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7 | MANN, TUN DIE GUT
irgendwie hat man jedes Jahr wieder das Gefiihl, dass der Sommer zu kurz war.
Geht es Ihnen auch so? Geflihlt war es erst gestern, dass Uberall die Sonnwendfeuer
geleuchtet haben. Und jetzt steht schon wieder die Zeitumstellung vor der Tir.
Dieser Umstellung von der Sommer- auf die Winterzeit haben wir diesmal unsere
Titelgeschichte gewidmet. ,HOr auf dich!” lautet deshalb das Thema der Ausgabe,
die Sie in Handen halten. Warum es so wichtig ist, auf die innere Uhr zu achten, wie
wir unser Immunsystem in der Zeit der Umstellung starken und dem Winterblues
entgegensteuern konnen, dariiber erzdhlen wir lhnen auf den ersten Seiten mehr.

AuBerdem lesen Sie, wie Sie sich vor Viren aus dem Kindergarten schitzen,

welche Krauter Manner kennen sollten und wie Sie lhre Leber gesund halten. Die
Herbstausgabe ist gleichzeitig auch unsere Weihnachtsausgabe. Wir haben wieder
individuelle Geschenkideen fiir Sie zusammengestellt, die uns besonders gut
gefallen. Weihnachten ist eine besondere Zeit — egal, wie man zu ihr steht. Egal, ob
man die Feiertage traditionell im Kreise der Familie feiert oder lieber fiir sich ist.

11| FREI DURCHATMEN

Fiir viele Menschen in Europa wird Weihnachten heuer jedoch anders aussehen.
Der Krieg in der Ukraine hat seine Spuren hinterlassen. Wie konnen wir helfen?
Die Teams der Einhorn Apotheke und der Folaris Apotheke haben insgesamt
2.000 Euro an ,Apotheker ohne Grenzen" gespendet. Mit dieser Spende wurden
schon viele wichtige Medikamente gekauft, die direkt an die ukrainischen
Gesundheitseinrichtungen geliefert wurden. Ein kleiner, aber wichtiger Beitrag.
Denn eines ist uns in den letzten Monaten, und wohl auch in den zwei Jahren 14 | MENTALE STARKE
davor, wieder so richtig klar geworden: ,Erst wenn Weihnachten im Herzen ist, liegt

Weihnachten auch in der Luft.” (William Turner Ellis)
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Wir wiinschen lhnen einen bunten Herbst und einen zauberhaften Winter. Apoth

Viel Freude mit Ihrem neuen Magazin!
Herzlichst

Ihre Mag. pharm. Regina Schauer-Hofpointner und das Einhorn-Team & 4
Mag. pharm. Petra Zeitlinger und das Folaris-Team 16 | FRISCH VON DER LEBER WEG

PS: Ihre ndchste Ausgabe erscheint im Februar 2023.

WERTGUTSCHEINE

Auf der Suche nach einem Geschenk
fr einen lieben Menschen? Mit den
Wertgutscheinen der Folaris und
Einhorn Apotheke liegen Sie sicher

immer richtig!
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verfarben sich. Und die Natur zieht noch einmal

alle farbenfrohen Register, bevor sie sich unter ihrer
winterweiBen Decke fiir eine Weile zur Ruhe bettet. Der Herbst
ist eine Zeit des Wandels, Flora und Fauna bereiten sich auf
den Winter vor. Aber auch vor uns macht diese Veranderung
nicht halt. Sie betrifft Kérper und Geist gleichermaBen.

D er Herbst ist da. Die Tage werden kiirzer, die Blatter

Im Herbst und Winter fiihlen wir uns 6fter abgeschlagen oder
haben triibe Gedanken. Wir werden haufiger krank. Wahrend
dieser Zeit beginstigen besonders viele Faktoren Infektions-
krankheiten wie Erkaltungen oder die Influenza, die (echte)
Grippe. Rund 50 Prozent aller Osterreicher erkranken ein- bis
zweimal pro Jahr an grippalen Infekten, 11 Prozent sogar drei- /
bis viermal. 5

Wussten Sie aber, dass die unterschiedlichen Jahreszeiten auch
unsere Gene beeinflussen? Ein Forscher-Team der University
of Cambridge fand heraus, dass im Winter mehr Gene fiir die
Produktion entziindungsférdernder Substanzen aktiv sind

als im Sommer. Diese Substanzen haben die Aufgabe, die
Abwehrbereitschaft des Immunsystems zu erhéhen, damit
der Koérper vor Eindringlingen wie Bakterien oder Viren besser
geschiitzt wird.

WER HAT AN
DER UHR
GEDREHT ? ruuiren antrer

IMMUNKRAFT AUS DER NATUR

Wichtig ist jetzt, unseren Koérper bei der Umstellung auf die
kihlere Jahreszeit bestmdglich zu unterstiitzen. Dabei stehen
uns viele Helferlein aus der Natur zur Seite, wie etwa Sternanis,
Sonnenhut, Spermidin aus Weizenkeimen, Kapland-Pelargonie
oder Zistrose. Diese Pflanzen sind richtige Immunbooster. Auch
Ingwer kann Erkadltungssymptome lindern. Die Knollenwurzel
wirkt zudem gegen Bakterien und Viren — genauso wie Propolis,
das Bienenkittharz. Es beinhaltet auBerdem viele wichtige Vita-
mine und Mineralstoffe. Haben Sie schon einmal von Vitalpilzen
gehort? In der asiatischen und europdischen Heilkunde sind die
gesunden Huttrdger schon lange im Einsatz. Seit einigen Jahren
erleben die Pilze mit ihrer jahrtausendealten Tradition eine
Renaissance. Das Immunsystem positiv beeinflussen konnen
zum Beispiel Austernpilz, Reishi, Chaga, Coriolus oder Shiitake.
Die Beta-Glucane — das sind Zuckerverbindungen, die aus den
Zellwdanden dieser Pilze gewonnen werden — stimulieren unter
anderem unser korpereigenes Abwehrsystem.

TICKEN SIE SCHON GANZ RICHTIG?

In unserem Gehirn befindet sich mit dem Nucleus
suprachiasmaticus sozusagen die Schaltzentrale flr die innere
Uhr. Zudem besitzt jede Zelle in unserem Korper ihre eigene
innere Uhr. Damit diese beiden Zeitmesser im selben Takt gehen,
tauschen sie sich permanent miteinander aus. Ihr wichtigster
Taktgeber ist das Tageslicht. Auch die Wirkung von
Medikamenten oder die Effizienz der Wundheilung ist vom
24-Stunden-Rhythmus unseres Kérpers abhdangig. Britische
Forscher fanden heraus, dass Personen, die zwischen 20 und 8
Uhr Verbrennungen erlitten hatten, etwa 28 Tage brauchten, bis
diese abheilten. Bei Personen, die sich tagstber Verbrennungen
zugezogen hatten, heilten sie bereits nach etwa 17 Tagen ab.

Das hangt damit zusammen, dass die Fibroblasten, die fir den
Wundverschluss zustdandigen Zellen, am Tag schneller an den
Ort der Verbrennung gelangen. Gesteuert werden auch sie von
der inneren Uhr.

DAS HILFT GEGEN DEN MINI-JETLAG

Im Oktober wird die Uhr wieder von der Sommer- auf die
Winterzeit umgestellt. Vielen Menschen geht es wahrend

dieser Zeitumstellung gleich: Mldigkeit, Schwierigkeiten beim
Einschlafen oder eine generelle Antriebslosigkeit sind manche
der Symptome, die uns zu dieser Zeit plagen kénnen. Die
Winterzeit ist offiziell die Normalzeit. Der Tag, an dem die Uhren
zurlickgedreht werden, hat dann 25 statt 24 Stunden — diese
Umstellung fallt uns in der Regel leichter als andersherum. Wie
stark man von der Umstellung beeintrdchtigt ist, ist von Mensch
zu Mensch verschieden. Bis sich die innere Uhr vollstandig auf
den neuen Takt eingestellt hat, kdnnen wenige Tage bis zu zwei
Wochen vergehen. Was Sie tun kénnen, damit der Mini-Jetlag
weniger heftig ausfallt? Hier kommen ein paar Tipps fur Sie.

Fangen Sie schon ein paar Wochen vor der Zeitumstellung

damit an, sich langsam an den neuen Rhythmus heran-
zutasten. Das funktioniert unter anderem, indem Sie die
abendlichen Ablaufe in kleinen Schritten um ein paar Minuten
nach hinten verlegen. Indem wir zum Beispiel jeden Abend zehn
Minuten spdter ins Bett gehen, geben wir unserem Koérper mehr
Zeit, sich umzustellen.

