

Sanft reinigendes Haarshampoo mit
pflanzlichen Extrakten flr eine spirbare
Verbesserung der Haarstruktur. Die
milde Rezeptur wirkt beruhigend auf
die Kopfhaut und beugt Irritationen
vor. Acai-Extrakt schenkt dem Haar
Feuchtigkeit und Glanz.

EUR 19,90 200 mt

AMINO KOLLAGEN PLUS AMPULLEN

Enthdlt wichtige Aminosauren aus
Kollagenhydrolysat. Vitamin C tragt unter
anderem zur normalen Kollagenbildung
bei und zusammen mit Vitamin E zum
Schutz der Zellen vor oxidativem Stress.
Biotin und Zink unterstiitzen den Erhalt
normaler Haut und Haare.

SPAREN s
= BIS 16.6.2027

AMING EUR 5 -
i L .

L i a3,
T L N P b i e

statt EUR 29,90

EUR 24,90 10x25 ml

FABELHAFT | 11



QUELLE DER
BESTEN DEEN

Na? Haben Sie es sich schon

im Liegestuhl gemUtlich ge-
macht? Hoffentlich konnen Sie
den Sommer in vollen Zligen
genieBen! Wir haben an dieser
Stelle wieder Produkte und Tipps
flr Sie zusammengetragen, die
Ihren Sommer noch ein bisschen
schoner machen sollen. Ob Wert-
volles flr die Gesundheit oder
Inspirierendes flr den nachsten
Einkauf — das sind unsere Lieb-
lingsprodukte fiir den Sommer
der Geflhle! Egal, ob Sie fir sich
selbst oder die Familie etwas
suchen oder ein Geschenk flr
einen lieben Menschen - bei

uns werden Sie flindig. Flr Ihre
MuBestunden im Liegestuhl
mochten wir lhnen noch ein Zitat
des deutschen Schriftstellers
Rainer Haak mitgeben: ,Wer sich
im Sommer Uber die Sonne freut,
tragt sie im Winter im Herzen."
Schon, oder?

. “' \:.

| pm—" r,

= A

SOMMERGUTSCHEIN

-20%

auf ein Produkt der Marken
Caudalie, Louis Widmer, La Roche,
Vichy, Clarins und L'Occitane

Gutschein nur fiir Stammkunden und
pro Person nur einmal einlésbar.
Ausgenommen minderbeaufschlagte
Artikel. Keine Barablose.

Glltig von 1. bis 30. Juni 2022.
Nicht mit anderen Aktionen
und Treuepassen oder -karten
kombinierbar.

12 | FABELHAFT

{ Entgeltliche Einschaltung

ENDLICH ...
SCHEIDENFLORA OK!

Das empfindliche Gleichgewicht
der Scheidenflora kann schnell ins
Wanken geraten.

Mit Milliarden nutzlicher Laktobazillen
bringt OMNI-BiOTiC® FLORA plus+*
Ihren Intimbereich ganz nattirlich
wieder in Balance!

WW W.OMNI-BIOTIC.COM

EUR 36,95 28 stiicka2g

MAVIE
HYALURON MASKE

Die seidenzarte Struktur der
Bio-Cellulose legt sich sanft
auf die Haut. Die perfekte
Intensivpflege mit Aloe vera
und Hyaluronsdure fllt die
Feuchtigkeitsreserven auf und
erhoht die Hautvitalitat.

Hyzlura

ma

EUR 9,90 84

* Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diat),

| Entgeltliche Einschaltung

PHYTOPHARMA
GRUNE MINERALERDE

TRINKEN VON MINERALERDE WASSER

Mineralerde ist so alt wie die Welt -
man kdnnte sagen, sie ist die Mutter
Erde selbst. Der zarte Geschmack der

feinen Tone lasst uns pur die Erde
mit dem Geschmackssinn erfassen.

Mineralerde Wasser schenkt uns das

Geflihl von Erdverbundenheit.

a:ﬁ;
f

)

STV

o
7

EUR12,- 250¢

BRAIN METABOLICS
DRIVE DROPS

POWER FUR DEIN GEHIRN!

Die aktivierende Wirkung der Drive
Drops macht diese zum idealen
Energielieferanten fiir zwischendurch.
Drive Drops enthalten neben einem
Transportaktivator energieliefernde
Mikrondhrstoffe und den Spermidin-
Precursor-Komplex.

Bra in F:j.ﬂ
Mey 2 L
abolicg
S, ; _j_,"f:i
e
ORopg 7t
- ;;:}f_;
Mt Spermi, & :':.‘,”5‘:'5
LL LT N Tt L
“'“fn._. Knr"?'!x ".:h':;’_,':":
— e
==
EUR 15,50 30 Drops

Robert Kneschke - stock.adobe.com



GELSENSTICHE MIT GASTROBALANCE REFLU

MIT JUCKREIZ? SIND SODBRENNEN & REFLUX
> GESCHICHTE!
Bei Insektenstichen ist Soventol® Gel mit |
dem Antihistaminikum Bamipin ein echter Durch die ideale 4-fach Kombination
Klassiker — fuir die ganze Familie und hilft GastroBalance Reflu rasch
bereits fir Kinder ab 0 Jahren geeignet. gegen akute Beschwerden.
Es nimmt die R6tung und lindert den Juckreiz. JETZT NEU IN IHRER APOTHEKE!

