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Plan B fur
Energie” und
Konzentration™.

Vitamin
B-Komplex-

ratiopharm®

*Vitamin B6 bspw. unterstitzt den normalen Energiestoffwechsel.
**Pantothensaure unterstiitzt die normale geistige Leistung.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.




B-sonders
stark im Team.

Vitamin
B-Komplex-

ratiopharm®

Viele der B-Vitamine spielen
eine wichtige Rolle im Energie-
stoffwechsel und funktionieren
wie die Mitglieder eines Teams:
Sie erganzen sich in ihrer Rolle
und funktionieren am besten,
wenn sie zusammenspielen.

Bei Erschopfung, Antriebslosig-
keit und Konzentrationsschwache
kann also ein hochwertiger
Vitamin-B-Komplex mit den 8
essenziellen B-Vitaminen* helfen.
Vitamin B-Komplex-ratiopharm®
enthélt alle 8 B-Vitamine in
passender Menge fir eine
ausreichende Versorgung -

mit nur einer Kapsel am Tag.
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*B2 bspw. tragt zur Verringerung von Miidigkeit/Ermiidung bei.
Pantothensaure unterstiitzt die normale geistige Leistung.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.
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Endlich rauchfrei — so klappt es
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Bleiben Sie gesund!

L

liebe | eserinnen,
liebe [ eser

was fur ein Jahr liegt hinter uns! Maskentragen, Sicherheits-
abstand, Hygieneregeln & Co. sind fester Bestandteil
unseres tdaglichen Lebens geworden — und werden es wohl
auch noch eine Zeit lang bleiben. Trotzdem durfen wir mit
Lleisem” Optimismus ins neue Jahr blicken, da der Kampf
gegen Corona mit der Verfligbarkeit von Impfstoffen in

eine neue Phase tritt.

Und noch etwas Positives mit Blick auf das neue Jahr:
Ihre gesund leben-Apotheken werden Ihnen auch 2021
mit vollem Einsatz, fachlicher Kompetenz und groBer
Hinwendung in allen Gesundheitsfragen zur Verfiigung
stehen — ob im ,Normalzustand*“ oder Krisenmodus.

Darauf konnen Sie sich verlassen!

Im aktuellen gesund leben Magazin haben wir wieder
einen attraktiven Themen-Mix fir Sie zusammengestellt.
Sie erfahren, wie Sie besser mit Stress umgehen und
spielend fir mehr Ausgeglichenheit sorgen. Ein erfahrener
Paartherapeut verrdt Ihnen die Geheimnisse einer erfll-
ten Partnerschaft. AuBerdem lesen Sie, warum Haustiere
flr unsere Gesundheit so wichtig sind und wie Tiere dem
Menschen therapeutisch helfen konnen. Und am Ende des
Magazins warten tolle, gesunde Rezepte fiir eine leichte
Winterktche auf Sie.

Ich wiinsche Ihnen, auch im Namen der gesund leben-

Apotheken, einen guten Jahresstart. Und bleiben Sie gesund!

Thomas Frombling
Leiter Marketing GEHE Pharma Handel
und Sprecher der Geschdftsleitung gesund leben-Apotheken
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Anzeige

Endlich rauchfrei?

Neues Jahr, neues Ich. Hinter dieser Redensart steht oft ein ganz besonderer
Vorsatz: der Rauchstopp. Und tatsdchlich fdllt es vielen leichter, zu einem konkreten
Anlass mit alten Gewohnheiten zu brechen. Doch ist das Aufhdren dabei nur das
eine. Die wirkliche Herausforderung ist, langfristig tabakfrei zu bleiben. j G ute

Vorsatze

Ihre Motivation ist die Basis -
wie Sie Ihr Rauchverlangen kontrollieren konnen:

Geht es ans Aufhdren, sind gute Vorsdtze ein guter Start. Wichtiger aber sind Ihre Motivation und Ihr Wille.
Denn der Zigarette beim ersten Mal dauerhaft abzuschworen, gelingt ohne Hilfsmittel nur bei etwa 3-5 % aller
Versuche. Das liegt daran, dass Sie gleich zwei Abhdngigkeiten auf einmal besiegen missen: die physische
und die psychische. Der kérperliche Entzug und das Andern alter Gewohnheiten kosten dabei hdufig viel Kraft
und Durchhaltevermdgen. Nikotinersatzprodukte kénnen Sie dabei unterstiitzen.

Psychische Abhangigkeit — neue Gewohnheiten schaffen

Raucher pflegen haufig feste Rituale. Sei es die Zigarette zum morgendlichen Kaffee, im Auto, in der Pause, nach
dem Essen oder beim abendlichen Kneipenbesuch mit Freunden. Unser Gehirn verbindet diese Situationen fest
mit dem Rauchen. Denn mit jeder Zigarette stellt sich ein kleines Belohnungsgefiihl ein. Nach nur etwa sieben
Sekunden aktiviert das enthaltene Nikotin das Belohnungszentrum in unserem Gehirn. Dieses Gefihl, diesen Kick
vermissen Raucher nach dem Aufhdren meist besonders. Schaffen Sie neue Rituale!

Nikotinsucht - die korperliche Abhdangigkeit besiegen

Nikotin ist einer der Hauptgriinde, der Raucher zur Zigarette greifen und schddliche Stoffe inhalieren Iésst. Anders
gesagt: Nikotin hdlt die Abhdngigkeit aufrecht, da es Rauchen ,belohnt”, Nichtrauchen ,bestraft”. Denn
mit dem Rauchstopp fdallt auch die Nikotinkonzentration im Kérper ab. Damit steigt das Verlangen nach einer
Zigarette bzw. Nikotin und kann zu einem Moment der Schwdche fiihren. Aber halten Sie durch.

Entzugserscheinungen beim Aufhoren - wie Sie trotzdem stark bleiben

Erst wenn Sie weniger oder gar nicht mehr rauchen, werden Sie Ihre kérperliche Abhdngigkeit
wirklich bemerken. Sie haben Ihren Kérper sozusagen an eine bestimmte Menge Nikotin
gewohnt, ohne das er nun mit Entzugserscheinungen reagiert. Typisch sind erhohte
Reizbarkeit, gesteigerter Appetit, Nervositat und das Verlangen nach einer Zigarette.
Erkennen Sie diese Symptome als normal an und erinnern Sie sich in diesen
Momenten daran, warum Sie aufhéren méchten zu rauchen.

Fragen Sie gerne
in Ihrer Apotheke. Dort
werden Sie mit groer

Empathie und Fachkompetenz
beraten und unterstitzt.



Anzeige

Und was sind Thre Ziele fur 2021?

Jetzt nicorette® kaufen und 5 € Gute-Vorsdtze-Rabatt erhalten!

,Endlich rauchfrei werden!” — Ihr guter Nikotinersatzprodukte von nicorette®,
Vorsatz fur das neue Jahr ist gefasst? wie zum Beispiel das nicorette® Spray,
Damit ist der erste Schritt in Richtung helfen Ihnen, indem sie die Entzugs-
Rauchfreiheit getan. Motivation und erscheinungen spurbar lindern.

der eigene Wille sind wichtige Voraus- Insbesondere in kritischen

setzungen, wenn es ans Aufhdéren geht. Situationen ist das nicorette® Spray
Aber es ist nicht leicht, den guten eine hilfreiche Unterstiitzung.
Vorsatz auch wirklich in die Tat umzu-

setzen und langfristig dabei zu bleiben. Es lindert Ihr Rauchverlangen in

Das Aufgeben von Gewohnheiten nur 30 Sekunden mit 2 Sprihsté3en —
und der korperliche Entzug stellen klinisch belegt!

eine grof3e Herausforderung dar.

Anzeige

Setzen Sie
Ihren guten Vorsatz
in die Tat um und

n|C0 rette Nicorette® Mint Spray, starten Sie rauchfrei

= in das neue Jahr —
mint 1 mg/Spriihstop 13,2 ml* mit Ihrer Willenskraft

Spray = 1 mg/Spriihstof Nicotin

nicorette: Behandlung der Tabakabhédngigkeit bei und nicorette®!
S Erwachsenen durch Linderung der Nicotin-
entzugssymptome, einschlieflich des Rauch-
verlangens, beim Versuch das Rauchen sofort
aufzugeben oder zur Verringerung des
Zigarettenkonsums (Rauchreduktion), um
auf diesem Weg den Rauchausstieg zu

erreichen. Die komplette Einstellung nicorette® unterstitzt
des Rauchens sollte das endgtiltige Sie jetzt dabei mit einem
Ziel sein. Warnhinweis: Enthalt 5 € Gute-Vorsatze-Rabatt
Ethanol, Propylenglycol und Butyl- beim Hochladen Ihres

hydroxytoluol. Wirkstoff: Nicotin. Kassenbons auf

nicorette.de
Jetzt sichern!

5 EURO

nicorette® Gute-Vorsdtze-Rabatt’

Und so geht's:

nicorette® Produkt Foto des Kassenbons auf 5 € Rabatt per Bankiiberweisung
kaufen nicorette.de hochladen oder PayPal erhalten

1 Beim Kauf von nicorette® Sprays, einer GroBpackung Kaugummi, von Pflastern, einer GroBpackung Lutschtabletten oder dem Inhaler den Kassenbon bis zum 28.02.2021 auf nicorette.de
hochladen und 5 € Rabatt erhalten. Pro Person ist nur eine Teilnahme im Aktionszeitraum méglich. Teilnahme nur mit Wohnsitz in Deutschland, auBer Mitarbeiter der Johnson & Johnson
GmbH oder ihrer verbundenen Unternehmen. Gilt nicht fir importierte Produkte. Weitere Informationen finden Sie auf www.nicorette.de

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 5
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Ihre Augen sind dauerhaft gerétet, brennen und jucken?
Dahinter kdnnte eine Keratoconjunctivitis sicca stecken,
zu gut Deutsch ein trockenes Auge. Bei dieser Augenerkrankung

wird zu wenig Tranenflissigkeit gebildet.

Unser ,Stheibenwischer” im Auge
g

Die Tranenflissigkeit benetzt unseren Augapfel permanent
mit einem feinen Film, der ihn mit jedem Lidschlag feucht halt
und sdubert. Ist von diesem ,Scheibenwischer” jedoch zu
wenig vorhanden, beeintrachtigt das die Sehleistung. Zudem
erhoht sich die Anfdlligkeit der Augen fur bakterielle Infektio-
nen. Denn der Tranenfilm enthdlt keimtétende Substanzen.

Unbedingt beachten:
Vor der Selbstbehandlung sollte die Diagnose
durch einen Augenarzt bestdtigt worden sein.

Warnm die Trinen Varséegm

Geringe Luftfeuchtigkeit: In geschlossenen Raumen mit Klima-
anlagen oder Zentralheizung trocknen die Augen schneller
aus. Dazu addiert sich stundenlanges Arbeiten am Computer.
Was im derzeit verbreiteten Homeoffice nicht besser wird:
Viele machen noch weniger Pausen und gehen seltener an die
frische Luft ...