EIN LICHT AUFGEHEN LASSEN
2 Apropos Schlaf: Der Schlaf-Wach-Rhythmus sollte so
wenig wie moglich gestort werden. Dabei kann der
richtige Umgang mit Licht helfen: Damit Korper und Geist zur
Ruhe kommen kdnnen, sollten wir abends moglichst wenig
davon haben (Stichwort Blaulicht!). Morgens kann hingegen
ein Lichtwecker dabei helfen, besser wach zu werden. Wenn
es trotzdem nicht so richtig klappen will: Hopfen, Baldrian,
Melisse, Echtes Johanniskraut oder Passionsblume erleichtern
das Ein- und Durchschlafen, auch ein hochwertiges ¢BD-OLl kann
eine sinnvolle Unterstltzung sein.

DAS NICKERCHEN PAUSIEREN
Mittagsschlafchen-Verfechter missen jetzt ganz stark

sein: In der Woche vor der Zeitumstellung sollten Sie wenn
maoglich auf das Nickerchen am frilhen Nachmittag verzichten.
So geben wir unserem Biorhythmus die Mdglichkeit, sich
schneller an die Umstellung anzupassen.

1 VORARBEIT LEISTEN

BEWEGUNG, GUTE ERNAHRUNG UND ZUSATZSTOFFE

AuBerdem gilt immer, aber speziell zu Umstellungszeiten:

Moglichst viel und regelméaBige Bewegung an der frischen
Luft, um Tageslicht und Sauerstoff zu tanken. Achten Sie jetzt
besonders auf eine gesunde, vitaminreiche Erndhrung. Die
winterliche Erndhrung sollte vor allem reich an Eisen, Kalium
und Magnesium sein und kann mit weiteren Mikronahrstoffen,
die den Stoffwechsel untersttitzen, erganzt werden.

Maoglicherweise bringt die Zeitumstellung auch

den Rhythmus flr die regelmaBige Einnahme von
Medikamenten durcheinander. Wenn Sie sich diesbezlglich
unsicher sind, sprechen Sie uns gerne darauf an. In den
meisten Fdllen geht die Zeitverschiebung in dieser
Hinsicht jedoch ohne Probleme vonstatten.

5 MEDIK AMENTENEINNAHME UBERPRUFEN
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TRUBE STIMMUNG?
Bei vielen Menschen sinkt mit der Temperatur auch die
Stimmung. Die sogenannte ,Herbst-Winter-Depression”
betrifft Studien zufolge rund 2,5 Prozent der Bevolkerung in
Osterreich und der Schweiz. Freudlos, antriebslos

und leicht depressiv flihlen sich Betroffene
dann. Man kommt kaum aus den Federn,
alles erscheint etwas schwerer, die Tage
etwas dunkler. In den wenigsten Fallen
wadchst sich diese Art der Depression

— medizinisch ,Saisonal Abhdngige
Depression” (SAD) bezeichnet —

zu einer echten depressiven

Episode aus. Meist klingen die
Stimmungsschwankungen von

selbst wieder ab. Es gibt einen
Zusammenhang mit Vitamin-D-

Mangel im Korper, da nordlich des

40. Breitengrades speziell im Winter

die sonnenbedingte Vitamin-D-

Synthese in der Haut nicht ausreichend
stattfinden kann.

NUR NED OWEZAHN

Nahrungserganzungsmittel mit

Vitamin D kénnen helfen, die triiben Tage zu
Uberbricken. Auch Johanniskraut kann als naturlicher
Stimmungsaufheller dienen. Es steigert auBerdem die
Lichtempfindlichkeit und unterstitzt so die Serotoninproduktion
— jedoch ist dafiir eine mehrwochige Einnahme nétig.
Ashwagandha, die Schlafbeere, ist eine Heilpflanze des Ayurveda
und wird traditionell als Beruhigungsmittel eingesetzt. Unsere
Nerven konnen wir auBerdem mit Omega-3-Fettsdauren und
B-Vitaminen starken. Auch die Aromatherapie kann helfen,

die triibe Stimmung zu vertreiben — etwa mit Aromadlen in der
Duftlampe, als Zusatz im Badewasser oder Korperol. Beliebt
sind der ausgleichende und beruhigende Lavendel, auBerdem
Geranium, Orange, Romische Kamille, Bergamotte, Grapefruit
und Rose. Haben Sie Fragen dazu? Sprechen Sie uns
gerne darauf an!

Auf uns achtgeben, wo maéglich einen Gang
zurlickschalten, eine gesunde Erndahrung,
regelmdBige Bewegung in der Natur
sowie immun- und nervenstarkende
(pflanzliche) Mittel als sanfte Unter-
stlitzung: Mit dieser Einstellung
steht einer gelungenen Umstellung
nichts mehr im Weg! @

GUT ZU WISSEN!

Die US-amerikanischen Wissenschafter
Jeffrey Connor Hall, Michael Rosbash und
Michael Warren Young untersuchten bereits in
den 1980er-Jahren Fruchtfliegen und konnten jene
Gene isolieren, die fiir die Steuerung der inneren Uhr
zustandig sind. Fiir ihre Arbeit wurden sie 2017 mit dem
Nobelpreis fiir Medizin ausgezeichnet. Die sogenannte
Chronobiologie ist mittlerweile zu einem breiten
wissenschaftlichen Feld avanciert — mit stetig neuen
Erkenntnissen.

STERNANIS KAPSELN

Sternanis unterstitzt das Immun-
system. Dank seiner antiviralen
und entziindungshemmenden

Eigenschaften hat Sternanis
als pflanzliches Heilmittel eine
lange Tradition. Sternanis wirkt

nebenwirkungsfrei gleichermaBen

gegen Viren und Bakterien.
@T\ON

AUCH
GOLTIG BIS VEGAN
21.12.2022 ERHALTLICH

Statt EUR 19,90
EUR 16,90 60 Kapseln

OMEGA 3 FISCHOL KAPSELN

Golden Omega™ steht fir hochste
Qualitat und Reinheit der Rohstoffe.
Ausgangsmaterial sind 100 Prozent
Anchovis aus dem Stdpazifik.
Absolute Frische und durchgehende
Rickverfolgbarkeitwerden garantiert.
Geschmacks- und geruchslos.

EUR 24,90 60 Kapseln

VITAMIN D3 FORTE KAPSELN

Fdr Immunsystem und Stimmung, in
Tropfen- oder Kapselform, wenn die
Sonne nicht mehr reicht: Vitamin D3 ist
essenziell fir den Knochenaufbau
sowie -erhalt und hat einen positiven
Effekt auf unsere Stimmung.
Auch die Immunabwehr wird durch das
Sonnenvitamin unterstitzt.

AUCH ALS

TROPFEN

ERHALTLICH

! ' VITAMIN D3
STERNANIS - et q
t OMEGA 3 ay HAHAUNG: e d
KAPSELN FISCHOL = T |
himat-d - 3279 v &

EUR 23,90 60 Kapseln
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Die verschiedenen Krduter gegen Frauenbeschwerden sind landldufig bekannt.
Wussten Sie aber, dass es auch fiir die Herren der Schopfung jede Menge Unterstiitzung
von Mutter Natur gibt?

Frauen greifen haufig wahrend der Wechseljahre auf Hilfe aus der Natur zurlck. Was viele
nicht wissen: Auch Manner kommen in die Wechseljahre. Das Klimakterium virile driickt
sich unter anderem in einer verringerten Testosteronproduktion aus, in einer Abnahme der
Muskelmasse und einer Zunahme des Bauchfetts. Um dem Alterungsprozess vorzubeugen,
empfahl schon Krauterpfarrer Sebastian Kneipp das Entgiften.

KRAUTER FUR (FAST) ALLES
Krauter, die den Korper beim Entgiften unterstitzen, sind unter anderem der Vitamin-C-
haltige Barlauch, der Leber und Gallenblase anregt und ausgleichend auf den
Fettstoffwechsel wirkt. Die Hangebirke ist fir ihre
blutreinigende Wirkung bekannt und wird auch in
der Rheumatherapie eingesetzt. Wenn sich
die Haarpracht zu lichten beginnt, kann die
Birke helfen: Birkenwasser pflegt und
regeneriert die Kopfhaut. So kénnen
auch Schuppen reduziert werden.
Stress und Sorgen schlagen auf das
Gemdit und Sie kommen schwer zur
Ruhe? Tees aus Baldrian, Kamille,
Passionsblume oder Johanniskraut
wirken ausgleichend. Haben Sie
schon einmal von der Meisterwurz
gehort? Sie wachst vorwiegend in
alpinen Gebieten auf Gber tausend
Metern Seehdhe und ist auch als
,Ginseng des Westens" bekannt. Schon
Paracelsus schatzte diese Heilpflanze, die
die Potenz fordern soll. Auch die Aminosdure
L-Arginin soll die Durchblutung und damit die
Erektionsfahigkeit verbessern, genauso Maca, die
Knolle aus den Anden. Der Riesenmammutbaum
wiederum hat den Ruf, die Spermienproduktion ins

Gleichgewicht zu bringen und bei Stérungen der
Prostata zu helfen. Apropos Prostata: Zur
Gesunderhaltung ebendieser empfehlen sich
Sagepalme und Brennnesselsamen. So ist
gegen (fast) alle Beschwerden, die Manner
. plagen kénnen, ein Kraut gewachsen.

