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Liebe L esevinnen,
liehe Leser;

haben Sie gute Vorsatze fiir das neue Jahr? Oder fas-
sen Sie schon langst keine mehr, weil Ihnen der innere
Schweinhund sowieso immer einen Strich durch die
Rechnung macht? Dieses Jahr wird alles anders! Lesen
Sie in der Titelgeschichte ab Seite 4, wie Sie mit einem
durchdachten Vier-Schritte-Plan endlich erfolgreich
Veranderungen durchziehen und lhre Ziele erreichen.

Klar, mit Erkaltungen kennen wir uns alle aus. SchlieB-
lich trifft es jeden von uns bis zu viermal jahrlich.
Aber vielleicht decken Sie mit dem Erkaltungsquiz
ab Seite 10 doch noch die ein oder andere Wissens-
licke auf — und schlieBen Sie auch direkt, damit Sie
kiinftig noch besser gegen Husten, Schnupfen und
Heiserkeit gewappnet sind.

Wenn es im Riicken zieht oder in den Knien knirscht,
hoffen wir wahlweise auf Hilfe von Physiotherapeuten,
Chiropraktikern oder Osteopathen. Wo die wichtigsten
Unterschiede der Behandlungsansatze liegen und wel-
cher am besten zu Ihnen passt, erfahren Sie im Text
auf Seite 30.

Wir wiinschen Ihnen einen gesunden und erfolgreichen
Start ins neue Jahr!

Ihr Redaktionsteam
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Mit den guten Vorséatzen ist es ja so eine Sache.
Die meisten sind alte Bekannte, sie begleiten
uns seit Jahren. Trotzdem kommen wir unserem
Ziel kein Stlick naher. Bis jetzt: Vergeuden

Sie lhre Energie nicht langer im permanenten
Kampf gegen den inneren Schweinehund.

Am Ende verlieren Sie sowieso. Viel besser:
Schmieden Sie einen gewitzten Plan!

gewusst, und nun bestatigt es auch

die Wissenschaft: Die Idee vom
Schweinehund, den wir nur bezwingen
missen, verhindert unseren Erfolg.
Denn beim Erreichen von selbstge-
steckten Zielen sind stures ,Durchhal-
ten” und ,Z&hne zusammenbeillen”
keine hilfreichen Strategien. Stattdes-
sen empfehlen uns Experten wie der
Psychologieprofessor Peter Gollwitzer,
einen eleganten Plan zu schmieden!
Der Leitgedanke dahinter: Sie machen
sich vorab sehrklar, was Sie warum und
wie erreichen mochten — und wo mog-
liche Hindernisse liegen. Dann halten
Sie sich nur noch an lhre festgelegten
Handlungsstrategien. Und das geht so:

I rgendwie haben wir es schonimmer

Thr Erfolgsplan in 4 Schritten:

WAS mochten Sie
WARUM erreichen? Schreiben Sie
lhr Wunschziel detailliert auf.

Hier dirfen Sie rational und emotional
aus dem Vollen schopfen. Gesundheit-
liche Argumente (s. Gut zu wissen), der
Klimaschutz, die Freude auf einen durch-
trainierten Korper im Trekking-Urlaub
oder der Wunsch, in ein enges Rache-
kleid zu passen ... Alles zahlt! Formulie-
ren Sie ganz genau, was lhr Ziel ist und
warum es lhnen wichtig ist. Psycholo-
gen sprechen hier davon, die Goal Inten-
tions festzulegen - also lhre Griinde und
Ihre Motivation fiir lhre guten Vorsétze.

WIE erreichen Sie lhr
Ziel? Machen Sie sich klar, welche
konkreten Schritte notig sind.

Wie wollen Sie Ihren guten Vorsatz um-
setzen? Legen Sie fest, wie Sie vorge-
hen werden. Schreiben Sie detailliert
auf, was Sie konkret jeden Tag dafir
tun wollen. Wer seine Ziele so weit her-
unterbricht, hat bessere Chancen, sie zu
erreichen. Denn ein groRes Ziel liefert
zunachst keine Hinweise darauf, was
dafiir zu tun ist. Sie miissen es also in
einzelne Handlungen libersetzen.

Welche Hiirden
konnten Sie erwarten? Finden
Sie die wichtigsten Hindernisse
und Stolpersteine.

Versuchen Sie vorauszusehen, was
lhnen bei der Umsetzung lhrer ge-
planten Handlungsschritte alles in die
Quere kommen kdnnte. Wo besteht
die Gefahr, dass Sie aus dem Tritt ge-
raten und lhr Ziel aus den Augen ver-
lieren? Was ist die kritischste Situation
der Woche? Und unter welchen wei-
teren Umstanden koénnte es schwierig
werden? Listen Sie jedes etwaige Hin-
dernis auf!

Planen Sie Strategien,
um diese Hindernisse zu umgehen.

Im letzten, wichtigsten Schritt geht es
darum, jede maogliche kritische Situ-
ation friihzeitig mit lhrem Ziel zu ver-
kniipfen, eine Rettungsstrategie zu
finden und Schwierigkeiten so leich-
ter zu Gberwinden. Dazu formulieren
Sie konkrete ,Wenn-Dann“-Satze: Das
,Wenn" benennt die kritische Situation
oder das Hindernis. Und das ,Dann”
zeigt eine zielorientierte, rettende Hand-
lung auf, die sich mit dem ,Wenn" ver-
knipft. Also: Wenn x passiert, mache
ich y! Haben Sie diese ,Wenn-Dann"“-
Séatze erst einmal verinnerlicht, konnen
Sie auf Autopilot schalten und sich ein-
fach nach lhren eigenen Handlungs-
anweisungen richten.
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RAUCHSTOPP: So erholt sich Thr Kérper

> Nach 20 Minuten:

Blutdruck und Puls sinken.

Nach 2 Wochen bis

3 Monaten:

Durchblutung und Lungen-
funktion verbessern sich.

Nach 1 bis 9 Monaten:
Hustenanfalle und Kurzatmig-
keit nehmen ab. Die Flimmer-
harchen in den Bronchien, die
fiir die Reinigung der Lunge
zustandig sind, arbeiten
wieder besser — Schleim
wird effektiver aus der Lunge
in Richtung Rachen trans-
portiert, wodurch sich die
Gefahr von Infektionen wie
Bronchitis oder Lungenent-
zlindung verringert.

Nach 1 Jahr:

Das Risiko fiir Koronare
Herzkrankheit (KHK) hat
sich halbiert- es ist jetzt nur
noch halb so hoch wie bei
einem Raucher.

Das Magazin aus lhrer Apotheke

Warum es funktioniert: Automatismus

Psychologen und Motivationsforscher
haben in verschiedenen Studien belegt,
dass dieses Vorgehen tatsachlich funk-
tioniert. Der Trick dabei lautet: Automa-
tismen!

Wer vor dem Start alle Eventualitaten
bedenkt, muss unterwegs zum Ziel nur
noch automatisch handeln. Ohne Diskus-
sionen mit sich selbst oder dem lastigen
inneren Schweinehund.