Auch die zunehmende Belastung der Luft
mit Abgasen und Umweltschadstoffen
nagt an der Augengesundheit. Als ,Trd-
nendiebe” kdnnen sich zudem nicht
korrigierte Sehschwdchen, Kontaktlinsen
sowie bestimmte Arzneimittel betdtigen.
Ursachlich kénnen auch rheumatische
Erkrankungen sein.

7

tilje aus Threr Apdtheke

Was Sie bei einem trockenen Auge brauchen,
ist Ersatz fur das, was fehlt: ein Trdnenersatz-

mittel. Diese ,kinstlichen Tranen“ erhalten
Sie rezeptfrei als Tropfen oder Gel in Ihrer
Apotheke. Eine sehr gute Unterstltzung bie-
ten Praparate mit Augentrost (Euphrasia).

@ fizkes, Munole, doram, SerafinoMozzo, eternalcreative, istockphoto.com
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Schon wieder so schlapp und
genervt? Klar, schlielich haben Sie e
auch schlecht geschlafen. Denn der g
Tag gestern war superstressig und
fur heute sieht's nicht wirklich
besser aus. So kann es aber doch
nicht weitergehen ... Stimmt.
Deshalb atmen Sie jetzt erst einmal
tief durch und lesen dann weiter.
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UNSER LEBENSSTIL NERVT

Was uns so erschopft und den Schlaf raubt, sind die heutigen groBen
Anforderungen im Berufs- und Privatleben, dazu Reiziberflutung und
standiger Informationsiiberschuss. All das kann uns langfristig aus
der Balance bringen: Durch die dauerhafte nervliche Uberlastung kom-
men wir kaum noch zur Ruhe und nachts nicht mehr zu einem erhol-
samen Schlaf. :

SIE BESTIMMEN MIT,
WAS SIE STRESST

Der Abbau von Stress
bedeutet den Aufbau
personlicher Fahigkeiten,
mit den taglichen
Belastungen anders
umzugehen.




Anzeige

Phytostar®

Baldrian Melisse Passionsblume

v" Entspannung fiir den Tag
v" Erholung in der Nacht

®
Phytostar
Baidrian Melisse Passionsblume
g Db
] o)

Hochdosierte Heilkrafte
aus der Natur

Baldrian

entspannend

2w Melisse

krampflésend,
beruhigend

Passionsblume
schlafféordernd

Phytostar® Baldrian Melisse Passionsblume: 1 Uberzogene Tablette
enthélt 150 mg Baldrianwurzel-Trockenextrakt (3-6:1) Auszugsmittel:
Ethanol 70% (V/V), 125 mg Melissenblatter-Trockenextrakt (3-7:1)
Auszugsmittel: Ethanol 30% (m/m), 110 mg Passionsblumenkraut-
Trockenextrakt (5-7:1) Auszugsmittel: Ethanol 60% (V/V). Enthalt
Lactose.

Anwendungsgebiet: Unruhezustédnde und nervés bedingte Einschlaf-
stérungen von Erwachsenen und Heranwachsenden ab 12 Jahren.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

PZN - 15228111 RETORTA...:

Pinneberg
www.retorta.de

Fortsetzung
von Seite 9

GRUNE SANDMANNCHEN
UND NERVENSTARKER

Pflanzliche Arzneimittel sind die erste Wahl, wenn die Nerven
unter Strom stehen und wir nachts nicht zur Ruhe kommen.
Denn sie kénnen hochwirksam sein und dabei aber ver-
meiden, dass wir ,duselig” werden: Sie kdnnen dafir sorgen,
dass anders als bei Mitteln mit chemischen Wirkstoffen die
Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit nicht beeintréchtigt
wird. Die besten Kandidaten aus der griinen Apotheke bei
Schlafstérungen und stressbedingter, nervéser Anspannung
sind Baldrian, Hopfen, Lavendel, Melisse und Passionsblume.
Diese schlafférdernden und beruhigenden Heilpflanzen be-
kommen Sie in Ihrer Apotheke rezeptfrei — Giberwiegend in
sogenannten fixen Kombinationen. Das macht sie wirksamer,
als allein fur sich im Einsatz zu sein.

HOMOOPATHISCH ZU MEHR
GELASSENHEIT UND ENERGIE

Homdopathische Mittel sind ebenso eine gute Hilfe, um
Ihren unter 1.000 Volt stehenden Organismus wieder ins
Gleichgewicht zu bringen.

Als effektive Stresskiller der
Homdopathie gelten:

e Acidum phosphoricum D12
Nux vomica D12
Phosphorus D12

Sepia D12

Zincum metallicum D12

ENTSPANNUNG DURCH DIE NASE

Difte haben einen direkten Draht zu unserem Befin-
den, weshalb die Aromatherapie hdufig so wirksam
ist. Und Schnuppergenuss dazu, denn fast alle dthe-
rischen Ole riechen sehr gut. Um gegen
_ Stress und dadurch bedingte Beschwer-
den anzuduften, bewdhren sich allen
voran Lavendel, Bergamotte, Zitrone,
Zitronengras, Orange, Rosengeranie
und Rosmarin. Hier ein paar dufte
Mischungen fir Ihre Aromalampe.

Stress adieu Einfach runterkommen
2 Tropfen Bergamotte 2 Tropfen Lavendel
2 Tropfen Rosengeranie 2 Tropfen Orange

2 Tropfen Orange 1 Tropfen Rosengeranie
Frisch in den Tag Ausgleich am Abend
2 Tropfen Rosmarin 2 Tropfen Lavendel

2 Tropfen Zitrone 2 Tropfen Bergamotte

2 Tropfen Zitronengras 1 Tropfen Zitronengras

@ Mladen Zivkovic, AleksandarNakic, Denise Erickson, istockphoto.com
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GESUNDHEITS-NEWS

AUS DER WELT DER MEDIZIN

MEHR DRIN UND DRAN ALS GEDACHT

Wahnsinn, was unser Korper leistet und was in uns steckt! Wussten Sie beispielsweise, dass unser Herz
100.000-mal am Tag schlagt, was sich im Laufe eines Menschenlebens auf 3,5 Milliarden Herz-
schldge summiert? Und dass der Lebensmotor sttindlich 260 Liter Blut und nach Adam Riese
tdglich 6.240 Liter des Lebenssafts in unseren Kreislauf pumpt? Irre ist auch die Lange
aller unserer BlutgefdBe, wiirde man sie wie an einer Schnur auffadeln. Dabei kommt
man auf beeindruckende 40.000 km. Das entspricht dem Umfang unserer Erde.
Enorm sind auch die Dimensionen unserer Lunge. So betragt die Flache des Lun-
gengewebes insgesamt 90 m?, die Ldnge der Luftwege belduft sich auf 2.400 km.

Milehsiurebakierien gegen Stress

Unsere Darmbakterien haben enormen Einfluss
auf unsere Gesundheit — auch auf die psychische.
Kirzlich wurde entdeckt, dass MilchsGurebakterien
Uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse fir eine
bessere Verarbeitung von Stress sorgen kénnen.

NUSSE MACHEN
SCHLANK
Nusse sind Dickmacher?

Von wegen. Das zeigen
die Ergebnisse einer

POPEYE groBen europdischen
HAT DOCH RECHT Studle.Je‘mehr Nusse,
desto geringer die
Spinat macht wirklich stark: Das fanden Wissen- Zunahme an Gewicht.**
schaftler der Freien Universitdt Berlin heraus. Was i Walnuss & Kollegen
die Muckis wachsen lasst, ist der Pflanzenstoff Ecdy- i p konnen also trotz ihres
steron. Er bewirkt einen starken Muskel- und damit P hohen Kaloriengehalts

Kraftzuwachs. \ #5% . beim Abnehmen helfen.

*Parr M K. et al. Ecdysteroids as non-conventional anabolic agent: performance enhancement by ecdysterone supplementation in humans. Arch Toxicology (2019) in press (doi:
10.1007/s00204-019-02490-x) **Freisling H. et al. Nut intake and 5-year changes in body weight and obesity risk in adults: results from the EPIC-PANACEA study. Eur J Nutr. 2018
Oct;57(7):2399-2408. doi: 10.1007/s00394-017-1513-0. Epub 2017 Jul 21. 1 1
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INTERVIEW MIT PAARTHERAPEUT
ANDREAS KIRSCHE

Weqe zu elner
erlillien
?Daﬂ?wzfsoha&f

,Es hat Zoom gemacht ...": Schmetterlinge im Bauch, Hormone im Hohenflug.

Doch dieser Ausnahmezustand lasst bekanntlich mal nach. Statt weiter auf Wolke sieben zu

schweben, ertappen wir uns nun gegenseitig bei Zahnpasta am Waschbecken und Krimeln

auf dem Esstisch. AuBerdem raumt sich die Spulmaschine immer noch nicht selbst ein, und der

Abschiedskuss vorhin fihlte sich nicht mehr so liebevoll an. Was ist das denn?

Die rosarote Brille ist weg

Nach ein paar Monaten des Zusammenseins erlebt fast jedes
Paar, dass sich der Partner als ganz normales Wesen mit
Ecken, Kanten und ja, auch Macken entpuppt. Um weiter und
auf Dauer miteinander gliicklich zu sein, wird neben aller
Romantik der ersten Zeit zu zweit etwas anderes wichtig:
Eine gemeinsame Basis zu finden, auf der die Partnerschaft
stabil stehen kann. Den Trick 17 daftr haben wir nicht, wohl
aber wertvolle Anregungen von einem erfahrenen Fachmann
in Liebesdingen: dem Hamburger Paartherapeuten Andreas
Kirsche.

Sehr geehrter Herr Kirsche, was ist fir eine gute Beziehung
wichtig?

Bindung zu schaffen. Friher wurden Beziehungen vielfach
durch finanziellen und sozialen Druck aufrechterhalten. Heute,
wo jeder alleine leben kann, geht es darum, dass die Partner
etwas herstellen, was sie tUber die Lebensphasen mit allen Her-
ausforderungen zusammenhdlt.

Wie gelingt das?

Sich gegenseitig als liebevolles Gegenliber bei der Entwicklung
der Personlichkeit zu begleiten, wie sie in jeder Beziehung
stattfindet. Das bedeutet, sich als Team zu verstehen. In dem
allerdings jeder sich selbst bleiben kann und den anderen nicht
fir das eigene Wohlergehen verantwortlich macht.

» ,Machen Sie nicht Ihren Partner fur Ihr Glick
verantwortlich.”

12
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Paartherapeut Andreas Kirsche

,Entwickeln Sie eine gemeinsame Vision."

Was meinen Sie damit?

Bei vielen Paaren geht es um Deutungs-
hoheit — sprich einzig meine Wahrheit zdhlt.
Doch es ist wichtig, dass beide die Ansichten
des anderen akzeptieren und tolerieren. Soll
heien, den anderen in seiner Andersartig-
keit zu respektieren und ihn nicht zu missio-
nieren.

Missionieren?

Sich in einen Menschen zu verlieben ist,
wie einen fremden Kontinent zu entdecken.
Dabei sollte man wie ein Volkerkundler vor-
gehen, namlich mit wertschdatzendem Inter-
esse. Nicht wie ein Missionar, der versucht,
dem anderen einen neuen Glauben aufzu-
zwingen —sprich ihn verdndern zu wollen.