ANDROPEAK®

Mehr mannliche Leidenschaft und
Ausdauer auf natdrliche Weise!
ANDROPEAK® ist ein Wirkkomplex
aus hochdosierten Extrakten des
Bockshornklees mit Eisen, Selen, Zink
und Vitamin B6 in Kapselform.

Statt EUR 59,90

EUR 53,90 60 Kapseln

AREION KAPSELN

L-Arginin, Aminosauren, Chrysin
und pflanzliche Extrakte
unterstltzen die Funktion der
Prostata, die Potenz und Libido.

AREION KAPSELN

AH; TTH

60 KAPSELN e.,
©39,0g v o

-

EUR 13,90 60 Kapseln

WICK ZZZQUIL

Angenehm schneller einschlafen
mit den innovativen Weichgummis
von Wick. Mit Melatonin, einem
Hormon, das das schnellere
Einschlafen unterstitzt, ohne dass
man tagstiber mude ist.

AB OKTOBER
MiT BANANEN-
MANGO-
GESCHMACK

EUR 15,70 30 Kapseln

FABELHAFT | 7




L

Spatestens wenn die Kleinen in den Kindergarten kommen, sind sie ldstiger Dauergast in vielen
Familien: Kindergartenviren. Da das Immunsystem der Kinder zu dieser Zeit noch unreif ist,
sind sie anfalliger fiir Keime. Wie Sie lhre Kinder und sich selbst schiitzen kénnen, erfahren Sie hier.

Der Herbst ist fur Eltern von kleinen Kindern eine besonders herausfordernde
Zeit. Zehn bis zwolf Infektionen pro Jahr gelten fir Kinder im Vorschulalter
als normal. Dabei handelt es sich meist um relativ harmlose
Erkrankungen, die durch Viren ausgel6st werden, gegen die es
keine Impfstoffe gibt — etwa Rhinoviren. Diese Erkaltungsviren
verbreiten sich Uber Tropfen- oder auch Schmierinfektionen,
beim Handeschitteln oder Augenwischen. Klar: Kleine

Kinder halten sich noch nicht an die Hygieneregeln
von Erwachsenen. Und so ein Kindergarten ist ein
wahrer Tummelplatz an Krankheitserregern. Nicht
etwa, weil ein Kindergarten unhygienisch ware.
Sondern weil schlicht viele kleine Kinder mit einem
Immunsystem aufeinandertreffen, das noch im
Lernmodus ist. Die Folge: Das Kind wird krank.

8| FABELHAFT
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TRAINING FUR DAS IMMUNSYSTEM

Abgeschlagenheit, Schnupfen und Halsweh sind die haufigsten
Symptome, manchmal gesellt sich auch Fieber hinzu. Zwar sind
die Erkrankungen, die die Kids aus dem Kindergarten mit nach
Hause bringen, fur alle Beteiligten lastig und manchmal auch
schmerzhaft. Gleichzeitig stellen sie aber ein wichtiges Training
flr das kindliche Immunsystem dar. Ein schwacher Trost zwar,
aber immerhin. In den Kindergarten sollten die Kleinen erst
wieder geschickt werden, wenn sie zwei oder drei Tage lang
fieberfrei waren — dieser Richtwert gilt Gbrigens auch fir die
Rickkehr der Eltern an die Arbeitsstelle.

WARUM ELTERN FLACHLIEGEN

Apropos Eltern: Warum stecken sich die Erwachsenen oft
auch an, obwohl sie doch Uber ein viel besser ausgereiftes
Immunsystem verfligen? Das liegt unter anderem daran, dass
die Kinder Keime mit nach Hause bringen, mit denen Eltern
lange nicht mehr in Kontakt waren. Oder aber auch ein Erreger
dabei ist, den das Immunsystem nicht oder nicht mehr kennt.
Auch die bloBe Anzahl an Erregern kann selbst das starkste
Erwachsenen-Immunsystem manchmal Gberfordern. Und
weil kranke Kinder besonders kuschelbed(rftig sind, ist das
Abstandhalten eben auch schwierig. Stress und Schlafmangel
tun ihr Ubriges, um Eltern anfalliger fiir Erkrankungen zu
machen — denn beides schwdcht das Immunsystem.

SO SCHUTZEN SICH ELTERN VOR KINDERGARTENVIREN

> RegelmaBig und griindlich Hande waschen —am besten
zwischen 15 und 20 Sekunden lang.

> Augen, Nase und Mund so wenig wie moglich mit den

Handen berlhren.

Taschentlicher, ZahnbUrsten oder Schnupfensprays nicht

gemeinsam benutzen.

Ausreichend schlafen.

Alkohol und Nikotin vermeiden.

Drei- bis viermal taglich fir 5 bis 10 Minuten stoBluften.

Ausdauersport zwei- bis dreimal pro Woche betreiben.

Wechselduschen und Saunagange zur Starkung der

Immunabwehr machen.

Gesund essen! Saisonales Obst und Gemuise starkt die

Abwehrkrafte.

AARVARVAR VARV v

v

KINDERFRUCHTGUMMI

Leckere Vitamine fur kleine und groBe
Naschkatzen: Die Multivitamin-Frucht-
gummis aus der Apotheke punkten
mit den Vitaminen C, E, D, A und B.
Kinder ab 4 Jahren 1 = taglich 1 Frucht-
gummi, Erwachsene 2 Fruchtgummis.

et

L

;
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EUR 14,90 60 Fruchtgummis

Entgeltliche Einschaltung

BILDET EINE
SCHUTZBARRIERE
GEGEN
CORONA-VIREN

COLOAMIARIS pestmen 2"

D s (B5)

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
dieses Medizinproduktes informieren Gebrauchs-
anweisung, Arzt oder Apotheker.

SHIGMA
FHARM

SO UNTERSTUTZEN SIE DAS IMMUNSYSTEM IHRER KINDER
RegelmaBiges Handewaschen, gesunde Erndhrung mit viel
frischem Obst und GemUse, ausreichend Schlaf, regelmaBige
Bewegung im Freien — all diese Punkte sind auch fir Kinder
wichtige PraventionsmaBnahmen. Darliber hinaus haben sich
einige pflanzliche Mittel zur Vorbeugung einer Ansteckung
bewdhrt: Quendel beispielsweise ist —als Tee genossen —
immunstdrkend und wirkt zudem lindernd bei Reizhusten und
Keuchhusten. Sanddorntee oder Sanddornsaft sind wertvolle
Vitamin-C-Quellen und punkten auBerdem mit Mineralstoffen,
Flavonoiden und Carotinoiden. AuBerdem empfehlen sich
verschiedene Multivitaminsafte fir Kinder — sie sind nicht nur
gesund, sondern schmecken meist auch noch gut. =

KALOBA®

Bei Bronchitis und Erkdltung
wirkt Kaloba® antiviral, antibakteriell
und schleimlésend.

Tropfen, Sirup und Filmtabletten zum Einnehmen.
Pflanzliches Arzneimittel, mit der Kraft der
Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides) zur
symptomatischen Behandlung von akuten bronchialen
Infekten mit Husten und Schleimproduktion.

AN\

L

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

Entgeltliche Einschaltung— KAL_DP80_2004_L

< o Nl s
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Er bringt uns zur Ruhe, schenkt Luft zum Atmen und vermittelt Geborgenheit. Der 4
Wald ist einer der besten Verbilindeten unserer Gesundheit. Auch die Wissenschaft
bestatigt: Eine halbe Stunde Spaziergang durch den Wald beruhigt den Puls und senkt
den Blutdruck. Zeit fiir einen ,Walk on the Wald Side" und eine LiebeserKldrung.an seine
vielfiltigen Schitze! e

Kénnen Sie sich noch erinnern, wie Sie als Kind den Wald erlebt haben? Die hohen?Ba e, derefc=
Kronen den Himmel zu kitzeln schienen. Die rauen, starken Stamme. Das Vogelg Witsc =~
Und dann dieser Duft ... Der Wald hat eine magische Anziehungskraft auf uns Menscl en—
und einen duBerst positiven Effekt. Beim sogenannten ,Waldbaden” wird das Wachstnﬂ?
korpereigener Killerzellen angeregt. Sie sorgen als Teil des Immunsystems daftr, dass

Krankheitserreger und Tumorzellen kein leichtes Spiel haben. Nach nureinem Tag"h_ﬂ Wald
steigen Anzahl und Aktivitat der Killerzellen-im Blutum bis zu 40 Prozentan -&ﬂd blelben fast‘
einen Monat lang so hoch. ST v