Am Anfang, wenn Sie im ersten Schritt
lhres Erfolgsplans einen guten Vorsatz
fassen und Ihr Ziel formulieren, diirfen
Sie noch alle rationalen und emotionalen
Argumente abwéagen und das Pro und Con-
tra ausfihrlich diskutieren. Danach, sobald
es ans Umsetzen geht, sollten Sie diese

> Nach 2 bis 5 Jahren:
Ihr Herzinfarkt-Risiko
entspricht nun dem eines
Nichtrauchers.

> Nach 5 Jahren:
Ihr Risiko fiir Mund-, Rachen-,
Speiserdhren- und Blasen-
krebs hat sich um die Halfte
verringert.

> Nach 10 Jahren:
Das Risiko fiir Kehlkopf- und
Bauchspeicheldriisen-
krebs sinkt. Das Risiko,
an Lungenkrebs zu
sterben, ist nun nur
noch halb so hoch
wie bei Rauchern.

> Nach 15 Jahren:
Ihr Risiko fir
Koronare Herz-
krankheit ist nun
genauso hoch
wie bei jeman-
dem, der niemals
geraucht hat.

Aspekte jedoch raushalten und einfach nur
noch das formulierte Ziel vor Augen haben.
Es wird jetzt nicht mehr in Frage gestellt!

Deshalb ist es so wichtig, dass Sie
alle kritischen Situationen schon vorab mit
zielorientierten Handlungsanweisungen
verkniipfen — sonst geht das innere Abwa-
gen immer wieder von vorne los (,Ist es
das wirklich wert?”,,Ob ich jetzt eine Ziga-
rette rauche oder nicht, macht doch keinen
Unterschied” etc.). Mit solchen Grundsatz-
fragen boykottiert man sich schnell selbst.

+Wenn-Dann"-Séatze verhindern genau
das, eben weil sie auf Automatismen set-
zen. Sie formulieren klare Handlungsanwei-
sungen, denen wir in kritischen Situationen
nur noch zu folgen brauchen.

Konkret: ,Wenn mich nach dem Mit-
tagessen mit den Kollegen die Lust auf
eine Zigarette Giberkommt, dann habe ich
sofort Nikotin-Kaugummis zur Hand und
mache einen Mini-Spaziergang, statt den
anderen beim Rauchen zuzuschauen!”
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Feiern Sie Ihren Plan B

Das GroRartige an konkreten Planen
und ,Wenn-Dann“-Satzen ist also, dass
Sie sich ein System schaffen, das Sie
nur noch anwenden und abhaken miis-
sen, um lhrem Ziel téglich nédher zu
kommen.

Und falls lhr urspriinglicher Plan
an einigen Stellen nicht funktioniert,
finden Sie einen anderen Weg. Statt
alles hinzuwerfen, passen Sie lhre an-
fangs geplanten Handlungsschritte lie-
ber an. Machen Sie es sich dabei leicht!
Vielleicht wollten Sie abends, sobald
Sie nach Hause kommen, sofort zum
Sport aufbrechen. Das Problem: So-
bald Sie zuhause sind, verfallen Sie in
den Entspannungs-Feierabend-Modus
und schaffen es nicht mehr, sich zum
Fitnessstudio aufzuraffen. Die Losung:
Packen Sie die Sportklamotten schon
morgens ein und gehen Sie vom Job
direkt ins Fitnessstudio. Feierabend ist
erst anschliefend.

Ab auf die Langstrecke

Letztlich geht es darum, alte Gewohn-
heiten zu verandern und neue zu etab-
lieren. Statt den inneren Schweinehund
standig zu bekampfen, streicheln Sie
also lieber Ihr Gewohnheitstier. Denn
automatisierte Gewohnheiten bilden
das System, nach dem wir leben. Klar ist
deshalb auch: Sie missen fiir die Lang-

strecke planen, nicht fiir den Sprint.
Kleine Anderungen bringen Sie lang-
fristig sicher ans Ziel: Wenn Sie jeden
Abend 20 Buchseiten lesen, statt durch
Instagram zu scrollen, schaffen Sie bis
Ende des Jahres etwa 30 Biicher. Wenn
Sie taglich zwei Kilometer zu FuR gehen,
statt den Bus zu nehmen, haben Sie
nachstes Jahr zu Silvester eine Strecke
zuriickgelegt, die Deutschland einmal
von West nach Ost durchquert. Aber
Ihr neues automatisiertes Gewohnheits-
system bedeutet auch, dass Sie bereit
sein missen, lhren Lebensstil und einen
Teil lhrer Personlichkeit zu verdandern.
Seien Sie sich im Klaren: Sie werden ein
neuer, ein anderer Mensch. Ein Nicht-
raucher. Ein Laufer. Ein Vegetarier. Ein
Fitter. Ein Schlanker. Ein Organisierter.
Ein Gesundheitsbewusster. Fangen Sie
am besten sofort an, wie Ihr neues Ich
zu denken. Was wiirde ein Nichtraucher
nach einem guten Essen im Restaurant
tun? Sicher nicht fiir eine Zigarette vor
die Tir gehen. Aber vielleicht fir ein
paar Atemziige in klarer, kiihler Nacht-
luft und einen Blick in die Sterne!

GUTE VORSATZE
IN ZAHLEN

Die beliebtesten Vorsétze der
Menschen in Deutschland fiir
das Jahr 2024:

51 % nahmen sich

vor, mehr Geld zu sparen

4 8 % planten,

mehr Sport zu treiben

46 % waren

entschlossen, sich
gestinder zu erndhren

18 % Prozent

wollten weniger
Alkohol trinken

17 % hatten

entschieden, mit dem
Rauchen aufzuhoren

Bei 36 % hielten

die guten Vorsétze nur
zwischen einem Tag und
einem Monat an.

- e e e Em o Em Em o m mm o m E e o E e Em e e mm Em o mm Em Em mm Em Em mm m Em mm m E e Em e R m mm e e mm e e m e e e o e e e e e e e e = e = o

Quelle: Statista
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Jetzt rauchfrei werden —
fur dich und deine Liebsten

Jeder Erfolg beginnt mit einer Motivation, etwas
schaffen zu wollen. Wir wissen aber, wie schwer
es sein kann, den korperlichen und vor allem
auch psychischen Entzug beim Rauchstopp

zu Uberstehen. Deshalb wollen wir dich dabei
unterstiitzen, dieses Jahr rauchfrei zu werden.
Nikotinersatzprodukte von nicorette® konnen

dir helfen, indem sie die Entzugserscheinungen
spurbar lindern und so die Motivation zum
Rauchstopp aufrechterhalten.

nicorette® verdoppelt deine Chance auf langfristige
Rauchfreiheit und bietet fiir jedes Bediirfnis das
passende Produkt:

nicorette =

" icorette’

lindert Rauchverlangen
in nur 30 Sekunden*

*mit 2x sprihen

nicorette

lindert Rauchverlangen Lutschtabletten  2mg Nicotin
diskret & minutenschnell

8 GESUND Das Magazin aus lhrer Apotheke

-
nicorette

hilft dabei das
Rauchverlangen aktiv
wegzukauen

———— o nlcorette
ermdglicht eine unauffallige T "
und konstante Versorgung g -
mit therapeutischem Nikotin ¥nedermalds

'ur Rau rentw( .