Was ist noch fur die Bindung in der
Partnerschaft wichtig?

Enorm hilfreich ist es, ein gemeinsames Ziel
anzustreben: Miteinander etwas zu erarbei-
ten verbindet, motiviert und ermdglicht, viel
mehr gegenseitig zu verzeihen.
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Weiter geht es darum, den anderen nicht fir
die eigene Wertschatzung heranzuziehen.
Als Kind schépfen wir diese aus der Beurtei-
lung unserer Eltern. Als Erwachsene sollten
wir den eigenen Wert aus uns selbst schaf-
fen. Das nennt man Selbstvalidierung.

Woran erkennen Sie, ob Paare wieder
zusammenfinden kénnen?

Zum einen an ihrem Entwicklungsinteresse:
Will jemand Uberhaupt mit dem anderen
wachsen und sich gemeinsam entwickeln.
Zum anderen ist die Fahigkeit zur Empathie
entscheidend. Das heift: Kann ich mich mit
meinen Schwdchen dem anderen zeigen und
halte ich umgekehrt auch dessen Néte aus?

Was ist Ihr wichtigster Rat fur Paare?
Niemals die gemeinsame Zeit und die Paar-
themen angesichts der taglichen Aufgaben
zu vergessen. Sonst verliert man sich als Paar
rasch.




@ svetikd, istockphoto.com
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Anzeige

1 gesund leben Heife Zitrone + Acerola, 20 Sticks

Mit natdrlichem Vitamin C aus der Acerola Frucht.
Zur Unterstlitzung des Immunsystems, als Heif3- oder
Kaltgetrank. Gluten-, zucker- und laktosefrei.

2 gesund leben A-Z Vital Tabletten, 60 Stuck

Nahrungsergdnzungsmittel mit 24 wichtigen Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen sowie Q10 und
Lutein. Kann die tagliche Erndhrung sinnvoll ergdnzen.
Gluten- und laktosefrei. Fir Vegetarier geeignet.

3 gesund leben Zink 15 mg + Selen mit Histidin
Kapseln, 60 Kapseln

Nahrungsergdnzungsmittel zur sinnvollen Ergénzung '
der taglichen Nahrung. Besonders in der kalten Jahreszeit
zu empfehlen, wenn die kérpereigenen Abwehrkréfte
zahlreichen Belastungen ausgesetzt sind. Zink und Selen
tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems
und zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei.
Gluten- und laktosefrei. Kapselhille aus Rindergelatine.

AKTIVER JAHRESSTART MIT
IMMUNABWEHR VON GESUND LEBEN

Minusgrade drauBen, trockene Heizungsluft drinnen —

Erkaltungsviren haben jetzt leichtes Spiel sich
auszubreiten. Ganz wichtig: So kuschelig es in der
warmen Stube” auch sein mag — gehen Sie jetzt
viel an die frische Luft. Lassen Sie sich von Niesel-
regen & Co. nicht abschrecken, Outdoor-Aktivitaten
starken Ihr Immunsystem!

Und wenn Sie dann nach einem Spaziergang durch
die Kalte wieder zuhause sind, am besten mit einer
Tasse heifer Zitrone entspannen.

In Threr Apotheke finden Sie fertige Mischungen
mit Vitamin C zur naturlichen Unterstiitzung Ihres
Immunsystems.

FZINK

+SELEN

50 TARLETTEN

15™9
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',....... 5 ‘3- 4 'Lebenskraft
Abwehrkraft

*‘s---

Bestes Zusammenspiel -
Kombinieren Sie die Vitamine D; + K, mit den richtigen Mineralstoffen

NECGETq,
,

¢ Bestens bioverfiigbar und dosierbar ¢ Spitzenpreis: 600 Tropfen mit je 20 ug
oMo o e Hergestellt in Deutschland mit (800 LE.) D3 + 20 pg K; (all-trans MK-7)
s Vitaminen aus Europa in Arzneibuchqualitat e Vitamin K, wirkt ca. 50-mal langer als K;

' Dr. Jacob's Vitamin D3K2 Ol — Der Klassiker fiir Knochen und Immunsystem’

CUROR.
0 3,
Y

Starkes Duo fiir lhre Knochen

Vitamin D3 bewirkt die Bildung von Osteocalcin. Vitamin K; wird benétigt,
um Osteocalcin zu aktivieren, sodass es Calcium in die Knochen einbauen
kann - fir mehr Calcium in den Knochen.

88 % der Deutschen besitzen keinen optimalen Vitamin-D-Spiegel.* Und Sie?

Mehr Infos und Risikofaktoren: www.vitamind3k2.de/mangel

Wech dem Varbiid derNatsr 1

Dr. Jacob’s Basenpulver plus -
Fiir Muskeln, Knochen, Nerven, Inmunsystem, Herz und normalen Blutdruck? t

¥
i
!
* Das kaliumreichste Basenpulver auf * Gut fiir Darm und Verdauung* BaSenpu Ivef ;

' Jacob's”
Basis von Citraten und Laktat mit e Keine Zusitze: 55k gone | )
Calcium und Magnesium (Verhéltnis 3:2) ohne Fiillstoffe, Zucker und Aromen it o Kochen, Muskeh”

Her, e
T, || yst
| utdiruck‘und Immans i

* Bestes Preis-Basen-Verhaltnis:  Angenehmer Geschmack i
1 Portion (6 g) hat den basischen mit echter Zitrone |

PRAL-Wert3 von 800 g Gemiise/Obst ' % |

inlhrergesundleben Apotheke

Dr. Jacob’s Vitamin D3K; 01 | PZN: 11360196
20ml (600 Portionen) | UVP 19,95 € (99,75 €/100 ml)

M Kb, Mo esbun, CHT
2ink, Viamie €, B, andD1

Dr. Jacob’s Basenpulver plus | PZN: 03074878
300g (50 Portionen) | UVP 17,95 € (59,83 €/1 kg)

www.DrJacobs.de

Wissen im Dienste Ihrer Gesundheit
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MITTELOHR-
ENTZUNDUNG: SCHMERZ LASS NACH

Wie aufBert sich das?

Pulsierende, stechende Schmerzen, Druckgefihl in einem
oder in beiden Ohren, dazu Fieber und abgeschlagenes
Gefuhl: Bei solchen Symptomen haben meist Bakterien
die Schleimhaut im Mittelohr besiedelt.

Wie kann behandelt werden?

Bei unkomplizierten Infekten erst mal mit Schmerzmit-
teln, Bettruhe und abschwellenden Nasentropfen, um das
Ohr zu bellften. Der HNO-Arzt kann bei einer eitrigen
Entziindung den Gehoérgang auch vorsichtig reinigen.
Oft hilft Rotlicht, Hausmittel wie Zwiebelsackchen kon-
nen die Beschwerden ebenfalls lindern. Ein Antibiotikum
kommt in der Regel erst zum Einsatz, wenn auch nach
ein, zwei Tagen Beobachten keine Besserung eintritt. Da
es auch komplizierte Verldufe gibt: immer einmal dem
Arzt vorstellen.

Kann man vorbeugen?

Bei Schnupfen kurzzeitige Nutzung von Nasen-
spray, da eine verstopfte Nase die Besiedelung
mit Keimen im Ohr begtnstigt. Nach dem
Baden oder einem Schwimmbadbesuch Gehor-
gang vorsichtig trocken tupfen, nicht mit feuch-
ten Haaren an die kalte Luft gehen.

16

Stechende Schmerzen, schrilles Piepen
oder plotzlich Funkstille: Die haufigsten
Ohrerkrankungen von Entziindung bis
Horsturz, was dagegen hilft und wie Sie
vorbeugen kénnen

TINNITUS:
DA PIEPT‘S WOHL!

Wie aufBert sich das?

Pfeifen, Brummen, Zischen oder Rauschen: Qudlende
Ohrgerdusche, die keiner duBeren Schallquelle zuzuord-
nen sind, treten in ganz unterschiedlichen Varianten auf.
Bleiben sie dauerhaft bestehen, stellt das eine schwere
Beeintrachtigung im Alltag dar. Die Ursachen sind nicht
vollstandig geklart, Larmbelastung und emotionaler
Stress scheinen mogliche Ausloser zu sein.

Wie wird behandelt?

Ein Tinnitus verlangt immer nach einer drztlichen Be-
handlung. Treten die Ohrgerdusche akut auf, setzt man
hdufig hochdosiert Kortisoninfusionen ein. Etwa 70 Pro-
zent der Fdlle heilen spontan aus. Bei chronischem Tinni-
tus gibt es Therapien, die den Leidensdruck mindern,
zum Beispiel kognitive Verhaltenstherapie, Musiktherapie
oder Entspannungsverfahren.

Kann man vorbeugen?

Beilauten Veranstaltungen wie Konzerten einen Gehor-
schutz tragen. Regelmdpige Relax-Ubungen helfen da-

bei, dass akuter Stress nicht chronisch wird. @
‘ 11 '




HORSTURZ:
WIE WATTE IM OHR

Wie auBert sich das?

Ein dumpfes, wattiges Gefiihl im Gehérgang bis hin zu
komplettem Horverlust: Mehr als 150.000 Menschen er-
leben in Deutschland jedes Jahr ei-
nen Horsturz. Oft wird er beglei-
tet von Ohrgerduschen (siehe
Tinnitus).

Wie wird behandelt?

Wichtig: Bei einem Horsturz
sollten Sie sich unbedingt
sofort in drztliche Behand-
lung begeben. Haufig verordnet
der HNO-Arzt abschwellende, ent-
zindungshemmende Medikamente, in der Regel ein
Kortisonprdparat. Auch muss eine Verletzung des Innen-
ohrs ausgeschlossen sein. Weil eine Blockade der Hals-
wirbelsdule die Ursache sein kann, ist manchmal eine
chiropraktische Behandlung hilfreich.

Kann man vorbeugen?

Schiitzende Ohrstopsel in lauter Umgebung
sind grundsatzlich eine gute Idee, Entspan- O

nungstechniken wie Meditation oder Yoga
bringen im doppelten Sinn Ruhe in den
Alltag.

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

»~AUA“ IM OHR:
OHRENSCHMERZEN BEI KINDERN

Bis zum siebten Geburtstag erwischt sie fast jeden
einmal: eine fiese Mittelohrentziindung mit akuten
Schmerzen und Fieber. Eine Ballon-Therapie zeigt bei
Kindern ab ca. 3 Jahren vorbeugend (nicht bei akutem
Infekt!) gute Effekte: Das Aufpusten eines sogenannten
Nasenballons unter drztlicher Anleitung verbessert die
Beltiftung des Mittelohrs und senkt so langfristig das
Entztindungsrisiko. Meldet sich doch mal Ohrenweh,
kénnen erst mal kindgerechte Schmerzmittel wie z. B.
Paracetamol helfen. Auch eine naturkundliche Behand-
lung mit einem pflanzlichen Mittel kann gute Resultate
bringen.

Wichtig: Bei starken Schmerzen und Fieber immer zum
Kinderarzt.

LAGERUNGSSCHWINDEL:
DREHWURM IM KOPF

Wie auBert sich das?