DER WALD GEHORT

ZU DEN BESTEN TANKSTELLEN,
WO MAN SEINE BATTERIEN
WIEDER AUFLADEN KANN Ernst Ferstl

SCHATZE DES WALDES

zum Beispiel das atherische Fichtendl oder F|chtennadelol zur Entspannurlg o_ge_r erBe"(
zur Schlafférderung — tun unseren Sinnen Gutes, Weihrauch wirkt in‘ufiterschiedlichen:
Darreichungsformen unter anderem entziindungshemmend, Eukalyptuselhilft generells .
bei Erkaltungen, bei Husten mit Schleim oder einerverstopften Nase. Ebenfalls hilfreich ba

Erkdltungen ist Salicin, das in der Silberweide enthalten ist. Es wirkt" entzundungshemmend und
schmerzstillend. Und Teebaumal besitzt eine antibakterielle Wirkung: Sie méchten mehr uber diey
Schatze des Waldes erfahren? Wir sind in der Apotheke gerne fiir:Sie. da i 0 B s
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WALDGEIST DUFTKERZE WALDZAUBER SET WALDZAUBER SCHAUMBAD
LOOOPS FARFALLA FARFALLA

Der Duft nach Nadelholzern, NadeldUfte verleihen eine tiefe Kraft fur Beim Vollbad in die Waldluft eintauchen
feuchter Erde und Moos lasst uns tief Korper und Geist und wirken gleichzeitig und die Lebensgeister entschleunigen:
entspannen. Mit dieser natdrlichen entspannend. Mit nur 3 bis 5 Tropfen Die 4therischen Ole von Zirbelkiefer

Duftkerze splren wir die Kraft und der Aromamischung Waldzauber und Weif3tanne regen zum tiefen
Ruhe der fest verwurzelten Baume. wird der schmucke ,Duftzapfen” zum Durchatmen an und spenden Koérper
schitzenden Begleiter, der zudem einen und Geist tiefe Kraft und Entspannung.
guten Schlaf unterstltzt.

Waldzauber 4

EUR 35,-300gl65h EUR 21,50 set EUR 15,90 200 mt
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| PRAKTISCH ¢ GUT:
Mit den Yogischen Atemt‘jbungen
Pranayama genannt, kdnnen Sje Ihlre

Lunge effektiy stdrken und dje Atemwege

. . . . L ] gesund halten. Sanfte Dehniibun i
Die kalte Luft reizt Lunge und Bronchien, trockene Heizungsluft tut ihr Ubriges: Im Winter den Brustkorh 6ffnen, untersty gen, die
/ erstitzen zusity

miissen unsere Atemwege Schwerstarbeit leisten, um sich gegen Viren und Bakterien Ucfj. Tipp: Ein paar Tropfen &therisch

zur Wehr zu setzen. Wie Sie Ihre Atemwege stdrken und schiitzen, erfahren Sie hier. Olals Raumduyft verwenden - das ”
verstarkt den positiven Effekt,

Besonders die oberen Atemwege sind in den Wintermonaten anfallig fir virale Infekte. Die

Schleimhdute reagieren auf die trockene, kalte Luft irritiert und gereizt — fir Menschen mit

empfindlichen Atemwegen oder Erkrankungen der Lunge eine besondere Herausforderung. Haufig gesellt

sich noch Schnupfen zu den Symptomen. Das ldsst uns vermehrt durch den Mund atmen. Da die oberen und

unteren Atemwege ein zusammenhangendes System bilden, kénnen sich Infekte schnell Gber den Rachen nach

unten Ubertragen. Atmen wir kalte Luft ungefiltert durch den Mund ein, steigt deshalb die Infektgefahr.

BEWUSSTES ATMEN
Eine langsame Einatmung Uber die Nase, bei der die Luft erwdrmt wird, hilft hingegen, die Bronchien zu
schitzen. Unterstltzen kdnnen Sie diesen Effekt, indem Sie die Schleimhdute der Nase generell
moglichst feucht halten, etwa mit Meerwasser-Nasensprays, befeuchtenden Salben oder einem
Nasen-Gel, das sich wie ein Schutzfilm in Nasengdnge legt. Carrageen-Nasensprays
aus Rotalgen bilden ein Schild gegen Erkaltungsviren und Nasenspiilungen mit einer
Kochsalzlésung kdnnen ebenfalls Linderung bringen.

AB NACH DRAUSSEN

Flr gesunde Atemwege im Allgemeinen und bei chronischer Bronchitis, Asthma
oder der akuten entzlindlichen Lungenerkrankung COPD im Besonderen gilt
auBerdem: Viel Bewegung in den Alltag integrieren. Tdgliche Spaziergange

und Ausdauersport wie Walken oder Radfahren starken die Lungenfunktion.

BUNTES FUR DIE LUNGE
Unserer Lunge kénnen wir Gbrigens auch tber die Erndhrung Gutes tun, etwa mit
Brokkoli, Apfeln, Tomaten, Zwiebeln, Kurkuma und Ingwer. Auch die gezielte

Einnahme von Prabiotika und Probiotika kann unterstlitzend sinnvoll sein. Haben
Sie Fragen dazu? Wir beraten Sie gerne! ®

SPORT IMMUN KIRSCHE
MELASAN®

Das Sportgetrank SPORT IMMUN ist
perfekt geeignet, um Immunsystem
und Abwehrkraft zu starken und
gleichzeitig den Korper wahrend
intensiver Belastung mit den
wichtigen Mineralstoffen Magnesium
und Kalium zu versorgen.

Anmeldung unter
office@folaris-apotheke.at

EUR 29,95 500 oder +43 7243 ?2351 .




QUELLE DER
BESTEN DEEN

Blhne frei flr unsere aktuellen
Lieblingsprodukte! Wir haben
eine abwechslungsreiche
Auswahl fir die kiihleren
Monate des Jahres fir Sie
zusammengestellt. Etwa
hochwertige Produkte, die uns
bei der Umstellung unterstiitzen
und das Immunsystem

starken. Aber auch erste Hilfe,
wenn es doch einmal im Hals
kratzt und die Nase kribbelt.
Selbstverstandlich dirfen

auch einige ausgewahlte
Schonheitsprodukte nicht fehlen.
Und einen Gutschein gibts noch
obendrauf! Wir finden: So gut
ausgeristet und vorbereitet
konnen sie kommen, der bunte
Herbst und der glitzernde Winter.
In diesem Sinne: Viel Freude
beim Stobern, Gustieren und
GenieBen. Wir freuen uns sehr,
wenn wir Sie bald bei uns in der
Apotheke begriifen dirfen!

CHRISTKIND-
GUTSCHEIN

ab einem Einkaufswert von EUR 70,—

Gutschein nur fir Stammkunden und
pro Person nur einmal einldsbar.
Ausgenommen sind minderbeauf-
schlagte Artikel sowie rezeptpflichtige
Arzneimittel. Keine Barablose.

Gultig im Dezember 2022. Nicht mit

anderen Aktionen und Treue-
pdssen oder -karten kombinierbar.
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IMMUN-POWER FUR
DIE GANZE FAMILIE

Gewappnet flir den Herbst:
OMNiI-BiOTiC® iIMMUND und
OMN:i-BiOTiC® Pro-Vi 5 ergdnzen
Mund- und Darmflora mit Milliarden
nitzlicher Bakterien und Vitamin D —
zur Unterstlitzung der natdrlichen
Abwehrkraft von GroB und Klein.

WWW.OMNI-BIOTIC.COM

EUR 42,50 omni-BioTice Pro-vi5
EUR 24,95 omni-ioTic® iMMUND

Entgeltliche Einschaltung

DAILY VIT® SAFT

Wahrend des Wachstums ist die
ausreichende Versorgung mit
Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen fir Kinder und
Jugendliche besonders wichtig. Eine
Komplettversorgung kann aber
auch fur Erwachsene sehr sinnvoll
sein — etwa im Winter oder in Zeiten
besonderer Anstrengung.

| DAILY VIT®

SAFT

EUR 21,90 300 ml

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diét).

Entgeltliche Einschaltung

PHYTOPHARMA
WACHOLDER

WACHOLDER-STRAUCH:
GEWORDENER SCHUTZPATRON

Friiher wurde der Wacholder sehr verehrt
und als ,Baum des gesunden Lebens"
angesehen. Er galt als Symbol flr
Gesundheit, Lebensfrische und allgemeines
Wohlbefinden. Die einfachste Form,
die Kraft des Wacholders zu nutzen,
entdeckten zwei franzosische Arzte um
1959: als Knospenauszug. Dieser ist heute
als Gemmomittel Wacholder bekannt.

Gemmeo Mazers!
Machalder, Gewihalice

et P e e
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BRONCHOSTOP® -
BEI JEDEM HUSTEN"

Die pflanzlichen Wirkstoffe Thymian und Eibisch
erzielen gerade gemeinsam sehr gute Ergebnisse, da
sie sich in ihrer Wirkung erganzen. BRONCHOSTOP®

Hustensaft zeigt daher rasche Wirkung bei Reizhusten,
festsitzendem Schleim und produktivem Husten.