Schnell und langanhaltend zugleich.

iche Einschaltung | Medizinprodukt. GBA-0012_ 2201

Entgeltliche Einschaltung

EUR 13,15 504 EUR 14,90 20 sticks
ANTISTAX® DERMOVITAMINA
360 M6 FILMTABLETTEN MICOBLOCK®
Mit dem Extrakt des roten Weinlaubs starkt und Dermovitamina MICOBLOCK® dringt gut und
schiitzt Antistax® die Venen von innen. schnell in den Nagel ein. Die Wirkstoffe
Die Filmtabletten férdern die Durchblutung und von Dermovitamina MICOBLOCK®
reduzieren Schwellungen. senken den ph-Wert und wirken so einer

Vermehrung des Pilzes im infizierten Nagel entgegen.

ANTISTAX® 360mc FILMTABLETTEN
« Reparieren die Venenwande
« Starken die Durchblutung
* Schiitzen die GefdBe

EUR 43,50 90 Filmtabletten

EUR 9,90 30 ml Creme I EUR 22,90 7 ml Tinktur

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

Entgeltliche Einschaltung

FABELHAFT | 13



sewcream - stock.adobe.com

GUTE GEFUHLE

Wesentlich fiir unsere mentale Verfassung ist nicht nur im Spitzensport, sondern auch im Alltag, der Umgang mit
unseren Emotionen. Jeder von uns erlebt tagtaglich diese Vielfalt an Gefiihlen. Sie sind immer da und beeinflussen
nachweislich, wie wir entscheiden und handeln. Eine Mischung aus Gliick, Freude und Zufriedenheit bis hin zu
Arger, Zweifel und Angst begleitet uns in allen Lebenslagen. Wir alle haben diese Gefiihle in uns, aber nicht jeder
kann damit gut umgehen, Gefiihle sogar zielgerichtet beeinflussen und steuern. Ich habe diesmal drei einfache
Tipps fiir Sie, wie Sie gute Gefiihle auf Abruf parat haben und sie noch besser steuern kdnnen.

TIPP NR. 1: DIE KRAFT DER WIEDERHOLUNG

Neuronale Plastizitat ist die Fahigkeit unseres Gehirns, sich durch Uben zu verandern. Das Erfolgs-
geheimnis, seine Geflihle gut steuern zu konnen, liegt laut Forschung in der Wiederholung.
Mochten Sie sich beispielsweise schneller und leichter in einen angenehmen Gefiihlszustand
versetzen, dann stellen Sie sich gedanklich immer wieder vor, wie sich dies in bestimmten
Momenten schon mal gut angeflhlt hat. Je ofter Sie sich in diesen Geflihlszustand versetzen, indem
Sie an dazu passende und bereits erlebte Situationen denken, desto schneller kénnen Sie das auch.

TIPP NR. 2: DIE ECHO-WIRKUNG

Dieser mentale Trick hilft Innen sehr effektiv, Ihre Geflhlslage positiv zu beeinflussen.

Das wissenschaftlich belegte Gesetz besagt, dass wir unsere eigenen Geflihle auf andere Menschen
Ubertragen kdnnen und das dann wieder auf uns zurlickstrahlt. Je mehr gute Stimmung Sie

also verbreiten, desto mehr gute Laune werden lhre Mitmenschen haben. Genau diese positive
Stimmung der anderen wird Sie wiederum zuriick anstecken. Nitzen Sie dieses Gesetz der
Resonanzwirkung und verspriihen Sie so viel gute Laune, wie moglich — es wird am Ende auch
Ihnen guttun.

TIPP NR. 3: DER TRICK MIT DEN SINNEN
Der sogenannte Priming-Effekt besagt, dass bestimmte Sinnesreize bei uns auch gute Stimmung
hervorrufen kdnnen. Wenn Sie zum Beispiel das Foto lhres Lieblingsgerichtes sehen, dann ist

die Chance groB, dass Sie auch Lust darauf bekommen. Um Ihre Geflihle im Alltag positiv zu . .
beeinflussen, dekorieren Sie Ihre Raume mit Erinnerungen, die beim Betrachten automatisch gute
Gedanken ins Gedachtnis rufen. Wer beispielsweise immer wieder zufallig auf die Urlaubsfotos an —

der Wand sieht, der wird unbewusst auch beim Hinblicken eine Entspannungserinnerung erhalten.
Das wird lhren Geflihlszustand in negativen Momenten garantiert verbessern.