Bei Bewegungen, Drehungen oder \g
Neigungen des Koérpers und des Kopfes
macht sich anfallsartig starker Schwindel
bemerkbar. Hinzu kommen teilweise SchweiBausbriiche,
Angstgefiihle, Ubelkeit und Erbrechen. Die Ursache liegt
im Innenohr, in unserem Gleichgewichtsorgan: Winzige
Kristalle, die fir das Gleichgewichtsempfinden im Innen-
ohr vorhanden sind, verhaken sich und l6sen qudlenden
Schwindel aus, indem sie Sinneszellen reizen und falsche
Signale ans Gehirn Gbermitteln.

Wie wird behandelt?

Der Arzt wird zuerst abklaren, um welche Art von Schwin-
del es sich handelt, da auch ernsthaftere Ausloser wie
Durchblutungsstérungen des Gehirns in Frage kommen.
Mit einem Provokationstest kann er die Diagnose ,Gut-
artiger Lagerungsschwindel” stellen. Der ist sehr gut
therapierbar: Mit Bewegungsmandvern, die die Stein-
chen in einen Bereich des Innenohrs abtransportieren,
in dem sie keine Fehlinformationen mehr auslésen.

Kann man vorbeugen? @)

Die Methode, mit der der Arzt die Schwindel-
attacke aufhebt, konnen Betroffene erlernen
und im Akutfall selbst anwenden.
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Anzeige

#staynegative

A ALS SPATER
OH, OH!

SICHERER DURCH UNSICHERE ZEITEN:

Mit Abstand, Hygiene, Alltagsmasken, regelmaBigem
Liuften und der Corona-Warn-App konnen wir einander
vor Infektionen schitzen.

9.9

ABSTAND

#staynegative

gesundleben
Apotheken



gesundieben

ratiopharm Apotheken

Gute Preise. Gute Besserung.

SCHNUPEEN .

w

WINTERZEIT -
SCHNUPFENZEIT

Man kann sich noch so gut
schitzen oder vorbeugen,
irgendwann ,.erwischt” es
einen dann doch mal mit
Schniefnase & Co. Wie Sie
schnell Ihre Nase wieder
freibekommen, das erfahren
Sie in diesem Spezial.
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HA...

SCHNIEF, HATSCHI, SCHNAUZ!

Nicht schlimm, aber dufBerst ldstig:

So ein Schnupfen kann das Wohlbefinden
ganz schon schmdlern. Gliicklicherweise
lassen sich die Symptome gut lindern.

Meist geht es mit einem Jucken in der Nase los, bald
darauf 6ffnen sich die Schleusen, und nach ein, zwei Tagen
FlieBschnupfen macht die Nase dann in der Regel dicht.
Durchatmen? Unmdglich! Verursacher der Beschwerden,
die etwa acht Tage lang anhalten, sind meist Rhinoviren.
Uber 200 unterschiedliche Erkdltungsviren schwirren
permanent durch die Gegend. Ubrigens: Ein Mund-Nasen-
Schutz und ausreichender Sicherheitsabstand schiitzen
auch vor ,,normalen® Erkaltungsviren. Haben die unsicht-
baren Erreger trotzdem mal wieder zugeschlagen, muss
man sich aber nicht kampflos ergeben.

Abschwellen

Im Akutfall erleichtert ein Nasenspray
vor allem das Schlafen. In leichteren

Fallen gentigt hdufig ein Meerwasser-
spray, bei ordentlich verstopfter Nase
empfehlen sich abschwellende Prapa-
rate. Auch ein etwas héheres Kissen
oder eine am Kopfende erhohte
Matratze ist nachts angenehm, weil
dann die Atemwege nicht so ,,zugehen®.

® Sechs Nasenspray-Tipps

Wie halt man Nasensprays
richtig? Wie lange darf man sie
anwenden? Und welche Inhalts-
stoffe haben im Spray nichts
verloren? In der Schnupfenzeit
helfen abschwellende Nasen-
sprays, die Nase zu befreien und
finden sich fast in jeder Haus-
apotheke. Und doch kursieren
noch viele Mythen rund um ihre
Inhaltsstoffe und die richtige
Anwendung. Mit den folgenden
Tipps steht einer freien Nase
nichts mehr im Wege. ~

-— -

A

-
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mESesecea
ratiopharm

NasenDuo’
Nasenspray

Befreit und pflegt
ohne Konservierungsstoffe

______________________________________________

NasenDuo® Nasenspray auf einen Blick

Ohne Konser-
vigrungsmittel

== Ohne Konservierungsstoffe

== Befreit schnell die Nase

== Wirkt pflegend und férdert die Wundheilung
== Bijs zu 6 Monate nach Anbruch haltbar

In 2 Starken fur Kinder und Erwachsene erhaltlich:
- NasenDuo® Nasenspray Kinder fur Kinder von 2-6 Jahren

Der Schnupfen-Profi
aus dem ratiopharm
ERKALTUNGSTEAM

fur den richtigen Riecher

1. Die Nase voll — von Konservierungsmitteln

In vielen Nasensprays findet sich der gleiche Wirkstoff wie
in Desinfektions- und Reinigungsmitteln: Benzalkonium-
chlorid wird haufig als Konservierungsmittel eingesetzt,
kann aber die Nasenschleimhaut schadigen.

Das Gute: Der Einsatz ist heute vollig unnétig. Also besser
zur konservierungsmittelfreien Alternative greifen!

2. Pause muss sein

Die Angst, wahrend eines Schnupfens sofort von Nasen-
sprays abhdngig zu werden, ist sicherlich unbegriindet. Vor-
ausgesetzt, das Nasenspray wird nicht ldnger als sieben
Tage angewendet, damit sich der Kérper nicht an den ab-
schwellenden Effekt gewohnt.

3. Die Haltung bewahren

Der Kopf muss in den Nacken? Das gilt fir Nasentropfen.
Nasensprays werden in moglichst aufrechter Haltung ange-
wendet, da sich Sprays grundsdtzlich besser verteilen als
Tropfen. Tipp: Wahrend des Spriihstofes durch die Nase
ein —und danach durch den Mund ausatmen.

NasenDuo® N Duo® N pray Kinder A

- NasenDuo® Nasenspray fur Kinder ab 6 Jahren und Erwachsene

_________________________________________________________

4. Die Kombi macht‘s?

Vorsicht bei der Mischung von Erkdltungsmedikamenten
ohne Rat eines Apothekers oder Arztes: Manche Erkdaltungs-
medikamente in Tablettenform enthalten bereits einen ge-
faBverengenden Wirkstoff, z. B. Pseudoephedrin. Dieser kann
in seinen Wirkungen durch den ebenfalls abschwellenden
Wirkstoff des Nasensprays (z. B. Xylometazolin) verstarkt
werden. Deshalb dirfen solche Produkte nicht zusammen
angewendet werden.

5. Weiterreichen unerwiinscht

Es gibt Dinge, die mdchte man nicht einmal mit den eng-
sten Familienmitgliedern teilen. Dazu gehéren Keime, die
sich auf dem Spriihkopf des Nasensprays sammeln. Daher
gilt: Fir jede Schnupfennase ein eigenes Spray.

6. Altersgerecht

Kinder benétigen ein kindgerechtes Spray mit ¢
entsprechender Dosierung. Aber auch im Alter
gibt es einiges zu beachten: Der verdnderte
Stoffwechsel kann zum schlechteren Abbau der
Wirkstoffe fihren. Hinzu kommt hdufig eine empfindliche
Nasenschleimhaut und die Einnahme mehrerer Medika-
mente. Der Arzt oder Apotheker weif3 hier Rat.

Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei Schnupfen und zur unterstiitzenden Behandl. der Heilung von Haut- und Schleimhautschéden,

anfallsweise auftretendem FlieBschnupfen und zur Behandl der Nasenatmﬁngsbehmderung nach operativen Eingriffen an der Nase. - Nasenspray 1 mg/ml + 50 mg/ml Nasenspray ist fiir Erwachsene und Kinder ab 6 Jahren
- Nasenspray Kinder 0,5 mg/ml + 50 mg/ml Nasenspray ist fiir Kinder zwischen 2 und 6 Jahren. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

2/20. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de

www.ratiopharm.de/nasenduo

@ appleuzr, ugurhan, Image Source, Tutye, istockphoto.com
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3 G VORBEREITUNG

== Nase putzen und Schutzkappe abnehmen

== Vor der ersten Anwendung vorsprihen:

! Spray senkrecht halten und pumpen, ~
_ ' 1 bis ein gleichmaBiger Nebel entsteht \\
. ol .
J = ok !
! y \ 4

| ~ g e ANWENDUNG
o>

== |n aufrechter Haltung die Sprih-
6ffnung ausreichend tief (ca. 1 cm)
in ein Nasenloch einfihren

== Beim SprihstoB gleichmaBig Uber
die Nase einatmen

- == Jber den Mund ausatmen
II | == \organg fiir das zweite Nasenloch
1 wiederholen
A 4

NACHBEREITUNG

== Nasenspray mit einem sauberen Tuch s&ubern

== Schutzkappe wieder aufsetzen

Bestens versorgt

NasenDuo® Nasenspray befreit schnell die Nase,

wirkt zusdtzlich pflegend und fordert die Wundheilung.
Dabei verzichtet es dank moderner Produktion und speziellem

]
Verschlusssystem auf Konservierungsstoffe und schadigt rat IOI !h a rm
so die angegriffene Nasenschleimhaut nicht unnétig.

Gute Preise. Gute Besserung.

A

www.ratiopharm.de/nasenduo



. Goodbye Halsweh!™

So hilft die Natur

Es mussen nicht immer gleich Antibiotika sein:
Nutzen Sie bei Halsweh Pflanzenkraft

Mal fihlt es sich an wie der berihmte Frosch im Hals, mit Heiserkeit und leichtem
Kratzen, mal macht ein wundes Gefiihl im Rachen jedes Schlucken zur Qual: Hals-
schmerzen sind leider ein hdufiger Begleiter in der kiihleren Jahreshdlfte. Man unter-
'S.. scheidet dabei hauptsdchlich eine Rachenentziindung mit stark gerdteter Schleim-

3 haut samt Halsweh und eine Mandelentziindung mit geschwollenen Mandeln, teil-
weise weif3lich belegt, starken Schluckbeschwerden und zum Ohr hin ausstrahlenden
= Schmerzen.

#&ézmgsfuﬁgméﬁ die Schleimhddte an

Manchmal ist der Rachen einfach schmerzhaft tiberreizt, etwa durch léngeres lautes Sprechen,
staubige Luft oder Zigarettenrauch. Allergien kdnnen ebenfalls Halskratzen verursachen. Aber
meist 16sen Viren oder Bakterien, die an den Schleimhduten andocken konnten, die Beschwer-
den aus. Oft steht am Anfang ein viraler Infekt, auf den sich eine bakterielle Infektion ,drauf-
setzt”, die sogenannte Superinfektion. Den kleinen Angreifern kommt dabei vor allem die
trockene Heizungsluft zugute, die die Schutz- und Reinigungsfunktion unserer Schleimhdute
abschwdchen kann. Regelmdfig ltften, die Raumluft befeuchten und mindestens 1,5 Liter Was-
ser oder Tee trinken sind die besten Mittel zum Vorbeugen.