Wertvolle Tipps & Infos fiir ein Leben ohne Zigarette:
Weitere Informationen gibt es hier: https://www.nicorette.de/



Anzeige

Rauchfrei ins neue Jahr starten

nicorette

Kaugummi * 2 mg Nicotin
zuckerfrei

freshmint

Fiir Raucher bis
20 Zigaretten pro Tag

105

w wirkstoffhaltige
Kaugummis

Chance nutzen und 30 % Sofort-Rabatt erhalten!

(1) @ O & ©® ®©
So einfach — — =

erhaltst du nicorette® Coupon beim Sofort-Rabatt
Produkte Bezahlen erhalten

den Rabatt: kaufen abgeben

* Bei einem Kauf von nicorette® Produkten fiir mindestens 25 €, erhéltst Du einen Sofort-Rabatt von 30% auf jedes nicorette® Produkt. Die
Aktion findet in allen teilnehmenden Apotheken statt und gilt vom 15.12.2024 bis zum 15.02.2025. Nicht mit anderen Rabattaktionen
kombinierbar. Nur im Original giiltig, Vervielfaltigungen werden nicht akzeptiert und Veroffentlichungen sind nicht gestattet. Baraus-
zahlung erfolgt nicht. Gilt nicht fiir importierte Produkte. Eine Aktion der Johnson & Johnson GmbH.

Nicorette® Kaugummi 2 mg / 4 mg freshfruit / freshmint / whitemint

Wirkstoff: Nicotin (als Nicotin-Polacrilin (1:4)). Anwendungsgebiete: Behandlung der Tabakabhangigkeit durch Linderung der Entzugserscheinungen. Unterstiitzung der
Raucherentwohnung. Auch zur Verringerung des Zigarettenkonsums (Rauchreduktion), um auf diesem Weg den Rauchausstieg zu erreichen. Warnhinweise: Enthélt Levomenthol,
Pfefferminzal, Butylhydroxytoluol (E 321). Stand: 06/2023

Nicorette® TX Pflaster 10 mg, 15 mg, 25 mg

Wirkstoff: Nicotin. Anwendungsgebiete: Behandlung der Tabakabh&ngigkeit durch Linderung der Entzugserscheinungen. Unterstiitzung der Raucherentw6hnung. Stand: 06/2023
Nicorette® freshmint 2 mg / 4 mg Lutschtabletten, gepresst

Wirkstoff: Nicotin (als Nicotinresinat). Anwendungsgebiete: Behandlung der Tabakabhé&ngigkeit durch Linderung der Nicotinentzugssymptome und Verringerung des Nicotinver-
langens fiir Raucher mit geringer Tabakabhéngigkeit (2 mg Lutschtablette) bzw. bei starker Tabakabhangigkeit (4 mg Lutschtablette) ab 18 Jahren. Zum sofortigen Rauchstopp
sowie zur Verringerung des Zigarettenkonsums (Rauchreduktion), um auf diesem Wege schrittweise den Rauchausstieg zu erreichen. Stand: 07/2023

Nicorette® Mint Spray, 1 mg/SpriihstoB; Nicorette® Fruit & Mint Spray, 1 mg/Spriihsto

Wirkstoff: Nicotin. Anwendungsgebiete: Behandlung der Tabakabh&ngigkeit bei Erwachsenen durch Linderung der Nicotinentzugssymptome, einschlieRlich des Rauchverlangens,
beim Versuch das Rauchen sofort aufzugeben oder zur Verringerung des Zigarettenkonsums (Rauchreduktion), um auf diesem Weg den vollstandigen Rauchausstieg zu erreichen.
Die komplette Einstellung des Rauchens sollte das endgiiltige Ziel sein. Warnhinweise: Enthalt Ethanol, Propylenglycol und Butylhydroxytoluol. Stand: 06/2023

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Johnson & Johnson GmbH, 41470 Neuss.
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Unser Test bringt ans Licht, wie es um |hr Erkaltungs-

wissen steht — und frischt es gegebenenfalls auch
gleich auf. So konnen Sie sich noch gezielter vor
Infektionen schitzen und Erkaltungsbeschwerden

effektiv die Stirn bieten

1. was steigert unser
Risiko fiir eine Erkiltung?

Schlechte Erndhrungs-
gewohnheiten

Kalte

Kontakt mit schniefenden
Mitmenschen

2. Konnen Kiissen
und Kuscheln vor
Erkiltungen schiitzen?

Ja
Nein

Jein

3. Erkiltungen beginnen
meist mit Halskratzen, dann
folgen Niesattacken und
Schnupfen. Welches typische
Symptom kommt dann?

Hohes Fieber

Allgemeines Krankheitsgefiihl

Starker Husten

4. Welches Hausmittel hilft
tatsichlich gegen Halsweh
und Ohrenschmerzen?

Hihnersuppe
HeilRe Milch mit Honig

Zwiebelsaft

5. Gegen starke Erkéltungen
helfen Antibiotika

Stimmt

Stimmt nicht

6. Steckt man sich immer
wieder an, wenn man Taschen-
tiicher mehrfach benutzt?

Ja

Nein

7. Istes ungesund,
die Nase hochzuziehen?

Ja

Nein

A

8. Mit welcher Mafnahme
schiitzen wir uns am besten
vor einer Erkéltung?

Vitamin C einnehmen

Regelmaliges
H&andewaschen

Sport treiben

O. Welche Vitalstoffe
braucht ein schlagkriftiges
Immunsystem?

Vor allem die Vitamine
C, A und D sowie Eisen
und Zink

Tierische und pflanzliche
Proteine

Chlorophyll

10. wie lange dauert
eine typische Erkéltung?

9 Tage

Eine Woche
14 Tage
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Haben Sie's gewusst?

Hier die richtigen Antworten

1. Der personliche Kontakt
mit erkalteten Personen erhoht
unser Infektionsrisiko enorm.

Denn Schuld an Erkéaltungen sind Viren,
meistens Rhinoviren. Sie werden vor
allem durch Tropfcheninfektion verbrei-
tet. Das bedeutet, dass bereits erkal-
tete Menschen die Krankheitserreger
beim Niesen, Husten oder Sprechen
durch winzige Speicheltropfchen in die
Luft abgeben — anschlieRend werden
sie von uns eingeatmet. Auch mdglich:
Uber die Hande des Erkalteten gelangen
die Viren zunachst etwa auf Turklinken,
Haltestangen im Bus oder Einkaufs-
wagengriffe. Fassen wir dann dort hin
und wischen uns anschlieend eventu-
ell am Auge, kratzen uns an der Nase
oder essen ein Brotchen aus der Hand,
infizieren wir uns ebenfalls schnell.
Kalte allein erhoht das Erkaltungs-
risiko nicht, da fiir eine Infektion immer
Viren im Spiel sein miissen. Allerdings
schaffen die kalten Wintermonate ideale
Bedingung fiir Viren: Unsere Schleim-
haute im Nasenrachenraum und in
der Lunge werden bei Kélte schlechter
durchblutet. Dadurch zirkulieren dort
weniger Immunzellen, die Krankheits-

12 GESUND
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erreger unschadlich machen kdnnen.
Die Heizungsluft in Innenrdumen trock-
net die Schleimhaute zudem aus, was
ihre Barrierefunktion schwacht.