Nutzen Sie die Kraft Ihrer Geflhle!
Ihr Manuel Horeth

MENTALE STARKE

mit Manuel Horeth
In der neuen Rubrik ,Mentale Starke" prasentiert Ihnen Osterreichs Mentalexperte Nummer eins und
Bestsellerautor Manuel Horeth wirkungsvolle Tipps und Tricks zum Mitmachen. Millionen Menschen kennen ihn

aus dem Fernsehen und beriihmte Spitzensportler vertrauen seit Jahren auf seine kreativen Ideen.

14 | FABELHAFT



Olga Zarytska - stock.adobe.com

WIALSIOFENUD

Sie sitzen an der Spitze des reifen Weizenkorns und machen ganz schon was her — zumindest, was ihre inneren Werte betrifft. Die Rede
ist von Weizenkeimen. Der Keim ist als nahrstoffreichster Teil des Weizenkorns ein echtes Vitalstoffwunder. Weizenkeime enthalten unter
anderem B-Vitamine fir Immunsystem, Nerven und Gedachtnis, Vitamin E flr Haut und Zellen, Magnesium flr Muskeln und Nerven und
mehr! Dank ihres nussigen Aromas passen sie ganz wunderbar in Joghurt, MUsli oder eine Bowl.

Wichtig: Bei Glutenunvertrdglichkeit (Zéliakie) sollten Sie auf Weizenkeime verzichten. Greifen Sie stattdessen beispielsweise zu dem
Nahrungserganzungsmittel Spermidin, dessen Pulver einen Glutengehalt unter 20 mg/kg aufweist. Es gilt dann als glutenfrei.

BEEREN-BONL AT NELZEMKEITEN

FUR DIE BOWL

> 200 g Beeren-Mix (frisch oder tiefgekiihlt)
> 1Banane

> 3 EL Naturjoghurt

> 2 EL Haferflocken

> 125 ml Milch oder Hafermilch

> 2 TL Honig (nach Bedarf)

FUR DAS TOPPING
> 1EL Haferflocken
> 1 Handvoll Himbeeren
> 1EL Weizenkeime

... UND SO GEHTS:

Beeren, Banane, Joghurt, Haferflocken und Milch mit einem Mixer
oder Smoothie-Maker fein pUrieren. Wer es etwas siBer mag, gibt den
Honig dazu und mixt noch einmal. Den Smoothie in eine Schissel
flllen. AbschlieBend eine Handvoll Himbeeren obendrauf geben,

mit Haferflocken und Weizenkeimen garnieren. Die Bowl am beste '

sofort genieBen und den Sommer schmecken. B

SPERMIDIN KAPSELN

Spermidin kommt in allen lebenden
Organismen vor und steht in direktem
Zusammenhang mit der Zellteilung.
Bei langsamer Stoffwechselleistung
und im Alter ldsst die
Spermidinproduktion nach.

:
s

-
=
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EUR 36,90 60 stiick

\

Denken Sie beim Kauf unserer beliebten
hauseigenen Kapseln oder Tonika an den
Sammelpass! Holen Sie sich bei jedem
Einkauf einen Apo-
thekenstempel.
Gegen Abgabe des
vollsténdig
ausgeflllten Sam-
melpasses schen-
ken wir Thnen
ein hauseigenes
Kapsel- oder
Tonikumprodukt
Ihrer Wahl!

IHRE TREUE WIRD BELOHNT

WWwW.sinhor

MNapatheke ap
FABELHAFT | 15
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War unsere Redaktion bei dieser Uberschrift schon in Urlaub? Nein, das ist kein Druckfehler. Denn weil wir gerne
aufs Meer schauen, schauen wir auch aufs Mehr. Auf mehr Nachhaltigkeit. Mehr Nachfiillpackungen.
Einfach mehr Umwelt- und Tierschutz. Damit wir noch lange gerne aufs Meer schauen konnen.

Der griechischen Mythologie nach entstieg Aphrodite, die Gottin der Liebe und Schénheit, einst dem Meer.

Viele Mythen, Legenden und Geschichten drehen sich um den Ozean. Seit Menschengedenken scheint er uns fast
magisch anzuziehen. Laut dem deutschen Psychologen und Stressverhaltenstrainer Florian Schmid-Hohne wird
das Meer oft als Ort der Ruhe und Entspannung wahrgenommen und als Heil- und Energiequelle angesehen. Also
quasi ein Gegenentwurf zu unserem meist stressigen Alltag. Wenn wir aufs Meer schauen, das Glitzern der Sonne
auf dem Wasser wahrnehmen, die Wellen rauschen héren und den Ozean riechen, spg’]ren wir die Kraft der Natur —
und bewundern ihre Schonheit. Damit diese noch lan-g? rhalten bleibt, kénnen wir etwas tun. Jeder Einzelne kann
einen kleinen Beitrag leisten. ! '

EINMAL NACHFULLEN, BITTE!