Wann zum Arzt? . LL'W/@VMg aus der ﬂa‘f&r——ﬂ/oﬂh&é&

e Wenn starke Schluckbeschwerden

mit Luftnot auftreten Meldet sich schon das erste Kratzen oder Brennen im Hals, bietet die Natur viele
pflanzliche Ersthelfer. Zum Beispiel Salbei und Kamille, die man in Tropfenform ein-
nehmen, als Tee aufgieBen und Uber den Tag verteilt trinken oder damit gurgeln
kann. Beide Pflanzenessenzen haben keimtétende und wundheilende Wirkung, ge-
nau wie Rachensprays mit Salbei- oder Thymianextrakten, die gezielt lokal wirken.
Lutschpastillen befeuchten die Schleimhdute ebenfalls angenehm.
» Wenn der Rachen und/oder die Lassen Sie sich in Threr gesund leben Apotheke beraten.

Mandeln deutlich geschwollen

und weiBlich belegt sind e s,

e Wenn sich hohes Fieber meldet

e Wenn ein ausgeprdgtes Krank-
heitsgefiihl mit Gliederschmerzen
und Abgeschlagenheit besteht

WALA
Arzneimittel
(0]
Anzeige
WALA Echinacea Mund- und Rachenspray, 50 ml Spray* Echinacea
Mund-und
Natarlich wirksam bei Halsschmerzen. Rachenspray

Anwendungsgebiete gemdf der anthroposophischen Menschen-
und Naturerkenntnis. Dazu gehoren: Harmonisierung der Empfindungs-
organisation im Mund-Rachen-Bereich bei akut- und chronisch-
entzindlichen Veranderungen der Schleimhdute und Mandeln sowie
bei lymphatischer Diathese. Warnhinweise: Enthdlt 18 Vol.-% Alkohol.

Anweznung . 96!
W-vwm

fiae Kincier b vier Johre

@ Sam Edwards, S847, evemilla, istockphoto.com
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*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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@ chendongshan, NiseriN, istockphoto.com

Tierische T herapedten

Ob Hauskatze oder Blindenfiihrhund: Der Kontakt zu Tieren kann Gesunde vor Stress
und Bewegungsmangel schitzen und kranke Menschen im Alltag entlasten

HAUSTIERE: KUSCHLIGE WELLNESSPARTNER

Wer nach einem hektischen Arbeitstag am Abend den schnurrenden
Stubentiger auf dem Schof3 liegen hat oder von einer sanften Hunde-
schnauze angestupst wird, weif3 genau, wie entspannend das Zusam-
menleben mit Tieren sein kann. Seit Tausenden von Jahren schon
teilen Menschen ihr Zuhause mit tierischen Kumpanen; anfangs
hauptsdchlich in Form von Nutz- und Arbeitstieren, heute meist ein-
fach nur noch wegen der angenehmen Gesellschaft. Rund 34 Millio-
nen Haustiere machen es sich inzwischen in deutschen Wohnungen
gemdtlich. Und nach wissenschaftlichen Erkenntnissen leben Tierbe-
sitzer deutlich gestinder als Menschen, die auf Mieze, Meerschweinchen
und Co. verzichten.

20
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DURCH TIERKONTAKT
AKTIVER & ENTSPANNTER

In einer Studie der Universitat Upp-
sala beispielsweise zeigte sich, dass
Hundebesitzer seltener an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen leiden und eine ho-
here Lebenserwartung haben. Die For-
scher gehen davon aus, dass vor allem die
regelmdpBige Bewegung durch tdgliches Gassigehen einen positiven
Effekt auf die korperliche Verfassung hat. AuBerdem sind Hundehalter
~ seltener sozial isoliert, kommen ber den Vierbeiner schnell in Kontakt

 mit anderen Menschen. Das senkt unter anderem das Risiko fir De-
pressionen. Wer sich fir Katze, Kaninchen oder Goldhamster entschei-
det, hat vielleicht nicht ganz so viel Auslauf, profitiert aber dennoch
enorm vom flauschigen Gesellen. Denn beim Streicheln des Tieres
sinken Blutdruck und Puls, werden verstérkt Glickshormone und vor
allem das sogenannte Kuschelhormon Oxytocin ausgeschiittet, das ein
Gefihl von Bindung stdrkt.

ANGENEHME PFLICHTERFULLUNG

Was die Dynamik zwischen Haustier und Besitzer zu-
sdtzlich so besonders macht, lasst sich tberspitzt
gesagt sogar mit einer Eltern-Kind-Beziehung ver-
gleichen. Ob man das Kaninchen mit frischem
Heu und leckerem Lowenzahn versorgt oder den
Golden Retriever durch zigmaliges Werfen des
Lieblingsspielzeuges in Begeisterung versetzt —
jede Zuwendung erfillt einen mit dem guten Ge-

fuhl, fur ein anderes Lebewesen verantwortlich
. zu sein und mit ihm schéne Augenblicke zu tei-
4 _ len. Allerdings sollte man vor dem Anschaffen
eines Tieres immer Uberlegen, wie viel Zeit,
Geld und Geduld man investieren mochte
und wie sich Beruf und Reisen weiterhin orga-
nisieren lassen, damit die Tierhaltung nicht zur
Belastung wird.

ASSISTENZ- UND THERAPIETIERE:
HEILEN MIT FELL UND PFOTEN

Kein Wunder, dass die vielfdltigen positiven Effekte von Tieren auf Men-
schen auch im klinischen Sinne heilend, lindernd oder unterstiitzend
genutzt werden. Man unterscheidet dabei zum einen Assistenztiere,
meist Hunde, seltener Ponys, die standig mit dem gesundheitlich beein-
trachtigten Frauchen oder Herrchen zusammenleben, und zum anderen
Therapietiere aller Art, etwa Pferde, Lamas, Schweine, Kaninchen oder
Delphine, die unter Anleitung eines Therapeuten nur eine begrenzte Zeit
mit Patienten verbringen. In manchen Kliniken werden auch Projekte mit
der Versorgung von Bienenvélkern, Fischen oder Schafen angeboten.
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MOBILISIEREN, SICHERN, WARNEN

Die bekannteste Form der Assistenten auf vier Pfoten sind sicher Blindenfiihrhunde,
die sehbehinderten Menschen die Orientierung erleichtern und sie mobiler und
sicherer machen. Eine dhnliche Funktion erfiillen Demenz-Assistenzhunde. Oft
konnen Demenzpatienten durch die Anwesenheit eines ausgebildeten Hundes
weiter zu Hause betreut werden und mussen nicht in ein Pflegeheim umziehen.
Fast schon mystisch muten die Féhigkeiten von Diabetes- oder Epilepsie-Warnhun-
den an. Diese hochsensiblen Vierbeiner sind in der Lage, eine drohende Unter- bzw.
Uberzuckerung oder einen bevorstehenden epileptischen Anfall zu erspiiren. Durch
Pfoteauflegen oder Anstupsen kdénnen sie ihre Besitzer dazu bringen, zum Beispiel
rechtzeitig Medikamente einzunehmen, sich hinzulegen oder telefonisch um Hilfe
zu bitten.

KOMMUNIKATION OHNE WORTE

Weil nicht jeder Erkrankte in der Lage ist, ein Tier dau-

Q erhaft zu versorgen, bieten entsprechend geschulte
Therapeuten auch Besuche mit Tieren an. So ermdogli-

chen einige Kliniken und Seniorenheime das zeitweilige

Streicheln, Blrsten oder Fittern von Tieren, weil gerade

Patienten mit eingeschrdnkten Kommunikationsfahig-

keiten oft sehr freudig darauf reagieren. Menschen mit

Demenz oder einer Erkrankung aus dem Autismus-

Spektrum finden durch Tiere haufig eine Art , Ttroffner*

und kénnen besser in einen Austausch treten. Angst-

oder Traumapatienten wiederum beruhigen sich in Ge-

sellschaft von Tieren meist. Bewdhrt haben sich hier

Hunde, Katzen und Kaninchen, in den letzten Jahren

auch verstarkt die freundlichen, gelas-
senen Lamas und Alpakas, die —

im Gegensatz zu Hunden oder
Katzen — bei fast niemandem
negative Assoziationen aus-

t‘?\{«

A

MIT DEM TIER TRAINIEREN

Eine Sonderstellung bei den tiergestiitzten Behandlungen nimmt die Hippotherapie ein.
Denn dabei trainieren Patienten mit Spastiken, Gleichgewichtsproblemen oder Muskeler-
krankungen direkt auf dem Pferderticken. Die Bewegung des Tieres soll sich positiv auf
Muskelspannung, Balance und Haltung des im Schritt ,reitenden®, vom Therapeuten be-
gleiteten Patienten auswirken. Zusdtzlich wird auch die Variante , Therapeutisches Reiten®
angeboten, in der es um psychologische Effekte geht, beispielsweise bei der Behandlung
von Depressionen oder ADHS.
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BLICK SCHARFEN, FEHLER FINDEN
UND AFRIKA-LAUNE GEWINNEN. ~

Unsere kleinen Afrika-Helden im Schnee - da ist was los!

Im unteren Bild haben sich ein paar Fehler eingeschlichen. Finden Sie sie?
Jetzt mitmachen und mit etwas Gliick 1 von 4 schicken Koffern im
Safari-Look gewinnen. So geht's: Kreuzen Sie die Fehler im unteren Bild
an und schicken Sie uns die Anzahl der Fehler per Postkarte oder online
(Adresse siehe rechts). Aktionszeitraum Gewinnspiel 02.01. - 28.02.2021.

Das Original

gesundieben
Apotheken

TEILNAHMEBEDINGUNGEN:
Die Teilnahme ist sowohl per
Post als auch online unter
www.gesundleben-apotheken.de
moglich.

So einfach geht die Teilnahme
am Gewinnspiel — online Ein-
gabemaske ausfiillen und
teilnehmen oder Postkarte
inkl. Losung senden an:

GEHE Pharma Handel GmbH
z. Hd. Despina Kalaitzidou
Stichwort ,,Pano*
Neckartalstrasse 153

70376 Stuttgart

EINSENDESCHLUSS

bei GEHE ist der 28.02.2021
Es gilt das Datum des Post-
stempels oder das Datum der
Online-Teilnahme.

Die Gewinner werden aus al-
len Teilnehmern ausgelost und
schriftlich benachrichtigt. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Die Teilnahme ist nur unmit-
telbar méglich; das heiBt, eine
Teilnahme iiber Dritte — insbe-
sondere sog. Gewinnspielclubs
oder Gewinnspielagenturen —
ist ausgeschlossen. Pro Person
ist nur eine Teilnahme mog-
lich. Thre personlichen Daten
werden ausschlieBlich fiir das
Gewinnspiel verwendet. Min-
derjahrige und Mitarbeiter der
GEHE Pharma Handel GmbH
diirfen nicht teilnehmen. Kein
Kaufzwang. Die Barablése der
Gewinne ist nicht moglich.