2. ¥ Jein!

Ist unser Kuss- und Kuschelpartner be-
reits erkaltet, ist die Ansteckungsge-
fahr gro3. Denn beim Husten und Nie-
sen gelangen erhebliche Mengen der
Krankheitserreger auf die Haut und in
die Luft. Grundsatzlich gilt aber: Kiis-
sen und Kuscheln hélt auf Dauer sogar
gesund! Der Austausch unterschied-
licher Keime regt die Produktion von
Antikdrpern an und hélt das Abwehr-
system auf Trab. AuBerdem werden
Glickshormone wie Serotonin und Do-
pamin ausgeschiittet, die das Immun-
system unterstutzen.

3. Allgemeines
Krankheitsgefiihl.

Das etwas unspezifische Krankheits-
gefiihl mit Schlappheit und Kopfbrum-
men zahlt zu den Hauptsymptomen
einer Erkaltung.

Manchmal entwickelt sich ein leich-
ter Husten, der bis in die zweite Krank-
heitswoche anhalt. Hoheres Fieber (ab

38,5 °C), das deutlich Uber ,erhohter
Temperatur” liegt, sowie starker Hus-
ten sind jedoch keine Symptome einer
Erkéltung - sie weisen auf eine andere
Infektion hin, etwa mit Grippeviren.

4. Zwiebelsaft.

Bei Hals- und Ohrenschmerzen kann
der Saft einer Kiichenzwiebel helfen.
Insbesondere fiir Kinder eignet sich die-
ses Hausmittel hervorragend, denn die
atherischen Ole der Knolle wirken nach-
weislich desinfizierend. Auf schmer-
zende Ohren legen Sie einfach Baum-
wolltiicher mit Zwiebelsaft. Gegen
Halsschmerzen und Husten kénnen
Sie einen Zwiebelsirup herstellen. Dafiir
eine mittelgrofRe Zwiebel schéalen und
wirfeln. Mit drei EL Honig oder Zu-
cker in ein Schraubglas fiillen und tber
Nacht ziehen lassen. Dann mit einem
Kaffeefilter oder Teesieb abseihen.
Nehmen Sie mehrmals taglich einen
TL Sirup ein.

5. Stimmt nicht.

Denn gegen Viren konnen Antibiotika
nichts ausrichten. Unser Immunsystem
bekommt Erkéaltungserreger normaler-
weise alleine in den Griff. Allerdings
kommt es bei einer starken Erkéltung
manchmal zusétzlich zu einer Infektion
mit Bakterien — etwa zu einer eitrigen
Entziindung der Nasennebenhdhlen.
Ihre Arztin oder Ihr Arzt kann Sie bera-
ten, ob dann eine Antibiotikabehand-
lung notwendig und hilfreich ist.



Anzeige

alvitas:

Infrared Ear Thermometer
Fast and accurate
Thermometre auriculaire
a infrarouge
Rapide et précis
Infrarot
Ohrthermometer
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6.

Denn unser Kérper bleibt eine Weile
immun gegen den Virus, der die aktu-
elle Erkaltung ausgeldst hat. Aber: An-
dere Menschen infizieren sich leicht an
unseren benutzten Taschentiichern -
deshalb sollten wir sie nicht herumlie-
gen lassen, sondern mdoglichst sofort
im Milleimer entsorgen. AuRerdem ge-
langen jedes Mal, wenn wir ein benutz-
tes Taschentuch anfassen, unzéhlige
Keime an unsere Hande, mit denen wir
sie dann auf Gegenstédnden wie Tirklin-
ken etc. verteilen. So erhohen wir das
Erkrankungsrisiko unserer Mitmenschen.

7. Nein.

Es gilt zwar als unhoflich — ungesund
ist es jedoch nicht. Im Gegenteil: Medi-
ziner halten das Hochziehen fiir eindeu-
tig gestinder als kréftiges Naseschnau-
ben. Denn bei Letzterem entsteht hoher
Druck, der das entziindliche Sekret
samt der Krankheitserreger in die Stirn-
und Nasennebenhdhlen presst, was zu
schmerzhaften Nebenhohlenentziin-
dung fiihren kann.

Wer sich nicht zum Hochziehen
durchringen mag, sollte einfach sanft
ein Nasenloch nach dem anderen aus-
pusten statt sich kréftig zu schnéduzen.

Stimmt nicht.

\
L

1
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8. Regelmifliges
Handewaschen.

Vor allem eine gute Handhygiene hilft,
die Ubertragung von Erkaltungsviren
zwischen Menschen zu verhindern.
Vitamin C erfiillt verschiedene Schutz-
funktionen im Korper und wir brauchen
es fir ein funktionierendes Immunsys-
tem. Dass es eine vorbeugende Wirkung
gegen Erkaltungen hat, konnte die Wis-
senschaft allerdings nicht nachweisen.
Ahnliches gilt fiir Sport: RegelmaRi-
ges Training kann das Immunsystem
langfristig starken und so zu milderen
Erkaltungsverldufen fiihren. Infektionen
verhindern kann man damit aber nicht.

9.

D sowie Eisen und Zink.

Die Vitamine C, A und

Vitamin C wirkt antioxidativ — es fangt
also freie Radikale ab, die unter an-
derem bei der Immunabwehr entste-
hen. So schiitzt es unsere Immunzel-
len vor Schéaden. AulRerdem aktiviert es
die Fresszellen des Abwehrsystems.
Vitamin A ist unter anderem wichtig
fiir gesunde Schleimh&ute im Nasen-
rachenraum und hilft dabei, ihre Bar-
rierefunktion gegen Krankheitserreger
aufrechtzuerhalten. Vitamin D tragt zur
normalen Funktion des Immunsystems
bei, indem es Abwehrzellen wie Fress-
zellen und Lymphozyten unterstiitzt.

Eisenmangel schwacht das Immun-
system. Zink verbessert die Reifung
bestimmter Immunabwehrzellen und
steigert so ihre Anzahl. Eine ausgewo-
gene, vollwertige Erndhrung mit viel fri-
schem Obst und Gemiise stellt sicher,
dass wir unseren Korper mit allen im-
munrelevanten Nahr- und Vitalstoffen
versorgen.

10.

Eine Erkéaltung dauert in der Regel acht
bis zehn Tage. Das alte Sprichwort
,Eine Erkaltung kommt drei Tage, bleibt
drei Tage und geht drei Tage" hat also
seine Berechtigung. Dennoch handelt
es sich nur um einen Durchschnitts-
wert. Der individuelle Krankheitsverlauf
hangt von vielen verschiedenen Fakto-
ren ab — deshalb kann eine Erkaltung
auch durchaus etwas léanger oder kiir-
zer dauern.