Immer mehr Hersteller setzen beispielsweise auf Na
GroBteil der verbrauchten, nicht-recycelten Kunst
nicht nur das sensible Okosystem, sondern ist a
oder kleine, farbige Plastikteilchen mit Nahrun
verfangen. Nachfillpackungen sind leider kein All
Laut dem deutschen Umweltbundesamt ist der Plasti
geringer als der fiir einen 500-Milliliter-Flissigseifenspe
erheblich reduziert.

WIR WOLLEN WAS FESTES

Ob Duschgel, Shampoo, Conditioner oder sogar Peeling: Feste Seifenstiicke gibt es mittlerweile (fast) wie Sand am

Meer. Sie reduzieren nicht nur Verpackungsmiill, sondern beinhalten auch kein Wasser. Deshalb wiegen die handlichen

Stlicke weniger als ihre flissigen Pendants, was vor-allem beim Transport eine Rolle spielt. Unterm: Strich ist die ¥
CO,-Bilanz eines festen Stlicks deshalb deutlich besser als eines fliissigen Produkts. Das’ist nicht nur gut fir die Umwelt,

sondern auch ein Plus flir unsere Haut, weil im Gegensatz zu fliissigen Pflegeprodukten auf Kenservierungsstoffe

. e -
verzichtet werden kann. I - -

e

MEIN FREUND, DIE KORALLE . el
Sonnencreme mit dem Hauttyp angepasstem Lichtschutzfaktor ist (nicht nur)iim-Sommer.unerlasslich=Damit abernicht nur wir

geschiitzt sind, sondern auch die Umwelt, sollten Sie beim Kauf von Sonnencreme.auf-ein paar Punkte achten. Denn:

Gewisse Sonnenschutzfilter konnen Korallenriffe zerstoren. Die bunten Riffe sindsnicht.nur ein . -
wunderschoner Lebensraum flir viele Tiere, sondern haben einé’wichtige Funktion: Sie

schiitzen die Kiisten, indem sie Wellen brechen. Der US-Bundesstaat Hawaii hat
im Jahr 2021 etwa fiir Oxybenzon und-Octinoxat bereits ein Verbot erlassen.
Auch vor Octocrylen warnen Wissenschaftler. Schatzungen zufolge, so

ein Bericht der New York Times, gelangen pro Jahr rund14.000 Tonnen
Sonnencreme in die Ozeane. Besonders betroffen sind die Riffe bei

Hawaii und in der Karibik — hier zeigen sich bereits deutliche Schaden.

Die Beautyindustrie hat reagiert: Sie setzt vermehrt auf alternative
Inhaltsstoffe und zeichnet diese Sonnencremes mit Siegeln wie ,Reef-safe” o R

oder ,Ocean-Protect” aus. Sonnenschutz mit mineralischen Filtern, also

Titandioxid und Zinkoxid, sind noch besser fur die Umwelt. Wir beraten.Sie gerne ——
beim Kauf der fiir Sie passenden Sonnencreme. Sprechen Sie uhs €infach darauf an! v

Schlussendlich muss es in unserem ureigensten Interesse liegen, unsere Umwelt und damit-auch das Meer mit*Seinen
Vielfalt zu beschiitzen. Denn wie formulierte es der bertihmte Heinrich Heine so schon: ,Ich liebe das Meer wie meine
Seele, denn das Meer ist meine Seele.”

16 | FABELHAFT
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L'OCCITANE - VERBENE-DUSCHGEL

Mehr Inhalt, weniger
Verpackung: Entdecken Sie die
umweltfreundliche Nachftllpackung
des Verbene-Duschgels mit dem
spritzigen Duft der Bio-Verbene aus
der Provence.

EUR 22,- s00ml

LOUIS WIDMER
EXTRA SUN PROTECTION 50+

Far die Anwendung auf der empfind-

Entgeltliche Einschaltung

lichen Gesichtshaut und Augenpartie ge-

eignet. Die mineral6lfreie, nicht fettende
Emulsion zieht schnell ein. Schitzt vor
UVA- und UVB-Strahlen, pflegt und
befeuchtet die Haut.

.
ci|a
't'.l"lln:rllln'r
W

EUR 23,90 som!
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Kurz nicht aufgepasst und
schon ist es passiert:
Gerade in den Sommer-
monaten kommen Kinder
immer wieder mit
kleineren oder groBeren
Wehwehchen nach Hause.
Was hilft, wenn es juckt,
brennt oder schmerzt —
wir haben eine Auswahl
an Schnell-wieder-
gut-Produkten fiir Sie
zusammengestellt.

Aufgeschiirfte Knie
gehdren zur Kindheit

wie Sommerferien

und Wassereis. Wenn
Kinder neugierig die

Welt entdecken, lasst
sich die eine oder

andere Schramme kaum
vermeiden. Umso wichtiger
ist es, das Einmaleins

der Wundversorgung

zu kennen. Bei offenen
Wunden gilt es im ersten
Schritt, einer Entziindung
vorzubeugen bzw. diese
zu hemmen. Schmerzen
sollen gelindert und das
Wachstum von Keimen und
Bakterien in der Wunde
verhindert werden. Damit
der Aufbau von neuem
Hautgewebe gefordert
werden kann, muss der
Stoffwechsel angeregt
werden. Die Ringelblume,
auch Calendula

genannt, unterstutzt

den kdrpereigenen
Heilungsprozess, damit
die Wundheilung

leichter und schneller
vonstattengehen kann.
Die klassische Heilpflanze
wird seit Jahrhunderten zur
Behandlung von Wunden

und Entziindungen genutzt.