Als praktische Ergdanzung fur unterwegs gibt es zudem
die BRONCHOSTOP® duoHustenpastillen.

* Bei Erkdltungshusten. Traditionell pflanzliche Arzneimittel, deren Anwendung bei
Erkaltungshusten ausschlieBlich auf langjdhriger Verwendung beruht. Uber Wirkung und
mogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

BRONCHO  BROkCHO0
STOP* TP

BRONCHD

1 lciicts Wiksitly

EUR 10,95 20 pastilten | EUR 16,35 200 mt

Entgeltliche Einschaltung

BRO-0297 2009

HALSSCHMERZ
EIN SCHERZ!

easyangin Die einzigartige
Wirkstoffkombination aus
Chlorhexidin und Lidocain!

¢ Entziindungshemmend
und schmerzstillend

e Zur Behandlung von
Entziindungen im Mund-
und Rachenraum

e FUr Erwachsene und
Kinder ab 6 Jahren

easyangm 57»&%?’”
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% Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen easyp ar ’;’
% informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. a NEURAXPHARM' COMpany i
&

=

HALSWEH?
SCHLUCKBESCHWERDEN?

Hier leistet Dorithricin® mit seiner einzigartigen
Wirkstoff-Formel schnelle und effektive Hilfe. Es lindert
nicht nur schnell' und langanhaltend' den Schmerz,
sondern bekdampft auch gezielt Bakterien UND Viren2.

Dorithricin® ist fiir die ganze Familie geeignet*.

WWW.DORITHRICIN.AT

Icin
J LT

* Kann bei Kindern ab 2 Jahren angewendet werden, unter der Voraussetzung,
dass ein kontrolliertes Lutschen gewdhrleistet ist (meist im Alter um 6 Jahre).
Palm et al., Int J Clin Pract. 2018; €13272.
2Schmidbauer M., 2015: Dorithricin® wirkt antiviral (in vitro).

Pharm. Ztg., 160. Jahrgang, 38. Ausg.: S. 48 — 52.

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

Entgeltliche Einschaltung

EUR 10,95 pro Packung

GUTSCHEIN
UF. EINE BEHANDLUNG
IHRE

ZETREURIRUCKZUG =

191/5 A

EIT;FUR MICH!

MG ENKUTZErAWErdendentia ehﬁd dem tri
WBttrsteigtiniuns der Wunsch nach Riick
IRENECHEUNES S tIVIChTti, dem Korperdin diBser Zeit
UESHETTESIHIEIRUNEZUNg OnnenpdiegerybralCEANTISICH]
VONENVENGEnGeEneniaktive jaten ZUEHIGIENY
g DESONUETSIGUTIN K inationmit'k dNgen
idfatheriSEHEMGIEAMDIEISchwingungen dringen
in'd si& OrpeEReINAlesen Blockaden und lockern
dentEn flusSMEINnelStlinde Klangarbeit bringt den
Korper in einen tiefenentspannteniZustand, starkt unser
Immunsystem und regiunsereiselbstheilungskrafte an.

IDTESIYE!

QUELLE DER RUHE
Birgit Haderer, BeethovenstraBBe 8b, 4614 Marchtrenk

T el
L3 ,5‘01}6173«[M;¢bj!}git@qmelle-der- uhe.at

~ www.quelle-der-ruhe.at
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MENTALE
TRICKS FURS

Ein starkes Immunsystem steht fiir einen aktiven, gesunden Kérper. Schwachen wir unser inneres
korperliches Verteidigungsministerium durch beispielsweise viele negative Stresserlebnisse, dann
sind wir nicht mehr in der Lage, alle ,Angriffe" abzublocken. Schon alleine durch unsere innere
Einstellung ist vieles moglich, denn Gehirn und Immunsystem stehen nachweislich in enger
Verbindung. Mentalexperte Manuel Horeth zeigt lhnen einige Tricks, wie Sie sich nur durch die
Kraft Ihrer Gedanken im Winter starken konnen:

TIPP NR. 1: DAS INNERE GLEICHGEWICHT

Flr ein gesundes Immunsystem ist es besonders wichtig, dass Sie ein gutes Gleichgewicht zwischen

Anspannung und Entspannung schaffen. Nehmen Sie sich jeden Tag Zeit flir einige Minuten pure

Entspannung und Ruhe — so stdrken Sie Ihr Abwehrsystem. Wissenschaftliche Studien haben

gezeigt, dass durch Entspannung die Widerstandskrafte gesteigert werden, Wunden schneller heilen

oder eben auch Bakterien sich nicht so schnell ausbreiten. ‘ .

TIPP NR. 2: DIE MACHT DER GEDANKEN : \
Negative Formulierungen in gute Gedanken zu verandern kann lhnen nachweislich dabei helfen,

mehr Wirkung dieser Gedanken zu erzielen. Sdatze mit dem Wort ,nicht"” tauschen Sie einfach aus:

Statt ,Ich bin nicht krank” heiBt es ab jetzt flr Sie ,Ich bin gesund”. Nutzen Sie die Wirkung lhrer

Gedanken, um auch mental eine Schutzmauer flirs Immunsystem aufzubauen.

TIPP NR. 3: DER FREUNDLICHKEITSEFFEKT

Und, heute schon geldachelt? Im Winter kann Ihnen das zu starkerer Widerstandskraft verhelfen.

Wer ofter mal besonders nett und freundlich ist, baut nicht nur Stress ab und setzt Glickshormone

frei, sondern starkt auch seine Abwehrkrafte. Freundlichkeit [6st nachweislich im Korper Prozesse . .
aus, die uns helfen, im Alltag besser mit negativen Einfllissen zurechtzukommen. Gleichzeitig wird

dazu auch das Immunsystem aktiviert.

Stdrken Sie sich mit Ihren eigenen guten Gedanken!
Ilhr Manuel Horeth

MENTALE STARKE

mit Manuel Horeth
In der Rubrik ,Mentale Stirke" préasentiert Ihnen Osterreichs Mentalexperte Nummer eins und Bestsellerautor
Manuel Horeth wirkungsvolle Tipps und Tricks zum Mitmachen. Millionen Menschen kennen ihn aus dem

Fernsehen und berlihmte Spitzensportler vertrauen seit Jahren auf seine kreativen Ideen.

14 | FABELHAFT
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Goldgelb und von vielen fleiBigen Bienchen hergestellt: Honig ist ein echtes Wunderwerk R — /'/’
der Natur. Den Bienen dient er als Nahrung und Energiequelle, aber auch uns Menschen s
unterstltzt er mit seinen wertvollen Inhaltsstoffen. Die heilenden Eigenschaften ~ 4
des Honigs waren schon den alten Agyptern bekannt. In der Antike wusste dann P

unter anderem der beriihmte Arzt Hippokrates um die starkende Wirkung des
Naturprodukts. Mittlerweile existieren zahlreiche Studien, die belegen, dass Honig
die natlrlichen Heilungsprozesse des Korpers unterstitzt. Auch bei duBerlicher
Anwendung kann das Bienenprodukt seine heilsamen Eigenschaften entfalten.
Honig wirkt beruhigend und entziindungshemmend, als Inhaltsstoff von
Kosmetikprodukten sorgt er flir weiche Haut. Besonders empfindliche,

trockene oder unreine Haut profitiert von den pflegenden Eigenschaften

des Honigs, deshalb empfiehlt er sich auch als (Intensiv-)Pflege fiir den

Winter.

VERWOHNENDE PILCH-UND-HOMIG-TASKE

DAS BRAUCHTS:

> 2 EL Milch

> 2 EL Naturjoghurt
> 3 EL (Bio-)Honig
> 2 EL Weizenkleie

i

e

UND SO GEHTS:

Fur diese feuchtigkeitsspendende, sanfte Pflegemaske erst Milch, Joghurt

und Honig in einer Schiissel miteinander vermischen. Um die Konsistenz

etwas dicker werden zu lassen, anschlieBend die Weizenkleie einrtihren.

Mit einem Kosmetikpinsel oder den Fingern auftragen und 15 bis

20 Minuten einwirken lassen. Danach die Maske mit einem

feuchten Tuch abnehmen oder gut abwaschen, sodass keine J

Reste zurlickbleiben, die die Poren verstopfen konnten. Die ’ ’.
Maske immer frisch anriihren. Und sich Gber eine natdrlich _
gepflegte, mit Feuchtigkeit versorgte Haut freuen! M "l
GIN BIEN - BIO-GIN AUS SALZBURG ABOCA NATURA MIX GRANULAT
Dieser mildc:e Bio-Gin wird Versorgt Sie mit Gelée royale, einer
in kleinen Mengen und speziellen Mischung roter Friichte und
viel Handarbeit aus wertvollem Vitamin C aus Acerola-
i 12 Zutaten —unter Extrakt, das zur Verringerung von
anderem Honig und Midigkeit und Ermidung beitragt und
Wachs —in Salzburg. den normalen Energiestoffwechsel

fj:_\ hergestellt. unterstitzt.