9 Tage.

Fotos: Pichsakul Promrungsee/istockphoto, ASIFE/istockphoto, MJ_Prototype/istockphoto, pjohnson1/istockphoto,

Jacob Wackerhausen/istockphoto, margouillatphotos/istockphoto, Seasunandsky/istockphoto, EyeEm Mobile GmbH/istockphoto
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Bei schmerzhaften Entziindungen im
und Rachenraum
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Dolo-Dobendan® 1,4 mg / 10 mg Lutschtabletten, 36 Stiick

Zur temporéren unterstiitzenden Behandlung bei schmerzhaften Entziindungen der Mund- und der Rachenschleim-
haut. Warnhinweise: Enthalt Limettdl, Citronendl, Chinolingelb, Indigocarmin, Sorbitol, Isomaltitol, Maltitol-Losung.
Packungsbeilage beachten. Wirkstoffe: Cetylpyridiniumchlorid, Benzocain.
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Reckitt Benckiser Deutschland GmbH, 69067 Heidelberg.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in |hrer Apotheke.
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20 Weichkapseln
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Teilnahme- und Datenschutzbestimmungen siehe Teilnahmekarte oder www.apotheke.com. Gewinne: 2 x Bose QuietComfort (schwarz), 10 x Kindle Paperwhite (schwarz, 16 GB)
und 20 x EMSA Thermosbecher (schwarz, 0,36 I).



Warum mécht
mein Korper das

arum zuckt das Augenlid?

och rasch die wichtige Prasen-

tation fiir morgen fertigstellen,

danach schnell mit dem Kind
zum Schwimmtraining, auf dem Riick-
weg die Einkaufsliste im Supermarkt
abarbeiten und abends vom Sofa die
letzten Mails verschicken: Alle To-dos
abgehakt! Doch — huch — warum zuckt
jetzt plotzlich das Augenlid?

Unwillkirliches Augenzucken ist
normalerweise kein Grund zur Sorge.
Allerdings weist es uns auf eine akute
Stressbelastung hin: Oft [6sen hohe An-
spannung oder groBe Nervositat das
Muskelzittern aus.

Was dabei im Organismus passiert,
lasst sich evolutionsbiologisch erkla-
ren: Mit Stress reagierte unser Stein-
zeit-Korper vor allem auf akute Gefahr.
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Einst war es in solchen Situationen
Uiberlebenswichtig, sofort alle Reser-
ven zu mobilisieren und sich auf Kampf
oder Flucht vorzubereiten. Deshalb wer-
den in Bruchteilen von Sekunden die
Stresshormone Adrenalin und Cortison
ins Blut ausgeschiittet, die den Muskeln
signalisieren, dass nun Extra-Arbeit an-
steht. Wir sind gewappnet, dem Sabel-
zahntiger irgendwie zu entkommen!

Auf die alarmierenden Nervenim-
pulse kann die besonders empfindliche
Muskulatur unserer Augenlider mit un-
kontrolliertem Zucken reagieren. Auch
ein Magnesiummangel spielt hierbei
eventuell eine Rolle, denn dieser Mine-
ralstoff ist essenziell fiir das reibungs-
lose Zusammenspiel zwischen Nerven
und Muskeln.

Was also tun? Am besten erst ein-
mal gar nichts. Versuchen Sie, das Lid-
Geflatter moglichst zu ignorieren und
atmen Sie tief durch. Sobald Ihre innere
Anspannung nachldsst, beruhigt sich
meist auch das Augenlid. Deshalb gilt:
Vermeiden Sie alles, was fiir zuséatz-
lichen Stress sorgen kdnnte und ach-
ten Sie auf regelmaRige Erholungspau-
sen und ausreichend Schlaf. Auch eine
mineralstoffreiche Erndhrung hilft, den
Uiberaktiven Muskel zu besénftigen.

Wenn das Zucken wochenlang an-
halt oder immer wieder auftritt, sollten
Sie allerdings arztlichen Rat suchen.
Eventuell bendtigen Sie eine (neue)
Brille oder es steckt doch eine ernstere
Erkrankung dahinter, etwa eine Schild-
driiseniiberfunktion.

Foto: Tatiana Foxy/istockphoto
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Gestresst und
aufler Balance?

Leidet Ihre Ernahrung
unter Stress?

Unter Stress greifen wir lieber zu
Chips, Kaffee und Schokolade als zu
Brokkoli, Beeren und Nussen. Dabei
kommen wichtige Nahrstoffe wie
Ballaststoffe, Vitamine und Mineral-
stoffe — echte Nervennahrung - zu
kurz.*

Power-Trio fiir lhre Nerven

Gemiise, Obst und Niisse sind wich-
tige Quellen fiir Kalium, Magnesium
und Calcium - ein Trio, das die nor-
male Funktion (Kalium, Magnesium)
und Kommunikation (Calcium) des
Nervensystems unterstitzt. Magne-
sium und Calcium tragen zudem zu
einem normalen Energiestoffwechsel
bei, Magnesium zur Reduktion von
Midigkeit und Kalium zur Aufrecht-
erhaltung eines normalen Blutdrucks.

Mit Dr. Jacob’s Basenpulver pur aus
der Apotheke kdnnen Sie gezielt die
Ublichen Defizite an Kalium, Magne-

Selimeckt und tut
s0 neétg yat/ -

DAS ORIG!NAL

: Chi-Cafe

balance

SE et peepeee. ¥

IN IHRER APOTHEKE

Chi-Cafe balance
Harmonisch, sanft, einzigartig -
fur ein gutes Bauchgefiihl”

Auch als Probierpaket
mit 6 Chi-Cafe-Varianten
Enthalt: 6 Musterbeutel, Chi-Cafe-Flyer

und Rezeptblatt. Die abgebildete Chi-Cafe
balance-Dose ist nicht beinhaltet.

*Chi-Cafe balance enthalt Calcium, das die normale Funktion von
Verdauungsenzymen im Darm unterstiitzt sowie Koffein, das die
Aufmerksamkeit erhdht.

sium und Calcium ausgleichen.* Zink
unterstiitzt dabei einen normalen
Saure-Basen-Stoffwechsel. Als Lak-
tate und Citrate (wie in Obst und
Gemiise) werden die Mineralstoffe
besonders gut vom Korper aufge-
nommen.

Dr. Jacob’s Kur - wenig
Aufwand, grof3e Wirkung

Die Dr. Jacob’s Kur hilft [hnen, Ihre
Erndhrung und lhren Alltag gesiinder
zu gestalten. Der Ratgeber bietet
leckere, vollwertige Rezepte und wis-
senschaftlich bewdhrte MaBnahmen
zu Themen wie: Schlaf, Entspannung,
Immunsystem, Blutdruck, Basisch
Fasten und Unvertraglichkeiten wie
Histaminintoleranz. Damit Sie wieder
zu lhrer Balance finden und neue
Energie tanken!