Aber wie versorgt man
Wunden eigentlich richtig?

18 | FABELHAFT
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NOTE OMG - stock.adobe.com

SCHURFWUNDEN RICHTIG BEHANDELN
Beim Laufen hingefallen, ein Sturz beim Radfahren: Die Erstversorgung von Schiirfwunden an Knie oder

Ellbogen steht fiir viele Eltern auf der Tagesordnung.

> Wenn die Wunde verschmutzt ist, schauen Sie genau hin: Befinden sich Steinchen in der Wunde?

Entfernen Sie diese im Falle mit einer sterilen Pinzette.

> Reinigen Sie die Wunde mit einem — im Idealfall nicht brennenden — Desinfektionsmittel.

> Ein luftdurchlassiges Pflaster gibt offenen Wunden die nétige Luft, um zu heilen.

> Etwas Wundsalbe unter dem Pflaster hilft dabei, dass die Wunde nicht am Pflaster festklebt.

WAS TUN BEI PLATZWUNDEN?

e

Platzwunden sehen oft dramatisch aus und bluten meist stark. Haufig platzt die Haut an Stirn, Nase, Kinn

oder Schienbein auf — an den Stellen am Korper, wo die diinne Haut direkt Gber dem Knochen liegt.

> Die Blutung stoppen ist der erste Schritt der Versorgung bei Platzwunden. Ist der Verbandskasten nicht \
zur Hand, kénnen Sie auch ein Taschentuch nehmen.

> Kann die Blutung nicht sofort gestillt werden, legen Sie eine sterile Kompresse (aus der Hausapotheke
oder dem Verbandskasten im Auto) auf die Wunde und binden Sie sie mit einer Mullbinde fest.

> Platzwunden werden heutzutage meist nicht mehr gendht, sondern geklebt. Das ist schonender fiir
die Haut und auch fiir die Nerven von Kind und Eltern. Kldren Sie mit Ihrem Kinderarzt am besten alle

weiteren Schritte ab.

ERSTE HILFE BEI INSEKTENSTICHEN

In den (friihen) Abendstunden sind sie wieder unterwegs: Mit dem Sommer haben auch Miicken, Gelsen
und Co. wieder ihren groBen Auftritt. Mit luftiger, leichter und langdrmeliger Kleidung schiitzen wir uns
vor den Blutsaugern, Insektensprays gibt es mittlerweile auch auf pflanzlicher Basis. Homoopathische
Produkte helfen unter anderem bei Bienen- oder Wespenstichen. Duftéle wie Zeder, Lavendel und
Zitronella halten die unliebsamen Gesellen vom Tisch fort. Aber was tun, wenn doch etwas passiert ist?
> Bei Mlicken-, Wespen- und Bienenstichen lindern kalte Umschlage das lastige Jucken.
> Auch spezielle kiihlende Insektenstichsalben oder Cremes und Gels mit sogenannten Antihistaminika \

konnen den Juckreiz lindern.

> Ein beliebtes Hausmittel bei Insektenstichen ist das Auflegen einer aufgeschnittenen Zwiebel. Sie kiihlt
und befeuchtet das Hautareal tatsachlich, jedoch konnen ihre Inhaltsstoffe die Hautstelle reizen.

Grundsatzlich gilt: Ist der Riss tief, befinden sich Fremdkorper in der Wunde, die sich nicht entfernen
lassen, blutet die Wunde stark oder liegt eine Insektenstichallergie vor, ist ein Besuch beim Arzt

unabdingbar. Bei vielen kleineren Verletzungen gilt jedoch: In den Arm nehmen und trosten kann so
manches Wehwechen schnell vergessen machen. Und vielleicht ein Eis dazu. ™

JIE HABEN FRAGEN ODER MOCKTEN SICH EINE EIGENE KINDER-HAUSAPOTHEKE

ZUSAMMENSTELLENY WIR SIND GERNE FUR JIE DA

HOMOOPATHISCHE HAUSAPOTHEKE

Praktischer Begleiter in der
Handtasche oder im Wanderrucksack:
Unsere homoopathische Taschen-
apotheke verfligt Uber 12 bewahrte
homoopathische Einzelmittel fr
unterwegs und zu Hause. Das Etui ist
aus Leder und besonders handlich. In
verschiedenen Farben erhaltlich.