DATENSCHUTZHINWEIS:

Um an dem Gewinnspiel teil-
nehmen zu kénnen, sind per-
sonenbezogene Daten, wie
Name und Adresse, in der Ein-
gabemaske anzugeben. Die
fiir die Teilnahme am Gewinn-
spiel erforderlichen Daten sind
entsprechend als Pflichtanga-
ben gekennzeichnet. Die er-
hobenen personenbezogenen
Daten werden ausschlieBlich
zur Durchftihrung des Gewinn-
spiels — zur Erfillung eines
Vertrages gemdB Art. 6 Nr.
1 lit. b) DSGVO - verwendet.
Fir weitere Informationen
auf Grund dieser Daten-
erhebung, z. B. fir Informa-
tionen tiber Ihre Betroffenen-
rechte, gehen Sie bitte auf
www.gesundleben-apotheken.de.

Bei Druckfehlern und Irrti-
mern keine Haftung.
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¥ ﬁwo
Immunkraft

aus dem Bauch #

Unser Darm ist der Haupt-
sitz des Immunsystems.

Nahezu achtzig Prozent

aller Immunzellen sind hier
angesiedelt. Deshalb ist
eine intakte Darmflora die

Basis fur die Effizienz

unserer Abwehrkrafte.
[st sie gestort, schwdcht sie
diese auf direktem Weg.
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,Bose“ Darmbakterien

at

Wir sind nicht allein: In unserem Darm
wohnen unzdhlige Millionen von Ein-
zellern. Die Gesamtheit dieser soge-
nannten Darmflora hei3t Mikrobiom —
haben Sie vielleicht schon gehért. Denn
die winzigen Kerlchen im Bauch machen
mit erstaunlichen Erkenntnissen von sich
reden. Eine der fir uns wichtigsten: Sie
sind Bestandteil und enger Verbiindeter
unseres Immunsystems.

Schlisselrolle fiir die
Immunabwehr

In den Darmwdnden sitzen mehr weif3e
Blutkorperchen, als im gesamten Blut-
kreislauf unterwegs sind. Und das so-
genannte lymphoidale Gewebe in der
Darmschleimhaut enthdlt mehr als sieb-
zig Prozent der korpereigenen Immun-
zellen.

Sehen wir noch genauer nach, ndmlich im
Dunndarm. Denn hier befindet sich das
,darmassoziierte Lymphgewebe” GALT.
Kurz fr ,gut associated lymphoid tissue”
handelt es sich um unser darmeigenes
Immunsystem.

,aute” und ,bose”
Darmbakterien

Das GALT bildet etwa neunzig Prozent
aller Antikérper gegen schadliche Ein-
dringlinge. So reagiert unser Korper be-
reits im Darm direkt und gezielt auf
Krankheitserreger — wehrt also im
wahrsten Wortsinn Angreifer aus dem
Bauch heraus ab. Das gelingt, indem
das Immunsystem im Darm zwischen
,guten” und ,bdésen” Bakterien genau
unterscheidet. Treffen ,bdse”, krank-
machende Bakterien im Darm ein, muss
das Immunsystem sie sofort mit all
seinen ihm zur Verfliigung stehenden
Truppen bekampfen. Die ,guten” Bakte-
rien, die wichtige Aufgaben im Verdau-
ungstrakt erfillen, missen indes von
der Immunabwehr des Darms verschont
bleiben.

,Gute” Darmbakterien

&
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Stets fleiBig zu Diensten

Darmbakterien tun eine Menge fiir uns:

+ Spalten alle Bestandteile unserer Nahrung

+ Fordern die Aufnahme von Néhrstoffen ins Blut

+ Stellen die essentiellen Vitamine B2, B6, B12 und K her

+ Geben dem Korper wichtige Stoffe zurlick

+ Regulieren die Bewegungen des Darms

+ Verhindern entztindliche Prozesse im Darm

+ Stabilisieren das Bauchhirn, das sogenannte enterische Nervensystem

Im Gegenzug fr ihre viele Arbeit bekommen die Einzeller im Darm regelmafig
Kost und Logis in einem fiir sie sehr angenehmen Milieu. Alles in allem sind wir
mit unseren Darmbakterien also eine perfekte Symbiose eingegangen.

Darmflora stdrken
und regulieren

Aus der Tatsache, dass der grofte Teil
unserer kérpereigenen Abwehr im Darm
beheimatet ist, resultiert eine weit-
reichende Konsequenz: Stérungen des
Mikrobioms konnen Krankheiten den
Weg ebnen. Um das zu verhindern, gilt
es, gezielt in dessen Zusammensetzung
einzugreifen und so einen positiven Ein-
fluss auf das Immunsystem zu nehmen.
Gute Werkzeuge dafir konnen Probio-
tika und Prdbiotika sein. Mit der Ein-
nahme dieser Zubereitungen kann die
entgleiste Darmflora wieder reguliert

werden.

Anzeige

immunLoges® Kapseln, 20 Stiick

Aktiviert den kérpereigenen Immunschutz gezielt,
wenn es darauf ankommt.” Einzigartige Kombination
hochwertiger Spezialextrakte aus Spirulina-Algen und
Hiratake-Pilzen plus Vitamin C, D, Zink und Selen.

Probiotika

Probiotische Bakterien, Probiotika
genannt, sind die erwiinschten Mit-
bewohner im Darm. Zu ihnen ge-
hoéren unter anderem die Bifidobak-
terien. Die zusdatzliche Gabe von
Probiotika kann die natdrlich vor-
kommenden nitzlichen Darmbakte-
rien wirksam bei ihren vielen Auf-
gaben unterstltzen. Dazu werden
entsprechende Praparate angewen-
det, die diese Bakterienstdmme ent-
halten — wohlgemerkt noch lebend.
Vermutet wird unter anderem, dass
Probiotika die Produktion antimikro-
bieller Substanzen anregen und die
Makrophagen, die groBen Fresszel-
len des Immunsystems, aktivieren
konnen.

Prabiotika

Prabiotika bieten den nitzlichen
Bakterien unserer Darmflora Nah-
rung und sorgen so dafr, dass diese
ungehindert gedeihen und ihre
wertvollen Effekte entfalten kdnnen.
Bei den Zubereitungen handelt es
sich um Ballaststoffe wie etwa Inulin
oder Oligofruktose. Sie sind in vielen
pflanzlichen Nahrungsmitteln ent-
halten. Zum therapeutischen Ein-
satz werden jedoch in der Regel
spezielle PrGparate angewendet.
Ihre Apotheke hilft Ihnen gerne
weiter.

oo

Auch als fruchtig
leckerer Saft

schon fir Kinder

ab 1 Jahr erhdltlich.
immunLoges® Saft,
150 ml

PZN 11302572

*Vitamin C, D, Zink und Selen tragen zu einem gesunden Immunsystem bei. Fiir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung. 25
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SO BIEGEN SIE IHREN

WIEDER HIN

Sie haben da so eine komische Beule am Gelenk des grof3en Zehs, die
auch wehtut? Konnte Hallux valgus sein. Besonders, wenn Sie oft hohe
Schuhe tragen: Hauptursache fur diese haufige Zehenfehlstellung,

die zur knéchernen Auswachsung des MittelfuBknochens fihrt.

tohe Franenquafe

Von Hallux valgus sind Gberwiegend Frauen betroffen. Klar, sie tragen
den wichtigsten Risikofaktor vielfach tdglich an ihren Fifen: Hohe
Schuhe, die an den Zehen spitz zulaufen. Das presst die grof3e Zehe an
ihre kleinen Kollegen und andert die Zugrichtung jener Muskeln, die sie
Ublicherweise gerade halten. So wird die gro3e Zehe immer mehr ein-
warts gewendet. High Heels machen die Sache noch schlimmer: Sie
verlagern das gesamte Korpergewicht auf den VorderfuP, was die
FuBquerwdlbung mit der Zeit einbrechen lassen kann. Die Beule am
Zeh kann auch, zwar selten, Folge einer angeborenen Bindegewebs-
schwadche oder entziindlicher Gelenkveranderungen sein.

£

s Nie wieder

= Nicktnur eine ﬁag;a der 0/9'[2/( hohe Schuhe?

§ Anfangs stort der Ballenzeh meist nur kosmetisch, ist jedoch keineswegs zu unter- Aber nein. Wenn Sie fur regelmapi-
3 schatzen. Da die Schuhe standig Druck machen, verdickt und entziindet sich in der ge Abwechslung sorgen — mal High
£ Folge der Schleimbeutel. Durch die anhaltende Fehlbelastung entsteht zudem oft Heels, mal Flachtreter — sind Sie im
IS eine Arthrose im Grofzehengrundgelenk. Spdtestens dann bekommen es die Be- wahrsten Wortsinn gut aufgestellt.
& troffenen mit mehr zu tun, als der Optik: Namlich mit mehr oder weniger starken Apropos: Tragen Sie ofter Keilab-
£ Schmerzen, die sie auf Schritt und Tritt begleiten. Dazu addieren sich meist Hihner- sdtze, denn sie verteilen das Korper-
E augen und Schwielen. gewicht gleichmdBig Gber den Fuf3.
®
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5o helfen Sie sich
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Mitunter muss ein Hallux valgus operiert werden. Doch soweit lassen wir es gar nicht kommen.
Es gibt viele konservative Mittel, mit denen Sie Ihren Problemzeh wieder hingebogen kriegen. Die meisten
davon bekommen Sie in Ihrer Apotheke: Lassen Sie sich beraten.

Orthopadische Einlagen und Schaumstoff-
polster zwischen groBer und zweiter Zehe

¥ W
Mit ihnen wird der VorderfuP gezielt unterstitzt und der ‘

Druck vom Grof3zehenballen genommen.

Wackeln Sie
mit den Zehen

RegelmdfBige Zehengymnastik starkt
Muskeln, Sehnen und Bindegewebe im
FuB. Am besten sind Ubungen, bei

denen die groBe Zehe abgespreizt
wird: Falten Sie ein Taschentuch mit
Ihren Zehen oder heben Sie mit ihnen
einen Stift vom Boden auf. Zudem
rollen Sie den FuP Gber
einen Tennisball.

C 4

W
o)

Sie bringt die grof3e Zehe durch dynamischen Druck

in ihre natdrliche Stellung. Das kann schmerzhaft sein,
weshalb viele zur sanfteren Hallux-valgus-Bandage
greifen, die den Druck gleichmaBiger verteilt.

Hallux-valgus-Schiene

Hallux-valgus-Schuhe

Sie sind vorne breiter als normale
Schuhe und entlasten das Grof3-
zehengrundgelenk.

b\, )

Spezielle gymnastische Beweglich-
keits- und Kraftiibungen, die das
FuBgewdlbe starken.