Ay
GIN BIEN

o Lo s St §

EUR 17,50 20x2,5¢
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FRISCH

VON
DER
LEBER

WEG

Vom Martinigansl tiber den Weihnachtsbraten bis zum Raclette
zu Silvester: Die Feiertage bedeuten Schwerstarbeit flir unsere
Leber. Neben Alkohol, Zucker und fettem Essen muss sie auch
Medikamente wegstecken. Wir haben einige Ratschldage parat,
wie Sie lhre Leber gesund halten und ihr Gutes tun kdnnen.

Sie liegt im rechten Oberbauch in direkter Nachbarschaft zum
Zwerchfell. An ihre Unterseite schmiegt sich die Gallenblase. lhre
wichtigen Aufgaben verrichtet sie ohne Ziepen und Zwicken.

Sie ist duBerst leidensfahig. Funktioniert sie nicht mehr richtig,
hat dies jedoch schwerwiegende Konsequenzen fir unseren
gesamten Organismus. Die Rede ist von der LEBER.

Als unser Entgiftungsorgan Nummer eins und wichtige

Beteiligte an unserem Stoffwechsel leistet sie groBartige Arbeit.
Sie ist unter anderem am Abbau und der Ausscheidung von
Giftstoffen beteiligt. Auch die Verarbeitung und Speicherung

von Nahrstoffen wie Kohlenhydrate, Fette, EiweiBe aber auch
Mineralien, Vitamine und Spurenelemente fallen in ihren
Zustandigkeitsbereich. Zudem steuert sie den Energie- und
Hormonhaushalt und produziert den wichtigen Gallensaft. Treten
kleinere Schadigungen an ihr auf, repariert sie das selbst. Doch
auch die starke Leber hat ihre Grenzen.

DIE LEBER
WACHST MIT
IHREN AUFGABEN.

Eckart von Hirschhausen

Alkohol etwa schadigt die Leberzellen. Wer Alkohol tber
langere Zeit in groBerem MalBe konsumiert, riskiert ernsthafte
Erkrankungen wie eine Leberzirrhose. Ahnlich wie Alkohol
kann auch zu viel Zucker die Leber schddigen. Bestimmte
Zuckermolekile werden im Korper besonders schnell in Fett
umgewandelt, was die Entstehung einer Fettleber begtinstigt.

16 | FABELHAFT

TIPPS FUR EINE GESUNDE LEBER

So ist es kein Wunder, dass Lebererkrankungen

weltweit zu den gréBten Gesundheitsproblemen

zdhlen. Verantwortlich fir Probleme mit der Leber

sind vor allem Fettleibigkeit, Diabetes mellitus,
Bewegungsmangel oder die falsche Einnahme von
Medikamenten. Umso wichtiger ist es, unserer Leber hin und
wieder Auszeiten zu génnen und sie auch im Alltag so gut
es geht zu schonen. Diese finf Tipps flr eine gesunde Leber
tun nicht nur derselben gut, sondern entlasten auch unseren
gesamten Korper.

1) WASSER MARSCH!

Hat der Koérper gentigend Flissigkeit zur Verfiigung, kénnen
Giftstoffe schneller zur Leber transportiert und ausgeschieden
werden. Mindestens zwei Liter pro Tag sollten es sein — bevorzugt
Wasser, Elektrolytgetrdnke oder ungestiBte Krdutertees.

2) HILFE AUS DEM KRAUTERGARTEN

Apropos Krauter: Mariendistel schiitzt die Leber und kann

bei bestehenden Schdden die Regeneration fordern. Als
Nahrungserganzungsmittel in Kapselform wird Mariendistel
haufig mit Artischocken-Extrakt kombiniert, das sich ebenfalls
positiv auf die Leber auswirkt.

3) BITTER IST BESSER

In unserer modernen Erndhrung ist flr Bitterstoffe meist
wenig Platz. Doch Bitterstoffe sind essenziell fir eine gesunde
Erndhrung. Sie entlasten die Leber etwa dadurch, dass sie

zu hohe Blutfettwerte senken. Und sie sorgen dafir, dass

die Gallenproduktion angekurbelt wird — das in der Nahrung
enthaltene Fett wird so besser vertraglich. Pflanzliche
Lebensmittel mit einem hohen Bitterstoff-Anteil sind unter
anderem Artischocken, Lowenzahn, Endiviensalat, Chicorée,
Salbei oder Kohlsprossen. Fir die tdgliche gesunde Bitter-Dosis
bieten sich auch Bittertropfen an.

4) GESUND GEWICKELT

Mit einem Leberwickel konnen wir die Entgiftung anregen und
den gesamten Stoffwechsel ankurbeln. Die Durchblutung der
Leber und die Verdauung werden durch die feuchte Warme
verbessert. Idealerweise sollte der Leberwickel rund um die
Mittagszeit aufgelegt werden. Und so gehts: Trédnken Sie ein
kleines Tuch in einer Schiissel mit heiBem Wasser und wringen
Sie es aus. Jetzt legen Sie das Tuch auf die obere rechte Seite des
Bauches, direkt unterhalb des Rippenbogens. Wickeln Sie nun
ein (trockenes) Handtuch um den gesamten Kérper, sodass alles
straff anliegt. Machen Sie es sich gemdtlich und ruhen Sie im
Idealfall zwischen 20 und 30 Minuten.

5) AUF ANTIOXIDANTIEN SETZEN

Antioxidantien sagen den zellschddigenden freien Radikalen
taglich den Kampf an. Vitamin C und Vitamin E, Coenzym Q10,
Selen, Astaxanthin oder reduziertes Glutathion tragen einen
wichtigen Teil zum Schutz der Leber bei. Als eines der stdrksten
korpereigenen Antioxidantien ist L-Glutathion ein wichtiger
Baustein flr unser Immunsystem und wird vorwiegend in der
Leber gebildet. Glutathion unterstitzt den Korper beim Kampf
gegen Viren und freie Radikale sowie bei der Entgiftung und ist in
der Lage, Substanzen zu neutralisieren, die die Leber schadigen.

Wenn wir im Alltag auf unsere Leber schauen und ihr speziell
nach Feierlichkeiten eine Pause gonnen, kdnnen wir diesem
lebenswichtigen Organ schnell und einfach Gutes tun. B
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40%

Rund 40 Prozent aller
Lebererkrankungen
werden durch Alkohol
ausgelost!

BITTER MAGIC KRAUTERELIXIER

BITTER-TROPFEN GLUTATHION REDUZIERT KAPSELN

Mit wertvollen Bitterstoffen aus
Mariendistel, Lowenzahn, Schafgarbe
und weiteren Krautern hergestellt.
Der Bitterlikor zum GenieBen!

Ein altbewahrtes Hausmittel, das aus
erlesenen Zutaten hergestellt wird.
Die Bitter-Tropfen unterstitzen die
nattrliche Funktion von Leber und

Galle, somit auch die Verdauung und

regulieren das Hungergefahl.

Unterstitzt die Leberentgiftung und
starkt das Immunsystem.
Als bedeutendes Antioxidans
ist es in der Lage, Vitamin Cund E
Zu regenerieren.

TIPP
|IDEAL ALS
GESCHENK

-

-

k.8
BITTER-TROPFEN . E
ERAUTERSAATUCSE GLUTATH'ON .
onom o, REDUZIERT 3
E50ml v - -

e

Statt EUR 29,90
EUR 24,90 60 Kapseln

EUR 19,90 somt EUR 24,90 s00ml
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... ein bisschen Glitzer-Glitzer. Bei den neuen Make-up-Trends fiir die kiihlere Jahreszeit
\ geht es heiB her! Rauchige Smokey Eyes, glitzernde Highlights, metallische Ndgel und
/ schimmernde Haut lauten die festliche Zeit ein.

Einen glanzenden Auftritt hinlegen? Das gelingt in der neuen Saison ganz einfach. Plnktlich zur {
festlichsten Zeit des Jahres darf es auch beim Make-up etwas mehr sein. Wir sagen nur: Let it

- glitter! Glitzer erinnert Sie eher an Fasching und Kindergeburtstag als an Gala-Ndchte?
Keine Sorge: In der Erwachsenen-Version kommt Glitzer edel daher. Damit das gelingt,
heiBt der Grundsatz: Weniger ist mehr. Zarte, funkelnde Akzente im inneren
Augenwinkel, ein glitzernder Eyeliner, Lidschatten in Metallic-Nuancen oder Nagellack
mit Schimmerpartikeln sorgen fiir zauberhafte Effekte — aber bitte nicht alles auf
einmal. Besonders bei auffalligen Lippen, die wir etwa mit Hilfe hochwertiger
Metallic-Lippenstifte schminken konnen, sollte das restliche Make-up nur mit
Zurlickhaltung glanzen.