EUR 49,90 Lederetui + Befiillung

ZECKENFREI FUR WANDER-FANS

Das Intensiv-Schutzspray Soventol®
PROTECT zur Zeckenabwehr ist der ideale
Begleiter: Mit seinem naturlichen Wirkstoff
halt es Zecken bis zu 6 Stunden fern und ist
zudem wasserbestandig und schwitzfest.
Bei Gelsenstichen hilft der Soventol® Anti-
Juck-Stift. Er kihlt und pflegt sanft —
ist handlich klein, auslauf- und bruchsicher.

PROTECT

wrw- iR
rr Jeir whpty

EUR 11,75 spray | EUR 6,10 stift

MODERNE WUNDBEHANDLUNG

MediGel® ist schnell, effektiv und
eignet sich fur alle Wunden im Alltag.
Das hydroaktive Lipogel tragt mit
Zink- und Eisenionen zur pH-Wert-Opti-
mierung bei und unterstitzt so die
natlrliche Wundheilung. Entziindun-
gen wird dabei vorgebeugt und das
Narbenrisiko deutlich reduziert.

NELLE WD

—_—

MediGel

EUR 14,30 s0¢
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Sommer, Sonne, Abenteuer! Im Sommer zieht es uns ganz von allein nach drauB3en. Jetzt wollen wir aktiv
sein, uns bewegen, etwas erleben. Das tut nicht nur der Seele gut, sondern auch unserem Korper — mit
MaB und Ziel, versteht sich. Ob klassisches Wandern, Yoga auf dem SUP-Board, Trailrunning oder die neue
Trendsportart Padel-Tennis: Oafoch aussi und den Sommer in vollen Ziigen genieBen!

Vor einigen Jahren wurden Menschen, die auf wackeligen Boards stehend (iber den See schipperten,

noch kritisch bedugt. Mittlerweile erfreut sich das sogenannte Stand-up-Paddling (SUP) quer durch alle
Generationen groBer Beliebtheit. Denn das Schone an dieser Sportart ist: Ob Kleinkinder mit eigenem Sitz
auf dem Board, Erwachsene oder sportliche Senioren — Stand-up-Paddeln kann jeder. Selbst Bello findet Platz
auf dem SUP-Board! Zudem tun wir etwas flir unsere Fitness: Beim Gleiten tiber den See werden nahezu alle
Muskelgruppen des Koérpers angesprochen. Mittlerweile werden sogar eigene Yogakurse auf dem SUP-Board
angeboten. Die Weiterentwicklung des beliebten Wassersports ist das sogenannte ,Mirage Eclipse Board".

Es ist mit einem Antrieb versehen, der an ein Tretboot oder einen Stepper erinnert. Ein Lenker macht es
Anfangern leichter, das Gleichgewicht zu halten — gleichzeitig kann damit gesteuert werden. Und das Beste:
Nach dem Workout kann man sogleich ins kiihle Nass springen!

~PADELST" DU SCHON?

Haben Sie schon einmal von Padel-Tennis geh6rt? Diese neue Trendsportart kam aus Stidamerika, Spanien

und Portugal zu uns nach Mitteleuropa. Padel-Tennis ist ein sportlicher Mix aus Tennis und Squash. Der

Schldger, der sogenannte Padel-Racket, hat Locher, um den Luftwiderstand gering zu halten. Gespielt wird

im Doppel mit einem Tennisball, der mit weniger Luft gefiillt ist. Dadurch ist er weicher. Aktuell gibt es

weltweit Gber 18 Millionen aktive Padel-Tennis-Spieler. Damit ist Padel-Tennis momentan die am schnellsten 3
wachsende Sportart der Welt!

UBER STOCK UND STEIN
Kein neuer Trend, aber ein Sport, der in der Beliebtheitsskala unaufhaltsam nach oben klettert, ist

Trailrunning. Wem Joggen zu eintdnig ist, der ist beim Trailrunning bestens aufgehoben. Hier gehts im A, o -n';'
wahrsten Sinne des Wortes Gber Stock und Stein, den Berg hinauf und hinunter, auch abseits fester Wege.
Diese Abwechslung, gepaart mit den unterschiedlichen Bodenverhaltnissen und Steigungen, macht " ﬁ;‘}“

Trailrunning zu einer kérperlich groBeren Herausforderung als herkdmmliches Joggen. Also ideal fir alle,
die eine Challenge suchen! Besonders beim Trailrunning gilt jedoch immer: Nicht nur seine eigenen Grenzen
respektieren, sondern auch auf die Natur und Tiere achtgeben.