Spiraldynamik

Wann eine Operdfion D/«aé@ ist

Bei ausgeprdgter Fehlstellung, wiederkehrenden Schleimbeutelentziindungen, anhal-
tenden Schmerzen und fortgeschrittenem Gelenkverschleif ist ein operativer Eingriff
haufig leider unumgdnglich. Damit wird die groe Zehe wieder in ihre anatomisch
korrekte Lage gebracht. Welche der verschiedenen OP-Techniken zum Einsatz kommt,
hangt von der Auspragung Ihres Hallux valgus ab.
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Aktiv werden bei kristallklarer Luft und Minusgraden:
Wir stellen die schonsten winterlichen

Outdoor-Erlebnisse in stadtischer Kulisse vor

Ab auf die Kufen:
Die Schlittschuhe schniren

Auf spiegelglattem Untergrund Kreise ziehen — das macht
am meisten Spaf unter freiem Himmel, zum Beispiel im
Munchner Prinzregentenstadion, am Neptunbrunnen in
Berlin-Mitte, in Frankfurt auf der Dachterrasse der Ein-
kaufsmeile ,MyZeil*“ mit Skyline-Blick oder in K&In an der
Playa in Cologne, wo sich der Sandplatz der Beachvolley-
baller im Winter in eine Eisbahn verwandelt. Imposant ist
auch die Location des Kieler Eisfestivals: Hier wird am
Hafen mit Blick auf die einlaufenden Schiffe geschlittert.
In Leipzig wird die geeiste Brunnenfldche vor der Oper fur
Pirouetten prdpariert.

HEALTH CHECK

Stdrkt Bein- und Pomuskeln, trainiert vor allem den Gleich-
gewichtssinn und die Kérperkoordination. Unbedingt
Helm, Schiitzer und gut gepolsterte Kleidung tragen!

2 ©

In der Spur bleiben:
Langlauf mal ganz urban

Teilweise prapariert, teilweise selbst ,getreten: In immer
mehr Parks oder auf stadtischen Spazierwegen schnallen
sich Langlauf-Fans inzwischen ihre Bretter unter. Zum
Beispiel auf dem Feld des alten Flughafens Tempelhof in
Berlin, bei gutem Schneefall sogar mit extra Skiverleih.
Mitten in Minchen hat sich eine Loipe ldngs der Isar eta-
bliert, von Reichenbachbriicke bis Flaucher. Nirnberger
Langlaufer kénnen die Loipe Marienberg fir sich entde-
cken (Parkplatz Kilianstrafe). Und in der Region Stuttgart
wird in schneereichen Wintern im Kreis Géppingen (Alb-
Loipe) und im Kreis Esslingen (Berghau-Loipe) gespurt.

HEALTH CHECK

Perfektes Ausdauertraining ohne hohe Gelenkbelastung
mit meditativer Komponente durch das Gleiten im
Schnee, also das ideale Paket fiir Kérper und Seele. Klei-
dung im Zwiebel-Look hat sich bewdhrt.

®



Bahn frei:
Volltreffer beim Eisstockschief3en

Wer seinen Eisstock am dichtesten an die sogenannte
,Daube”, den Zielstein, mandvriert und die meisten Punkte
erzielt, zahlt nach dem zweiten Tdsschen Glihwein meis-
tens nicht mehr. Trotzdem ist EisstockschieBen der ideale
Winterspaf3 fur kleine Gruppen, die gegeneinander in
den Wettbewerb treten wollen. Ausprobieren kann man
den geselligen Winterzeitvertreib auf einer gemieteten
Bahn, beispielsweise vor der Rindermarkthalle in Hamburg
St. Pauli (www.eisstock-hamburg.de), in Minchen in eini-
gen Biergdrten (z. B. Menterschwaige, Léwenbrdukeller)
und auf dem zugefrorenen Nymphenburger Kanal eben-
so wie auf dem Berliner Alexanderplatz vor dem Hofbrdu
(www.eisstock-berlin.de). Informationen zu den Regeln
finden Sie zum Beispiel auf www.eisstocksport.de.

HEALTH CHECK

Hier steht wie beim Schlittenfahren der Spaf, nicht die
kérperliche Leistung im Vordergrund. Dennoch schult
man Konzentration und Koordination und versorgt die
Lungen — wie bei allen Outdoor-Aktivitdten — mit ordent-
lich Sauerstoff.

offiziellen Internet-

Gemeinde finden Sie
haufig Tipps zu Winter-
. SpaB in der Stadt.

Wilde Abfahrt:
Rodeln wie in Kindertagen

Man muss nicht in die Berge reisen, um in Fahrt zu kom-
men! Auch ganz stadtnah ldasst es sich prima mit dem
Schlitten die Higel hinabsausen, zum Beispiel im Berge-
dorfer Gehélz oder im Schanzenpark in Hamburg, auf
dem Rodelberg Alaunpark in Dresden, im Minchner
Olympiapark oder im Englischen Garten (Rodelhang am
Monopteros), auf dem Teufelsberg und den Ahrensfelder
Bergen in Berlin oder auf dem Pilzberg im KéIner Beetho-
venpark. Fitnessfaktor — eher gering, SpaBfaktor — riesig!

HEALTH CHECK

Und weil beim ausgelassenen Bergabsausen die Glicks-
hormone sprudeln und der Alltagsstress dahinschmilzt
wie Schnee in der Sonne, zahlt man auch beim Rodeln
aufs Gesundheitskonto ein.
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»Kleine Rosenbliten®
So poetisch Ubersetzt sich der
Name der Hauterkrankung
Rosazea, die mit Rotungen,
Pusteln und Juckreiz einhergeht.
Woran Sie sie erkennen,

und was helfen kann.

Ist Ihnen bei Ex-US-Prasident Bill Clinton und Hollywoodstar
Renée Zellweger schon mal eine andauernde Réte samt sicht-
baren Aderchen im Gesicht aufgefallen? Die beiden Prominen-
ten leiden — genau wie nach Expertenschatzungen tibrigens bis
zu 4 Millionen Deutsche — an der Hauterkrankung Rosazea.
Auch als Gesichtsrose, Couperose, Kupferfinne oder ,Fluch der
Kelten“ bekannt, sind von diesem Krankheitsbild hauptsdchlich
Menschen mit hellem Hauttyp betroffen. Da sich die feinen
BlutgefdBe im Gesicht erweitern, erscheint die Haut im Bereich
von Wangen, Nase, Stirn und Kinn gerotet. Je nach Schwere-
grad kénnen im weiteren Verlauf zusdtzlich Pusteln, schuppige
Stellen, Schwellungen und Entziindungen auftreten, oft beglei-
tet von Juckreiz und einem brennenden Gefiihl. In einigen Fal-
len sind die Augen zusdtzlich gerdtet und entziindet.

DIE URSACHEN

Was die Erkrankung auslost, ist nicht genau geklart. Nach Leit-
linie der Deutschen Dermatologischen Gesellschaft geht man
davon aus, dass unter anderem eine genetisch bedingte Sto-
rung der Immunabwehr und Verénderungen der GefdBregula-
tion eine Rolle spielen. Auch entziindungsférdernde Mikroorga-
nismen auf der Haut scheinen beteiligt zu sein. Rosazea tritt
auch meist erst etwa ab dem 30. Geburtstag auf.

@ firina, istockphoto.com; Alessandro Grandini, Adobe Stock
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DIAGNOSE BEIM HAUTARZT

Wer mit roten, juckenden Hautregionen im Gesicht zu tun
hat, macht am besten einen Termin beim Hautarzt. Hat der
Dermatologe eine Rosazea festgestellt, wird er bei leichteren
Auspragungen lindernde Salben und Lotions verschreiben,
meist mit antientzindlicher, keimtétender oder gefdfBveren-
gender Wirkung. Bei schwereren Formen kombiniert man
duBerliche Anwendungen und Antibiotika-Einnahme. Und
schlieBlich kénnen erweiterte Aderchen auch mit speziell abge-
stimmten Kosmetikprodukten aus der Apotheke abgedeckt werden.

J))

\Werbeinformation Ihrer Apotheke

DIE PSYCHE STARKEN VIELFALTIGE TRIGGER
Ganz wichtig: Die Rosazea selbst bei milden Anzeichen nicht unbehandelt —> Alkohol

lassen. Denn meist verschlimmern sich die Beschwerden ohne Therapie. — Scharfe Speisen

In einer weltweit durchgefiihrten Online-Befragung® an 700 Betroffenen - Kdlte und Hitze

zeigte sich auBerdem, dass die Hauterkrankung auch seelisch = Ungeeignete Kosmetik
belastet. Ein Drittel der Befragten berichtete von einem Verlust und Hautpflege

an Selbstvertrauen, jeder Zehnte fiihlte sich niedergeschla- - UV-Strahlung

gen. Als hilfreich hat sich ein begleitendes Rosazea-Tagebuch
(z. B. als App) erwiesen, um Triggern besser auf die Spur zu
kommen.

— Stress und Aufregung
— Sport & kérperliche Anstrengung

—> Demodex-Milben
\_ W,

@ Goodboy Picture Company, courtneyk, istockphoto.com

*Rosacea: Beyond the visible online report https://hosted.bmj.com/rosaceabeyondthevisible

Anzeige

lavera

NATURKOSMETIK

-,
M
iy
- lavera =
lauer‘ NATURKOSMETIK %
) B 51O m—
Besonders vertraglich UND natirlich wirksam? = =
lavera Naturkosmetik kann’s. “ i |
HANDCREME mverﬁ ESICHTSFLUID -
b
Sich selbst und der Umwelt etwas Gutes tun: Erlebe unsere neue lavera ACITVERZE (GREEN [
NEUTRAL ULTRA SENSITIVE Pflegeserie in zertifizierter Naturkosmetik-Qualitat. e [
milde Pflege und Reinigung speziell fiir sehr empfindliche Haut — :":
« Komposition mit sorgféltig ausgewahlten, hautvertréglichen Inhaltsstoffen wie Bio-Nachtkerze = 1
« ohne Mikroplastik und kiinstliche Konservierungsstoffe* e [ g!
100 % i
zertifizierte ;
lavera. wirkt natiirlich schon. Naturkosmetik

*gem. EU- Kosmetik VO



[

@ Aamulya, Hein Nouwens, Viktoria_Yams, Bezvershenko, istockphoto.com

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke J

A - A.:' .

SELEN

Der Mikrondhrstoff Selen macht sichﬂ.‘
in unseren Boden, aber manchmal auch in unserem
Korper. Hochste Zeit, sich mit der scheuen Substanz

ausgiebiger zu beschaftigen

Was ist Selen genau?

Ein Spurenelement, das wie Eisen oder
Zink nur in geringer Konzentration in der
Erde und im menschlichen Kérper vor-
kommt. Unser Organismus kann es nicht
selbst herstellen, wir mussen Selen Gber
die Nahrung zu uns nehmen, daher
nennt man es ,essenziell.

Welche Aufgabe hat der
Mikrondhrstoff im Korper?

Selen zdhlt zu den Antioxidanzien, sagt
aggressiven Stoffwechselprodukten den
Kampf an und wirkt wie ein Schutzschild
fir unsere Koérperzellen. Weil das Spu-
renelement auch an der Bildung von
Antikérpern und Abwehrzellen beteiligt
ist, kurbelt es unsere Immunkrdafte an.
AuBerdem kann Selen Giftstoffe an sich
binden, die Schilddrisenfunktion mit-
steuern und fir gesunde Haut, Haare
und Fingerndgel sorgen.

"""‘H\"@:}Thﬂii&.r?. T
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Nahnmg‘serg'mgsmﬂtel
mit Selen zum Schutz der

Zellen vor oxidativem Stress
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Worin steckt der
mineralische Kraftstoff?