Auf den Laufstegen sieht man es auf den Lidern der M

schimmern und glitzern, am haufigsten in Silber — ob al$ plakativer Total-Look
oder dezentes Highlight im inneren Augenwinkel. Um glitzernden Lidschatten
richtig aufzutragen, braucht es ein bisschen Ubung. Am besten einmal vom

Profi zeigen&en und dann zu Hause nachschminken. Fiir die Feiertage wirken
schimmernde Smokey Eyes in dunklen Grau- oder Braun-Nuancen besonders edel.
Grelle Farben mit Glitzerpartikeln sollten Sie hingegen lieber meiden.

\ STERNENSTAUB AUF DEN LIDERN ‘
’els in metallischen Farbe
[

GLITZER AUF DER HAUT

Manche flihlen sich jetzt vielleicht in der Zeit zurlickversetzt: Body Glitter war

schon in den 1990er-Jahren ein groBer Trend. Im Gegensatz zu damals schimmer t
die Haut mit den aktuellen Glitzer-Kérpercremes nur ganz subtil. Dekolleté, » -
Arme und Beine werden mit den leichten Lotionen in einen frischen, strahlenden
Schimmer gehiillt. Zusatzliches Plus: Dank der leuchtenden Lichtreflexe des
Perlmutts werden Hautunebenheiten sanft korrigiert.

WIR SEHEN ROT

Rote Lippen liegen immer im Trend. Bei den ersten Fashionshows der Herbst/Winter-
Saison sah man viele Models diesmal mit neuen Interpretationen dieses Klassikers.
Auf der New York Fashion Week waren vor allem satte, kiihle Tone zu sehen. Auf

der Paris Fashion Week schritten hingegen viele Models mit Lippen in einem starken
Korallenrot.mit Gloss-Effekt tiber den Lil:‘seg. So lasst sich also auf den Punkt
bringen: Rote Lippen sind auch diese Saison im™Trend — von dunklem Kirschrot bis zu
hellem Signalrot.

Wir finden: Egal, wie das Jahr war — wenn es sich dem Ende zuneigt, hebt eine
Extraportion Glitzer einfach die Laune!

2 ¢ D
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Mag. Maria Hofurthner, PKA

WELCHE LIDSCHATTENFARBE
LIEGT AKTUELL IM TREND?

Blue Lagoon aus der Kosmetikserie Ombre Sparkle
von CLARINS. Der Lidschatten besitzt einen langen
Halt und Gberzeugt auBerdem mit seinem glattenden
Effekt! Mein Tipp: Kann auch Uber eine andere Farbe
aufgetragen werden.

VERRATST DU UNS DEINE
LIEBSTE BODYLOTION MIT GLITTER?

Einen zarten, leichten Schimmer verleiht die Kirschbliite
Cerisier Etoilé Schimmernde Bodylotion von LOCCITANE,
fr intensiveren Glitter greife ich zur Golden Latte
Bodylotion, ebenfalls von LOCCITANE. Diese Limited
Edition gibt es jedoch nur, solange der Vorrat reicht!

HAST DU EIN LIEBLINGSPRODUKT
IN DIESER SAISON?
Ja, und zwar den SOS Primer in der Farbe universal light
von CLARINS. Eine tolle, korrigierende Make-up-Basis flr
mehr Leuchtkraft!

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

SPARKLING CHRISTMAS HANDCREME | |

Diese schmeichelnde Creme sorgt
mit einem aromatischen Duft nach
Orange, Kardamom, Vanille, Mandel
und Sternanis fur zarte Hande. Ohne

Mineraldl, Parabene oder Mikroplastik.

98 Prozent der Inhaltsstoffe sind

natlrlichen Ursprungs.

-
EUR 7,90 30 mt

LIP COMFORT OIL + LIDSCHATTEN

Haut- und Schonheitspflege made in
France —in der Folaris Apotheke finden
Sie eine groBe Auswahl der hoch-
wertigen Produkte von CLARINS!

EUR 24,50 7mt| EUR 25,50 1,59

ULTRA LIGHT SHIMMERING CREAM

Die Creme pflegt die Haut mit
5 Prozent Sheabutter und umhdillt
sie mit einem kostlichen Duft nach
Orange, Kurkuma, Bergamotte und
Sandelholz. Zudem verleiht sie der
Haut einen zarten Schimmer.

EUR 39,90 200 mt
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Wethnachtsresent:

ZUCKER, ZIMT UND GUTE LAUNE,
'TARZIPATY UND MANDELELS,

KEKS UND HEISSE SCHOKOLADE
UND EN GUTER FREUNDESKREIS.

.. DAS UND NOCH VIEL MEHR WUNSCHEN WIR HIYERY VONY HERZEN.

UND WENN SIE NOCH AUF DER SUCHE NACH GESCHENKEN FUR [HRE
LIEBSTEN SIND, DANK WERDEN SIE BEI UNS I DER APOTHEKE FUNDIG.
SCHAUEN SIE SICH Ur, SCHNMOKERN SIE DURCH. AUF DIESER DOPPELSEITE
HABER WIR IHNEN EINEN KLEINEN VORGESCHMACK ZUSAMMENGESTELLT AU
DAS, WAS SIE VOR ORT INY DER APOTHEKE ERWARTET. EGAL OB PFLEGE,
DUFT ODER SCHONES DEKO-HIGHLIGHT, IMMER GILT:

SN GESCHENK IST GENAUSO VIEL WERT WIE DIE LIEBE,
MIT DER ES AUSGESUCHT WORDEN IST." s romse

FROKE WEIHNACHTER!

‘ LED-NUSSKNACK:E.R! ! Lo :
M VERSCHENKEN ODER UM IC . - '

~ SELBST EINE FREUDE ZU MACHEN:
DIE 24 CM GROSSEN NUSSKNACKER
MIT SANFTEM LED-LICHT> i

je EUR 23,90 stick:
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KERZEN VON ADVENTKALENDER
CERERIA MOLLA 1899 DR. GRANDEL
VON AUSSEN UND INNEN SCHON: DER BEAUTY-KALENDER, VOLLGEPACKT

SEIT 1899 WERDEN DIE HANDGEGOSSENEN MIT HOCHWERTIGEN AMPULLEN: HINTER
LUXUS=DUFTKERZEN NACH EINEM FAMILIENREZEPT DEN 24 TURCHEN VERBERGEN SICH PURE

VON DEM TRADITIONSUNTERNEHMEN HAUTPFLEGE-ERLEBNISSE!
AUS VALENCIA HERGESTELLT. EUR 69,90

EUR 24,90 230 g

5 DUSCHSCHAUM
' LOCCITANE
' HANDSEIFE REINIGT SANFT UND U
HEL DESIGN WORKS o : DEN KORPER KORPE

DEM WURZIG-WARMEN DUFT.
VON KURCUMA UND
: — ] GOLDENER MILCH
| B ulcullnnsﬁn‘i’u! & ” EUR 25'_ 20 "'!
; HEABUTTER R s o :
UND ALOE VERA. v it

je EUR 18,90 530 m! il

CREMIG-FESTER SCHAUM, DER
IHRE HANDE SANFT REINIGT,

Entgeltliche Einschalti
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Herb, Experte fir Heilpflanzen

mit Superkréften

Vor Hollerstaud'n und Kranawitt'n
ruck” i mein Huat und noag bis halbe
Mitt'n"” sagt man in Oberosterreich.
Den Hut ziehen und das Knie beugen
solle man vor dem Holunderbusch

und dem Wacholder, denn beiden
Gewdchsen wird eine magische Wirkung
nachgesagt. Tatsachlich hat das
stachelige Zypressengewadchs so einige
Uberraschungen unter seinen spitzen
Blattern versteckt. Darliber erzahle ich
euch gerne mehr!

In altgermanischer Zeit war der
Wacholder weit verbreitet. Friiher
erzahlte man sich in Sagen, dass
unter dem Wacholder der Schliissel
zu wertvollen Schatzen verborgen
lage. AuBerdem sollte man Gber den
Tlren Wacholder aufhdngen, um das
Bose fernzuhalten. Hexen kénnten
zum Beispiel nicht iber eine derart
geschitzte Turschwelle treten, weil
sie alle Nadeln des Wacholders zahlen
missten. Ein gar magisches Gewadchs
also, dieser Wacholder mit seinen blauen
Beeren!