REGENERATION IST DAS A UND O

Wer seinen Korper trainiert, sollte stets auf die nétige Regeneration achten. Aminosduren konnen den Kérper
dabei unterstiitzen und die Regenerationszeit verktirzen. Sie bilden die Bausteine fiir Proteine und sind fir
unseren Korper lebensnotwendig. Aminosauren sind etwa fiir die Bildung von Gewebe verantwortlich —

flir Muskel, Haare, Haut und Organe. Auch viele Stoffwechselvorgdange konnten ohne Aminosduren nicht
funktionieren, schlieBlich unterstiitzen sie die Produktion von Hormonen, Enzymen und Neurotransmittern.
Aminosauren kénnen zudem Muskelaufbau und Leistungssteigerung unterstitzen. L-Glutamin etwa fllt
den Energiespeicher wieder auf, der EiweiBbaustein L-Arginin verbessert die Blutzirkulation. Nahrstoffe und
Sauerstoff kdnnen so schneller zum Muskel transportiert werden. Magnesium und Kalium sind das Power-
Duo unter den Mineralstoffen. Sie unterstlitzen die Funktion der Muskulatur, speziell dann, wenn Muskel- und
Nervenzellen viel Energie aufwenden mussen. Vitamin C wiederum hilft, die Zellen vor freien Radikalen

zu schiitzen, die beim Sport vermehrt gebildet werden. Die Regeneration von auBen unterstiitzen unter
anderem spezielle Cremes und Gels mit erfrischender, lockernder oder auch schmerzstillender Wirkung.

Auch der gesundheitliche Effekt von Sport und Bewegung kann sich sehen lassen: Durch mehr

Muskeln im Korper wird der Stoffwechsel angeregt und der Organismus ist besser vor Krankheiten und
Umweltbelastungen geschiitzt. Da gehen wir gleich noch lieber raus in die Natur! ™
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\m Frihling und Sommer

bildet unser Korper vermehrt

yitamin D3, das Sonnenvitamin,

das Gehirn schiittet das Gliicks-

hormon Endorphin aus. Eine
Extraportion des Aktivitats-
hormons serotonin gibt es

obendrauf.

MULTI MAGNESIUM 7
EINHORN APOTHEKE

]
Sieben wertvolle Magnesium-
verbindungen, die vom Ko&rper optimal
aufgenommen werden konnen,
tragen zur Entspannung von Muskeln,
Nerven und Psyche bei.
TIPP:

Magnesium gibts
auch als Ol zum
Einreiben!

3
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MULTI MAGNESIUM 7

it e B RN T
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) TAPEILN [ Y
(2554 we

EUR 19,90 60 Kapseln

TER T

SPORTGETRANK MIT MAGNESIUM
MELASAN® SPORT

Unterstltzung fr einen ausgewogenen
Elektrolyt- und Wasserhaushalt. Halt das ©
Leistungsvermdgen auf einem konstant
hohen Niveau. Tragt zur Funktion des
Immunsystems bei und verringert
Mudigkeit und Ermtdung.

TIPP:

Probieren sje
unsere Latschep.
kiefereinreibu,-,g
nach einer sport-

lichen Toyr

I1AN DARE MCAT VERLERNEN, DIt WELT T '
DE AUGEN EINES KINDES Z0 SEAEN1-

Henri Matisse
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EUR 23,95 610¢
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Herb, Experte fir Heilpflanzen

mit Superkréften

Monchspfeffer eignet sich nicht als Tee,
weil sich seine Wirkstoffe schlecht in
Wasser l6sen. Deshalb besser in Form von
Trockenextrakt wie Tabletten oder

Unter seinen Bldttern soll eine Gottin
geboren worden sein, er schiitzte
Monche und Nonnen im Mittelalter
vor der Siinde und hilft heute

Frauen durch so manch schwierige
Phase: Der Monchspfeffer oder
+Keuschlammstrauch” ist ein echtes
Multitalent! Davon erzdhle ich euch
gerne mehr.

Bestimmt habt ihr schon einmal von
der Gottin Hera gehort. Sie gilt in der
griechischen Mythologie als Hiterin
des Herdes und der Familie. Die alten
Griechen glaubten, dass Hera unter
einem Keuschlammstrauch geboren
wurde. So avancierte der Monchspfeffer
zu einem antidamonischen Mittel,

um bdse Einfllisse von Haus und Hof
fernzuhalten. TUrkische Brautpaare
tragen noch heute Krdnze oder
Anstecker aus den duftenden weiB3en,
rosa- oder lilafarbenen Bliten — sie sollen
vor dem Bosen Blick schiitzen.

DON'T TOUCH! MONCHSPFEFFER
FUR ENTHALTSAMKEIT

Als Symbol der Keuschheit war der
Ménchspfeffer schon im antiken
Griechenland bekannt. Weil Frauen im
alten Athen an gottlichen Feiertagen
enthaltsam sein sollten, legten sie

die Zweige der Mittelmeerpflanze

auf ihre Schlafstelle. So sollte die
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als Tinktur einnehmen.

Enthaltsamkeit leichterfallen. Aus
diesem Grund war Ménchspfeffer auch
in mittelalterlichen Klostern gerne und
haufig gesehen. Die Friichte der Pflanze
wurden zur Hemmung des sexuellen
Verlangens eingesetzt. So war der
Monchspfeffer also schon sehr frih

ein Anaphrodisiakum. Weil die Monche
die braunschwarzen Friichte aufgrund
ihres wirzigen Aromas als Pfefferersatz
nutzten, war bald auch ein Name fir die
Heilpflanze gefunden: Ménchspfeffer.