Weitere
Informationen unter:
drjacobskur.de

*Nationale Verzehrsstudie Il

Chi-Cafe balance 180 g (PZN 08885765) Chi-Cafe balance 450 g (PZN 09332927) Probierpaket (PZN 18

Dr. Jacob’s ’
Vitamin D3K; Ol

Qualitat & Preis-
Wirkstoff-Verhaltnis:

20 g (800 I.E.) Vitamin D3 +
20 pg Vitamin K; pro Tropfen

Vltamm ]
K70l

Vitamine aus Europa in
Arzneibuchqualitat

Auch hochdosiert erhaltlich:

Dr. Jacob's Vitamin DsK; Ol forte

mit 50 ug (2000 I.E.) D3 und 50 ug K>
IN IHRER APOTHEKE

Dr. Jacob’s Vitamin DsK; O1 20 ml (PZN 11360196)

Dr. Jacob’s Vitamin DK Ol forte 20 ml (PZN 13978701)
Dr. Jacob’s Basenpulver pur 200 g (PZN 18914982)

*Vitamin D unterstiitzt die normale
Funktion des Immunsystems.

Chi-Cafe.de
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Arnika

Schon unsere Vorfahren setzten mit ihrem Erfah-

rungswissen auf die heilenden Krafte von Arznei-
pflanzen. Langst sind viele davon mit wissenschaft-
lichen Methoden gut erforscht. Ob als Tee, Kapseln
oder Salbe: Die bewahrten Wirkstoffe erhalten
Sie in gepriifter Qualitat in der Apotheke. In dieser
Ausgabe erfahren Sie mehr Gber Arnika.

Herkunft

Die Arnika-Pflanze (Arnica montana) ist
in Europa heimisch. Sie wachst haupt-
sdchlich in Bergregionen wie etwa den
Alpen, ist aber auch im Flachland auf
Wiesen und am Waldrand zu finden.
Von Mai bis August bliiht sie leuchtend
gelb und stark duftend. Aufgrund ihrer
hochwirksamen Inhaltsstoffe gilt sie als
Giftpflanze, auBerdem zahlt sie zu den
bedrohten Pflanzen und steht in vielen
Gebieten unter Naturschutz.

Verwendete Pflanzenteile

Fir medizinische Zwecke kommen nur
die Bliten (Arnicae flos) in Frage. lhre
Inhaltsstoffe wirken nachweislich ent-
ziindungshemmend, antiseptisch und
schmerzstillend. Insbesondere so-
genannte Sesquiterpenlactone spie-
len eine entscheidende Rolle. Da sie
in hohen Konzentrationen jedoch sehr
giftig sind, diirfen Arnika-Mittel nur du-
Rerlich und stark verdiinnt angewen-
det werden. Die einzige Ausnahme bil-
den harmlose homdopathische Globuli
zum Einnehmen.

18 GESUND

Das Magazin aus lhrer Apotheke

So wirkt Arnika

Im 18. Jahrhundert reichte ihr Einsatz-
bereich von Blutergiissen iiber Venen-
leiden bis zu Gelenkerkrankungen.
Aufgrund der hochtoxischen Wirkung
fungierte Arnika lange auch als Mittel
zum Schwangerschaftsabbruch.

Heute kommt die Heilpflanze nur
noch duBerlich und vor allem bei kor-
perlichen Traumata wie Verstauchun-
gen, Prellungen und Muskelzerrungen
zum Einsatz. Auch fiir Kinder eignet sie
sich und lindert nach kleineren Unfal-
len rasch blaue Flecken oder Beulen.
Rheuma-Patienten profitieren ebenfalls
von der Anwendung.

Folgende weitere Beschwerden konnen
Arnika-Salben und -Tinkturen lindern:

> Entziindungen der Mund-
und Rachenschleimhaut

> Haarbalg-Entziindungen
> Insektenstiche
> Oberflachliche Venenentziindungen

> Leichte Verbrennungen,
auch Sonnenbrand

> Lymphodeme (s. Seite 20)

Manche Menschen reagieren allerdings
allergisch auf Arnika. Brechen Sie in
diesem Fall die Behandlung sofort ab
und gehen Sie gegebenenfalls zum
Arzt. Schwangere und Stillende sollten
die Anwendung vorab mit ihrem Arzt
absprechen.

Darreichungsformen

Es gibt Arnika-Mittel in vielen verschie-
denen Varianten: Unter anderem Tink-
turen und Essenzen, Salben und Gels,
Massagedle und Mundspiilungen,
aulerdem Badezusatze sowie Tropfen
und Sprays. Am besten lassen Sie sich
in der Apotheke beraten. Angaben zur
richtigen Anwendung und Dosierung
konnen Sie in der jeweiligen Packungs-
beilage nachlesen.

Fotos: Marina Lohrbach/istockphoto, Bjoern Wylezich/istockphoto
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EMSER®
MEDIZINAL SALZ

Natdrlich mit Gber 30 Mineralien und Spuren-
elementen, seit 1858 in Bad Ems gewonnen.

969

zufriedene
Verwender'

+ abschwellend :

*Sofort-Effekt bezieht sich auf den Vorgang der Nasensplilung in deiner Apotheke emser.de
'Quelle: Konsumentenbefragung zur EMSER Nasendusche 2023, Connected GmbH, n=398

Emser Salz®: Wirkstoff: Natirliches Emser Salz®. Anwendungsgebiete: Zur unterstiitzenden Behandlung durch Befeuchtung, Reinigung und Abschwellung der

Nasenschleimhaut bei banalen akuten Infektionen der oberen Atemwege und chronischen Nasen- und Nasennebenhhlenentziindungen und als begleitende " .
BehandlungsmaBnahme zur Beschleunigung des Heilungsprozesses nach endonasalen Nebenhdhlenoperationen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Urlach
Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Inren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Sidroga Gesellschaft fiir Gesundheitsprodukte mbH, 56119 Bad Ems.
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Qafw Frauenmedizin

Das Lymphsystem spielt
eine Schlisselrolle fir
unsere Gesundheit:
Ganz im Stillen reinigt es
das Gewebe und wehrt
Krankheitserreger ab.
Manchmal braucht es
dabei Unterstiitzung!
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Lymphsystem

Alles im Fluss?

as Lymphsystem ist das zweit-
D wichtigste Transportsystem un-

seres Korpers — neben dem
Blutkreislauf. Auch die Lymphbahnen
durchziehen unseren Korper als weit-
verzweigtes Netz, immer parallel zu
den BlutgefaRen. Ihre zentralen Aufga-
ben: die Miillabfuhr — und die Erreger-
Abwehr! Doch es lauft nichtimmer rund.