DIE BEERE, DIE KEINE IST

Wobei: Eigentlich tragt der Wacholder
keine Beeren. Genau genommen sind
seine Frlichte vielmehr Zapfen aus
fleischigen Samenschuppen. Das tut
ihren hervorragenden inneren Werten
selbstverstdndlich keinen Abbruch.
Wacholderbeeren sind sehr gesund. Ihr
Extrakt ist etwa fur seine harntreibende
|
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Als Gewiirz veredeln Wacholderbeeren
Sauerkraut, SoBen, Fleischgerichte und
Fisch. Sie regen den Appetit an und machen
die Speisen bekémmlicher.

Wirkung bekannt, was unter anderem bei
Blasenentztindungen von Vorteil ist.

HEILSAMES WACHOLDEROL

Auch unserer Verdauung tut der
Fabelhafte Strauch Gutes: Die
atherischen Ole, die in den Beeren
enthalten sind, wirken positiv auf die
Magen- und Darmaktivitdt ein. Flr
gesundheitsfordernde Bader oder zum
Inhalieren bei Erkdltungskrankheiten wird
das dtherische Wacholderol ebenfalls
gerne genutzt. In der Duftlampe
verwendet desinfiziert es die Raume. Als
Salbe aufgetragen kann es wiederum
rheumatische Beschwerden oder Gicht
lindern und auch bei Muskelschmerzen
oder Hautunreinheiten helfen.

EIN SCHLUCKCHEN IN EHREN

Haufig wird der Wacholder zu Tee
verarbeitet und getrunken. Flir einen
Wacholdertee GbergieBt ihr einfach einen
Teeloffel Beeren mit einem Viertelliter
kochendem Wasser. Fiinf Minuten sollte
der Tee ziehen, danach konnt ihr den
Wacholdertrank genieBen. Taglich

bis zu drei Tassen im Rahmen einer

Kur sind empfehlenswert; Uber einen

N

Diesvmal: Herb iaber den

ACHOLDER

Volksnamen: Kranewittbaum, Gichtbaum

Sammelzeit: Nadeln im Friihjahr, Beeren im Herbst,
Rinde im Spdtherbst oder zeitigen Friihjahr
Eigenschaften: nierenanregend, magen- und augenstdrkend,

entgiftend, blutreinigend

langeren Zeitraum sollte er jedoch nicht
getrunken werden. Die Wirkung des

Tees auf korperlicher Ebene ist warmend
und verdauungsfordernd. Auch bei
verdorbenem Magen, bei Durchfall,
Sodbrennen oder Beschwerden mit Galle
und Leber kann er unterstiitzend wirken.
AuBerdem wird Wacholdertee eine
beruhigende und kraftigende Wirkung
auf die Psyche nachgesagt.

Apropos Getrank: Einigen von euch mag
der Wacholder schon einmal in Form von
Gin untergekommen sein. Die Spirituose
wird ebenfalls aus den Beerenzapfen
hergestellt, ihr Name leitet sich von der
lateinischen Bezeichnung des Wacholders
ab: Juniperus. Bei so viel Vielfalt ziehen
wir den Hut vor dieser magisch-guten
Kranawitt'n!

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

Euer 'H&Vb

UNSERE BEKANNTEN UND NEUEN GIN

Der neue BONSAI GIN mit ostasiatischen Botanicals verfihrt mit
aphrodisierendem Hauch, auch unsere Gin DOG und Gin CAT mit Gll‘ e f
Krautern und Ingredienzen aus der Apotheke wurden von

Thomas Schmalwieser gebrannt. Wir finden: Das macht Gin!

EUR 39,90 500 mt

r - stock.adobe.com

Julien Tromeus



von René Freund

Auf die Frage, wie es ihr denn giﬁge, hat meine Mutter letztens
am Telefon geantwortet: ,Hier in Wien ist November!“ Dieser
Ausspruch hat beiihr nichts damit zu'tun, ob nun tatsachlich
November ist oder nicht. ,Es ist November!“, das bezeichnet neben
einer meteorologischen auch eine seelische Befindlichkeit. ,Es ist
November!“ bedeutet, es ist finster und kihl, und auch die Psyche
befindet sich in einem Tiefdruckgebiet. Ich glaube, jeder kennt
diese novembrige Stimmungslage, und nun mussen wir schauen,
wie wir wieder aus ihr herauskommen - oder am besten gar nicht
erst hineinschlittern.

Im Herbst gilt es, langsam den Riuckzug ins Innere anzutreten,
was man auf zweierlei Arten verstehen kann: Wir kehren ins
Innere unserer Hauser und Wohnungen zurick, und gleichzeitig
halten wir innere Einkehr. Die wunderbar zerstreute Sommerzeit
mit Flip-Flops, Strandkleidern und bunten Cocktails lasst sich nun
einmal nicht ewig prolongieren, auch wenn wir noch so nach einer
Zugabe verlangen. Und da wir nicht am Aquator leben, sondern
Jahreszeiten haben, harren Badehose, Bikini und Luftmatratze
des nachsten Sommers und werden gegen Mitze, Mantel und
Schal getauscht. Nicht nur duflerlich heif’t es, sich auf Warmendes
umzustellen, auch innerlich ersetzen wir das kiithle Blonde und
den Gin Tonic durch warmes Ingwer-Wasser und Krautertee.

Nun dirfen wir uns wieder auf uns und unsere Lebensaufgaben
fokussieren, und es hat ja auch etwas Schones, wieder ganz

bei sich zu sein. Ich bin letztens draufgekommen, dass ich alle
meine Buchprojekte im Herbst begonnen und im Juni beendet
habe - rechtzeitig vor dem Sommer, der mir mit seinem Ubermut
die Konzentration raubt. Nun ist es wieder an der Zeit, die Saat
neuer Projekte auszubringen, am Tee zu nippen und die Gedanken
schweifen zu lassen wie die Nebelschwaden. Nebel ist ja nicht nur
schon anzusehen, sondern auch romantisch und tiberdies gut fur
die Haut. Lasst uns also voll Inbrunst und Freude rufen: ,Es ist
November!“ — auch, wenn gar nicht November ist.

René Freund lebt als Schriftsteller

in Griinau im Almtal. Uber die Meteorologie
des Unbewussten hat er in seinem Buch
,Stadt, Land und danke fiir das Boot*
geschrieben (Picus Verlag).

DAS LETZTE WORT
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René Freund ist Sck

Infos: www.renefreund.n

Foto: Thom Trauner

GEWINNSPIEL

Beantworten Sie folgende Frage richtig und
gewinnen Sie einen unserer attraktiven Preise.

Wie nennt man das lebenswichtige Organ im
rechten Oberbauch?
Die L6sung finden Sie auf Seite 16.

Alle leserlichen Einsendungen mit der
korrekten Antwort nehmen an der Verlosung
der Gewinne teil. Einsendeschluss ist der

10. Dezember 2022. Sie kdnnen lhren Lésungs-
zettel in der Apotheke abgeben oder in einem
frankierten Kuvert senden an:

Einhorn Apotheke
PlobergerstraBe 7, 4600 Wels
Oder die Losung mailen an:
gewinnspiel@einhorn-apotheke.at

Folaris Apotheke

GoethestraBe 12, 4614 Marchtrenk
Oder die Losung mailen an:
gewinnspiel@folaris-apotheke.at

Vor- u. Zuname, Titel

StraBe, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefonnummer

E-Mail-Adresse

[JIch stimme der Aufnahme meiner Daten in
die Stammkundendatei und der Verwen-
dung meiner Daten fir die Zusendung von
Marketingmaterialien zu. Ich kann diese
Zustimmung jederzeit widerrufen.

1. PREIS: Geschenk aus lhrer Einhorn oder
Folaris Apotheke im Wert von EUR 100,

2. PREIS: Geschenk aus lhrer Einhorn oder
Folaris Apotheke im Wert von EUR 70,—

3. PREIS: Geschenk aus lhrer Einhorn oder
Folaris Apotheke im Wert von EUR 50,

Ihre Daten werden vertraulich behandelt und nicht an Dritte weitergegeben. Die
Gewinner werden schriftlich oder telefonisch verstandigt. Die Verlosung findet
unter Ausschluss der Offentlichkeit und des Rechtsweges statt. Gewinne kénnen
nicht in bar abgelést werden. Pro Person ist nur eine Gewinnkarte gfiltig.

Einhorn
Apotheke




D R. Pauzenberger -
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Zweimal infolge zum beliebtesten Choice Award
Plastischen Chirurgen in Oberésterreich & 2021 g

mit dem Docfinder Patients Choice Award ausgezeichnet. 2N 1y L

DR. REINHARD PAUZENBERGER

Facharzt fiir Plastische, Rekonstruktive und Asthetische Chirurgie
Schwerpunkte: Gesichtschirurgie, Brustchirurgie, Hautchirurgie, Schénheitsmedizin

KOMPETENZZENTRUM ST. STEPHAN - SalzburgerstraBe 65 - 4600 Wels
Tel.: +43 76 62 57056 - ordination@drpauzenberger.at - Insta: dr.pauzenberger

www.drpauzenberger.at