EIN FRAUENKRAUT FUR
VIELFALTIGE LEIDEN

Heute ist Monchspfeffer vor allem als
Frauenkraut bekannt. Als Lieferant
von Phytohormonen kann er etwa bei
einem gestorten Hormongleichgewicht
helfen. Auszlige aus seinen Frlichten
helfen bei pramenstruellem Syndrom
(PMS), bei Zyklusstérungen oder
depressiven Verstimmungen. Auch
Wechseljahrbeschwerden werden mit
Monchspfeffer behandelt. Zudem ist
der Monchspfeffer ein Verblndeter des

imagindren Storchs, der die Babys bringt:

Auch als Tropfen
von Phytopharma
erhaltlich!

Bionorica’

N

Diesvmal: Herb iaber den

MONCHSPYETTER

Volksnamen: Keuschlamm, Abrahamstrauch
Lateinischer Name: agnus castus (,keusches Lamm*)

Sammelzeit: Oktober

Eigenschaften: hormonregulierend, milchtreibend, beruhigend

Monchspfeffer kann die Fruchtbarkeit
erhohen, vor allem bei einer Stérung

der Gelbkdrperproduktion. So sorgt

das Keuschlamm also mit etwas

Gllck daftr, dass bald der Storch
vorbeischaut. Vom Keuschheitshelfer

zur Fruchtbarkeitsforderung — der
Monchspfeffer ist wirklich eine schillernde
Heilpflanze, findet ihr nicht?

Ich wiinsch euch eine gute Zeit, bleibt
gesund und bis zum ndchsten Mal!

Euer 'H&Vb

BIONORICA AGNUCASTON®

Agnucaston® lindert mit Hilfe der
wirksamen Heilkrafte des Keuschlamms,
auch Moénchspfeffer genannt, die PMS-
Beschwerden. Durch die Harmonisierung
des hormonellen Ungleichgewichts

wird der Zyklus normalisiert,
Rhythmusstérungen der Regelblutung

werden ausgeglichen und pramenstruelle

Beschwerden reduziert.

EUR 12,90 30 Filmtabletten

Julien Tromeur — stock.adobe.com



GEGEND,

von René Freund

,2Kinder, schauts euch die Gegend an“, hat meine Mutter

immer gerufen, wenn sie mit uns durch eine besonders schone
Landschaft gefahren ist. Sie kann sich unendlich begeistern fir
Seen und saftig-griine Wiesen mit Kiihen drauf und Berge und
Walder, vor allem, wenn sich in diesen Waldern Steinpilze und
Eierschwammerln befinden. Wir Kinder auf dem Rucksitz haben
damals ehrlich gesagt nur die Augen verdreht. Aber wie es halt so
ist, im Leben: Irgendwann beginnt man seinen Eltern zu gleichen.
Und sie zu verstehen. Ich bin heute unendlich dankbar dafir,
dass ich solche Quellen des Glicks und der reinen Freude als Kind
Llernen“ durfte. Denn auch Emotionen wollen gelernt sein wie eine
Sprache. Nicht umsonst gibt es den Begriff , Herzensbildung®.

Mit meinem Vater war ich fast jedes Wochenende fischen, und

auf dem Weg haben wir im Kassettenrecorder seines Autos

die ratselhaften Lieder von Franz Schubert gehért und die
aufwihlenden Symphonien von Beethoven. Musik ist die Sprache
der Seele, und diese Sprache verstehen alle Menschen auf der Welt.
Ob es ein Popsong Uiber die Liebe ist oder eine Oper oder etwas
zum Tanzen - Musik bewegt in jeder Hinsicht. Das franzdsische
,emouvoir“, die Wurzel des Wortes Emotion, bedeutet ,bewegen*.
So sind Emotionen auch unser Schutz gegen Erstarrung, die sich
breitmachen kann, wenn schlechte Nachrichten sich hdufen,
woran wir ja in den vergangenen Jahren keinen Mangel hatten.
Aber Weinen hilft. Und Lachen. Und Lieben. Das Denken allein
kann uns nicht immer weiterhelfen: Denken ist eine schone Sache,
aber es ist nicht alles. Wenn wir dauerhaft von unseren Gefihlen
abgeschnitten sind, kénnen wir in unserem Leben nie aus dem
Vollen schépfen. In diesem Sinne: Heulen wir, empdéren wir uns,
wenn wir die Nachrichten ansehen. Juchzen wir, wenn wir auf
einem Berggipfel stehen. Umarmen wir unsere Liebsten. Erfreuen
wir uns an Musik und an Eierschwammerln. Leute, lasst euch
bewegen — und schauts euch die Gegend an!

PS: Gerne empfehle ich Thnen meinen
zuletzt erschienenen, durchaus emotionalen
Roman ,Das Vierzehn-Tage-Date“.

DAS LETZTE WORT

GEWINNSPIEL

Wie nennt man die Fahigkeit, mit
Krisensituationen umgehen zu kénnen?
Die Losung finden Sie auf Seite 6.
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