Lebenswichtiges
»Abwassersystem"“

Um samtliche Korperzellen mit Sauer-
stoff und allen nétigen Nahrstoffen zu

versorgen, dringt aus unseren feins-
ten BlutgefaRen stéandig Blutplasma
ins Zellzwischengewebe. Blutplasma
ist der flissige Teil unseres Blutes.
Einen groRen Teil davon absorbiert das
Venensystem wieder, einiges bleibt je-
doch im Gewebe. Genau diese Fliissig-
keit nehmen die Lymphkapillaren auf
—dann heifl’t sie Lymphe. In ihr befin-
den sich nun auch Abfallprodukte des
Zellstoffwechsels, alte Zellreste, ver-
schiedene Fremdstoffe sowie Bakte-
rien, Viren und andere Keime. Dieses
+Abwasser” kann nur liber das Lymph-



Anzeige

sesderma”

listening to your skin
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sesderma Zeitlose Schonheit fir reife Haut
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nsive pro-aging sq
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* Globale Pro-Aging-Malnahmen.
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GEAUTY SYSTEM » Mit der neuesten Generation von Retinoiden - HPR.
S * Héhere Wirksamkeit und weniger Risiko von Irritationen.
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INTENSIVE GLOBALE PRO-AGING-MASSNAHME
RETISIL Intensive Pro-Aging-Creme
sesderma

BE Nach 28 Tagen der Anwendung stellten die Tester fest:
Eyeandlip Pro-aging cont, * héhere Festigkeit - 89,5%
* bessere ELASTIZITAT der Haut - 97,3%
* GLATTUNG von Falten - 81,6%
* mehr GLANZ - 92,1%
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WEITEREMPFEHLEN WERDEN!

*Subjektive Bewertung nach 28 Tagen der Anwendung. Bewertung der Wirkungen auf den Fotos von 38
weiblichen und mannlichen Freiwilligen, die RETISIL Intensive Pro-Aging Creme zweimal taglich tber 28
Tage aufgetragen haben.
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system entfernt werden — andernfalls
wiirde es sich in den Zellzwischen-
raumen stauen. Endgliltig ausge-
schieden wird der ,Miill“ letztlich
Uiber unsere Entgiftungsorgane
Leber und Nieren.

Der Weg der Lymphe

Anders als das BlutgefaBsystem

ist das Lymphsystem kein Kreis-
lauf — die fein verastelten Lymph-
gefédle beginnen tberall in unserem
Korpergewebe und nehmen Lymphe
auf, wenn sie da ist. Das System wird
auch nicht von einer zentralen Pumpe
wie dem Herzen angetrieben, sondern
hat viele kleine Schrittmacher, die so-
genannten Lymphangione. Mithilfe ihrer
Kontraktionen und vor allem unterstiitzt
durch den duReren Druck unserer Mus-
keln (Muskelpumpe) kommt die Lym-
phe in Bewegung und wird Richtung
Brustkorb abtransportiert. Dort gelangt
sie liber die beiden Schliisselbeinvenen
wieder ins Blut. Auf dem Weg dorthin
vereinen sich die kleineren Lymphge-
fale immer wieder zu gréReren Lymph-
bahnen, an jedem Kreuzungspunkt sit-

zen Lymphknoten. Knapp 600 gibt es,
mit einer GrofRe von etwa 2 bis 25 Milli-
metern. Die bekanntesten sitzen am
Hals, in den Achselhohlen, in den Leis-
ten und den Kniekehlen.

Wichtige Filterfunktion

Die Lymphknoten fungieren als Filter:
Sie reinigen die Lymphfliissigkeit, be-
freien sie von schéadlichen Stoffen -
und zerstoren Krankheitskeime. Das
klappt, weil direkt in den Knoten Ab-

wehrzellen wie Makrophagen und Lym-
phozyten sitzen, die Bakterien und
Viren erkennen und bekdmpfen. Bei
einer Infektion steigern die Lymph-
knoten ihre Leistung und schwel-

len an. Deshalb schmerzen etwa

die Lymphknoten im Hals, wenn

wir uns eine heftige Erkaltung ein-
gefangen haben. AuBerdem analy-
sieren die Lymphknoten Keime blitz-
schnell und geben ihre Informationen
an Immunzellen tiberall im Korper wei-

ter. Auch die konnen die Eindringlinge

dann sofort zielgerichtet bekdmpfen.

Blockaden als Abwehrhemmnis

Kein Wunder, dass knapp 40 Prozent
aller wiederkehrenden Infekte auf
einen gestorten Lymphfluss zuriick-
gehen: Ohne optimal flieBende Lym-
phe arbeitet auch das Immunsystem
nicht einwandfrei. Dann folgt etwa eine
Erkaltung auf die nachste oder die
Nasennebenhohlen bleiben standig ver-
stopft. In solchen Situationen miissen

- Gid 2w wissen!
II

\'4
Tipps zur Selbstmassage

Wenden Sie die Griffe regelmaBig und bei akuten Beschwerden mehrere Tage
hintereinander an. Es kann dauern, bis sich hartnackige Lymphblockaden lI6sen.

Den Hals ausstreichen
Hilft bei Schnupfen,
Nebenhohlenentziindung
und Kopfschmerzen: Damit
gestaute Lymphe aus
dem Gesicht abflie-
Ren kann, aktivieren
Sie die Lymphbahnen
seitlich am Hals.
Massieren Sie mit
der linken Hand die
rechte Halsseite und
umgekehrt. Finger-
kuppen mit sanftem
Druck von oben

Bauchmassage

zur Aktivierung
Aktiviert das gesamte Lymph-
system, da knapp 70 Pro-
zent des Lymphgewebes
rund um den Magen-Darm-
Trakt sitzen: Legen Sie lhre
Héande seitlich des Nabels
auf den Bauch. Beim Ein-
atmen die Hande ruhig liegen
lassen. Beim Ausatmen die
Handflachen mit sanftem
Druck Richtung Bauchnabel
kreisen. Wiederholen, bis
der Bauch entspannt ist.

nach unten kreisférmig
bewegen, bis zur seitlichen
Halsgrube. Auf jeder Seite
3-mal wiederholen.
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Sie die Lymphe gezielt wieder auf Trab
bringen, damit das Gewebe gereinigt
wird und Krankheitskeime effizient eli-
miniert werden konnen. Die Basis dafiir:
regelmaRige Bewegung und mindes-
tens zwei Liter taglich trinken. Zusatz-
lich kann eine Selbstmassage helfen
(s. Gut zu wissen).

Typisch Frau: Lymphstau

Frauen leiden deutlich haufiger unter
tragem Lymphfluss als Manner. Vor
allem, weil dem Problem oft eine Binde-
gewebsschwéche zugrunde liegt, fiir
die das weibliche Bindegewebe beson-
ders anfallig ist. Auch der geringere

. - _Braseinb

Caesar & Loretz GmbH
Herderstr. 31

D-40721 Hilden

Pflege, die unter die Haut g

ad und &therische/O
Tel: +49 (0)21 03/49 94 0

Mail: info@caelo.de
www.caelo.de

Bewegungsiibung fiir zwischendurch

Tégliche Bewegung ist entscheidend, um den Lymphfluss
in Gang zu halten. Denn dabei schieben Arterien und Muskeln

durch ihren Druck
die Flssigkeit voran.
Wenn'’s schnell
gehen muss: Auf den
Ricken legen, Beine
hochstrecken und
mit den FiiRen in der
Luft kreisen.