Superstars unter den Selenlieferanten
sind Parantsse. Aber auch in Weif3kohl,
Zwiebeln und Spargel kann viel Selen
stecken, genau wie in Pilzen oder Linsen.
Allerdings sind die Boden und damit die
Pflanzen in Deutschland eher selenarm,
der Bedarf lasst sich besser tiber Fleisch,
Fisch und Eier decken. Laut Deutscher
Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) brau-
chen Erwachsene 60 bis 70 Mikrogramm
Selen tdglich, das steckt beispielsweise
in sechs Parandssen, in 150 Gramm Ma-
krele oder Gefligel und in 150 Gramm
Und wie zeigt sich

WeiBkohl. l
ein Selenmangel? %

Die Symptome reichen von Miudigkeit
und Infektanfdlligkeit Gber schuppige

Haut und Haarausfall bis hin zu Muskel-
schwdche oder Herzproblemen. Bei einem
Verdacht bringt eine Blutentnahme Klar-
heit. Sehr selten kann eine langfristige
starke Unterversorgung zu schweren Er-
krankungen fiihren, etwa einer Beein-
trachtigung des Herzmuskels oder Ge-
lenk- und Knochenschaden.

Sind Nahrungsergdnzungs-
mittel empfehlenswert?

Fasten-Fans, Vegetarier und Veganer
sollten ihren Selenspiegel regelmdfig
Uberprifen lassen, genau wie Menschen
mit einer chronischen Darmerkrankung.
Bei zu niedrigen Werten konnen nach
drztlicher Ricksprache Selenprdaparate
weiterhelfen. Ihre Apotheke berdt Sie
gerne Uber die richtige Dosierung und
maogliche Kombinationen mit anderen

Ndhrstoffen.

e
Anzeige

selen-Loges® 200 NE Tabletten, 100 Stiick

Die gezielte Selen-Versorgung fir ein gesundes Immunsystem* —
mit hochwertigem Natriumselenit fir eine besonders

gute Verwertbarkeit durch den Organismus. Hergestellt in
Deutschland und natdrlich gluten-, lactose- und farbstofffrei.

*Selen tragt zu einem gesunden Immunsystem bei.

Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Es muss nicht immer Braten mit Knédeln sein: Unsere leichten vegetarischen Rezepte
bringen Sie vitamingestarkt und ohne Zusatzpfunde durch die kalte Jahreszeit.

Ob Rostkartoffel-Salat oder Butternut-Kirbissuppe — so lecker haben Sie Wintergemise

bestimmt noch nie gegessen.




Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

ZUTATEN fir 4 Portionen

4 mittlere Kartoffeln, 2 EL Olivendl,

1 TL Rosmarinsalz, 1 kleiner Radicchio,

1/2 Kopf Eichblattsalat, 1/2 Kopf Lollo Rosso Salat,
1 Friihlingszwiebel

Fur das Dressing

3 EL Limonendl, 1 EL Olivendl, 2 EL Balsamico,
Saft einer halben Zitrone, 1 TL Honig, Pfeffer, Salz,
30 g Sesamsamen, 1 TL Olivenél

ZUBEREITUNG

Kartoffeln in Spalten schneiden, mit Ol und Rosmarinsalz
vermengen und bei 180° 30 Minuten im Ofen auf Back-
papier backen. Die Salate und die Frihlingszwiebel wa-
schen und schneiden und in eine Schale geben. Den Sesam
in Olivendl etwas rosten. Die gebackenen Kartoffeln zum
Salat geben. Die anderen Dressing-Zutaten tiber den Salat
geben und gut durchmischen. Den gerosteten Sesam auf
dem Salat verteilen.

Restkaiioffel-Salar
m({ Sesam-ttonig-
@V&&ﬂﬁg
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ZUTATEN fiir 4 Portionen

300 g Griine Bohnen, 500 g Rote Bete,

8 Karotten — mittlere GroBe (gerne alte, bunte
Sorten), 5 Lauchzwiebeln, 120 ml Olivenal,

1 Knoblauchzehe, 1 TL Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und etwas Chili, je 4 Zweige Thymian, Oregano und
Olivenkraut, 1 halbe Bio Zitrone, 2 Handvoll Hasel-
niisse, 150 g Feta

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 190° vorheizen.

Das Olivendl mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Chili, gerie-
bener Zitronenschale und geschnittenem Knoblauch ver-
mischen. Die Rote Bete eine Stunde vorkochen. Die Bohnen
putzen und 10 Minuten vorkochen. Die Karotten und
Zwiebeln schalen und vierteln. Die Rote Bete vierteln. Alles
Gemiuse und die Krauter in eine verschlieBbare Auflaufform
geben und mit dem Olivendl-Dressing gut vermischen. Die
Auflaufform verschlieBen und fir 50 Min. in den Ofen
stellen. Nach ca. 30 Min. alles gut durchmischen. Zuletzt
die Haselnlsse in Olivendl rosten und zusammen mit dem
Feta, der zwischen den Handen zerbroselt wird und dem
Saft der Zitrone Uber das Gemise geben.



ZUTATEN flr 4 Portionen

1 groBer Wirsingkohl, 100 g Quinoa,

200 g Champignons und Austernpilze gemischt,

2 Schalotten, 2 Friihlingszwiebeln, 1 Karotte,

2 Petersilienwurzeln, 1 Knoblauchzehe,

1 Handvoll frische Petersilie, 8 gehackte Walniisse,
100 g Manouiri, 1 Ei, Pfeffer, Salz, Korianderpulver

Fir die Sauce

1 groBe Zwiebel, 5 sauerliche Apfel, 1 EL Butter,
1 Wiirfel Gemusebriihe auf 200 ml Wasser,

100 ml WeiBwein, 100 ml Sahne

ZUBEREITUNG
Quinoa zubereiten. Schalotten, Zwiebeln, Knoblauch, das
Gemise und die Pilze putzen, alles sehr fein wirfeln und
5 Minuten in Ol andiinsten, dabei die Pilze erst nach 5 Min.
dazugeben, nun weitere 5 Min. andiinsten und alles gut
wirzen. Den Quinoa dazugeben und mit dem Ei und dem
Manouri alles zu einem Teig vermengen. Ca. 16 Kohlblatter
vom Wirsing vorsichtig entfernen und 2 Min. in Salzwasser
blanchieren. Den Strunk aus den Bldttern schneiden, die
Fullung in ldnglicher Form in die Mitte des Blattes legen.
Die unteren Blattenden uber die Fillung legen, dann das
Blatt von links und rechts zur Mitte klappen und zuletzt M
e o

nach oben zusammenrollen. Die Rouladen in eine Auflauf-
form geben. Fiir die Sauce die Zwiebeln in Butter andiins-
ten, Gemusebriihe und WeiBwein dazugeben. Die geschdl-

ten Apfel darin weich kochen, piirieren und mit der Sahne ) ; !

o0 [
verfeinern. Die Rouladen mit der Sauce ibergieen und bei / é )
190° mit geschlossenem Deckel 20 Min. im Ofen garen. <(/!I/’ (/mpio@

Wirsing-Euinoa- w o
Rouladen

2 Karotten, 1 walnussgroBes Stiick Ingwer,

4 EL Sonnenblumendl, 1,5 Liter Gemiisebriihe,

50 g Sonnenblumenkerne, Sesamsaat und Pistazien
gemischt, je 1/2 TL gemahlener Koriander und
Paprika, Zimt und Kurkuma, Salz und Pfeffer,

1 Prise Muskatnuss, 1/2 frische rote Chili,

1 Zweig Thymian und Petersilie,

Saft einer halben Orange, etwas Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Das Ol in einen Topf geben und die gewiirfelten Zwiebeln
sowie den fein gehackten Ingwer glasig diinsten. Die ge-
schalten Karotten in Scheiben dazugeben, den geschdlten
Kirbis in Wirfeln dazugeben. Die Gewirze, auf3er Salz,
Pfeffer und Chili hinzuftigen. Bei mittlerer Hitze 10 Minuten
schmoren. Nun die Gemisebriihe darlbergiefen und die
geschdlten Kartoffeln in kleinen Scheiben hineingeben.
Die Suppe ca. 40 Min. kocheln lassen, danach pirieren,
Zitronen- und Orangensaft dazugeben und mit Salz, Pfef-
fer und Chili abschmecken. Zuletzt die frischen Krauter da-
ribergeben und mit Kirbiskernen, Sesam und Pistazien
bestreuen.

@ Natasa Mandi¢/stocksy.com, Nadine Greeff/stocksy.com, Natasa Mandié/stocksy.com, Natasa Mandi¢/stocksy.com
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Anzeige

Erkaltung im Anflug?

Imupret® N
Dragees

{ 50 [N2] iiberzogene Tabletten

zum Einnehmen .

fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Nur in der Apotheke erhaltlich.

Weck die Kraft,
die in dir steckt

@ unterstutzt den Kérper bei
der Abwehr von Erkaltungserregern

@ wirkt in jeder Phase der Erkdltung
@ mildert den Erkaltungsverlauf

Imupret® N Dragees « Traditionell verwendet bei ersten Anzeichen und wahrend einer Erkdltung, z.B. Kratzen im Hals, Halsschmerzen,
Schluckbeschwerden, Hustenreiz. Hinweis: Imupret® N Dragees ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel, das ausschlieflich aufgrund
langjahriger Anwendung flr das Anwendungsgebiet registriert ist. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und

Stand: 10]16

BIONORICA SE | 92308 Neumarkt | Mitvertrieb: PLANTAMED Arzneimittel GmbH | 92308 Neumarkt



Was Sie Uber Vitamine und
Mineralstoffe wissen mussen.

Vitamine und Mineralstoffe sind unentbehrlich fir Stoffwechselvorgange und
Organfunktionen unseres Kérpers. Sie kommen in den verschiedenen Lebensmitteln in
unterschiedlichen Mengen vor. Eine abwechslungsreiche Erndhrung ist daher
unentbehrlich fir eine gute Versorgung mit allen lebenswichtigen Nahrstoffen.

Wenn nétig, kdnnen aber auch Nahrungserganzungsmittel helfen. Damit es Ihnen rund-
um gut geht - Vitamine und Mineralstoffe von ratiopharm.

Mehr Informationen erhalten Sie auf:

www.ratiopharm.de/ratgeber/vitamine-und-mineralstoffe

Machen Sie den Vitamintest!

Finden Sie kostenlos heraus,
ﬁE ob Sie mit ausreichend Vitaminen
und Mineralstoffen versorgt sind.
3, e . Einfach den QR-Code scannen
oder folgenden Link eingeben:
ratiopharm.de/vitamintest

_EI"

-
flop

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.




B-Vitamine fur Energie’
und Konzentration™

Vitamin
B-Komplex-
ratiopharm®

=== Alle 8 B-Vitamine in einer Kapsel

=== Nur einmal tdglich einzunehmen

Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach weiteren
Vitaminen und Mineralien von ratiopharm.

*Vitamin B6 bspw. unterstiitzt den normalen Energiestoffwechsel.
**Pantothenséure unterstiitzt die normale geistige Leistung.

mtluphann
srtkapin

Tatiopharm harm
Vltamln @
B-Kom plex- oot

-

ratioharm

Gute Preise. Gute Besserung.