Muskelanteil tragt dazu bei, weil we-
niger ,anschiebender” Druck auf die
Lymphbahnen wirkt. Wird der Lymph-
fluss im Organismus langer beeintrach-
tigt oder gar ganz unterbrochen, kann
sich ein Lymphddem bilden. Die Lymphe
staut sich dann einseitig im Gewebe,
es schwillt an. Meistens sind dafiir
verletzte LymphgefaRe oder fehlende
Lymphknoten verantwortlich. Auch die-
ses Thema betrifft Frauen 6fter: Bei

Brustkrebs etwa kann es nétig werden,
die Lymphknoten in der Achselhdhle
zu entfernen. In solchen Fallen ent-
stehen oft besonders starke Schwel-
lungen. Unabhéangig von der Ursache
gehdren Lymphddeme immer in arzt-
liche Behandlung, da sie sich sonst
verschlimmern. Als wichtigste Mal3-
nahmen gelten professionelle Lymph-
drainagen und eine konsequente Kom-
pressionstherapie.

Anzeige

Basen-Bad Caelo HV-Packung 500 g 06416291
i Lavendel6l ProFuma Caelo HV-Packung | 10 ml 07111317
Orangendl ProFuma Caelo HV-Packung | 10 ml 07111903

Und viel mehr...
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Vegetarische Spinat-

Gemuse-Lasagne
mil, Tomadensose

Zutaten fiir 4 Personen

FUR DIE LASAGNE: 250 g Lasagneplatten
© 400 g frischer Spinat (alternativ tiefge-
frorener, aufgetauter Spinat) e 1 Zucchini
o 2 Karotten o 1 Zwiebel e 2 Knoblauch-
zehen e 200 g Ricotta oder Hiittenkédse

» 150 g geriebener Mozzarella oder Kase
nach Wahl ¢ 100 g geriebener Parmesan

FUR DIE TOMATENSOSSE: 800 g passierte
Tomaten (2 Dosen) ¢ 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen
o 1 EL Olivendl e 1 TL Oregano e 1 TL Basilikum
o Salz und Pfeffer nach Geschmack e 1 Prise Zucker

© © 0 0000000000000 00000000000000000 00 oo

Zubereitung

1. Tomatensofie zubereiten:

1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
2. In einem Topf das Olivendl erhitzen
und Zwiebel sowie Knoblauch darin
glasig diinsten.

3. Die passierten Tomaten hinzufiigen,
Oregano, Basilikum, Salz, Pfeffer und
eine Prise Zucker einriihren.

4. Die Sole fiir ca. 15-20 Minuten
kdcheln lassen, bis sie leicht eingedickt
ist. Zwischendurch abschmecken.

2. Gemiise vorbereiten:

1. Die Zucchini und Karotten in kleine
Wiirfel schneiden.

2. Die Zwiebel und den Knob-

lauch hacken.

3. In einer Pfanne etwas Olivendl er-
hitzen und die Zwiebel mit dem Knob-
lauch anschwitzen.
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4. Das Gemiise hinzufiigen und fiir
etwa 5-7 Minuten anbraten, bis es
leicht weich ist.

5. Den frischen Spinat in die Pfanne
geben und kurz mit anbraten, bis er
zusammenfallt. Falls du tiefgefrorenen
Spinat verwendest, gut abtropfen
lassen und nur kurz erhitzen.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und die Pfanne vom Herd nehmen.

3. Ricotta-Creme zubereiten:

1. Den Ricotta oder Hiittenkase in
eine Schiissel geben.

2. Den Parmesan untermischen und
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

4. Lasagne schichten:

1. Eine Auflaufform leicht einfetten.
2. Den Boden der Form mit einer diin-
nen Schicht TomatensolRe bedecken.

3. Eine Schicht Lasagneplatten
dariiberlegen.

4. Ein Drittel der Gemiisemischung
darauf verteilen und etwas Ricotta-
Creme dariibergeben.

5. Eine weitere Schicht TomatensoRe
und Lasagneplatten auflegen.

6. Diesen Vorgang wiederholen,

bis alle Zutaten aufgebraucht sind
(ca. 3-4 Schichten).

7. Die oberste Schicht sollte aus
Lasagneplatten, Tomatensofle

und einer Mischung aus Mozzarella
und Parmesan bestehen.

5. Backen:

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen
(Ober-/Unterhitze).

2. Die Lasagne fiir ca. 30-40 Minuten
backen, bis der Kase goldbraun ist und
die Lasagne durchgegart ist.

3. Vor dem Servieren die Lasagne
etwa 5-10 Minuten ruhen lassen.

Foto: porosolka/istockphoto
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T 7 Ovulation Tests
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Thsi oy 2 best days to conceive
;::% 7 Ovulationstests

Einfach zu verwenden,
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7 Tests d’Ovulation
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1 Pregnancy Test .
Easy to use. Use up to 5 days early*

1 Test de Grossesse
Facile  utiliser. i i
Utilisation 5 jours avant la date presumee des regles

chwan erschaftstest . :
g\'nsfache Anm?endung. Bis zu 5 Tage friher testen

peuqnud’ Bl 12 |96 pupe eerels

Alvita® Ovulations- und
Schwangerschaftstest

»-» Einfach abzulesen

:.» Sichere Anwendung

s.* Schnelles Ergebnis

Weitere Informationen erhalten Sie unter 0800 1258 482
(gebuhrenfrei)

Think (alvitas®:
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Sie
schaffen das!

Der Gedanke an den nachsten

Zahnarzttermin verursacht

Bauchgrummeln? Damit sind

Sie nicht allein! Zum Glick

helfen bewahrte Strategien, die

Angst in Schach zu halten

rankenkassen empfehlen und er-
K statten zweimal im Jahr einen Kon-

trollbesuch beim Zahnarzt. Wer
diese Termine regelmaRig wahrnimmt,
minimiert das Risiko fiir groRere Zahn-
schaden und -behandlungen immens.
Doch viele Patientinnen und Patienten
kostet es enorme Uberwindung: Mehr als
die Halfte gehen mit einem mulmigen
Gefiihl zum Zahnarzt. Und zwolf Prozent
aller Erwachsenen leiden sogar unter
extremen Angsten vor jedem Zahnarzt-
besuch, einer sogenannten Dentalphobie.

Was dahintersteckt

Noch bis in die spaten 1980er-Jahre er-
hielten Kinder bei Zahnbehandlungen
keine Narkose oder Betdubung. Traumati-
sche Erfahrungen mit Zahnarztbesuchen
von damals erkldren, wieso viele Patien-
ten den Gang zum Zahnarzt bis heute
firchten. Fachleute raten Betroffenen
vor allem zu Offenheit gegeniiber dem
Praxisteam: Am besten erwahnen Sie
Ilhre Behandlungsangst bereits bei der
Terminvereinbarung. Denn fiir Zahnérzte
ist es sonst nicht einfach, Ihr Verhalten
und Ihre Reaktionen richtig einzuschat-
zen. Sind sie allerdings im Bilde, wissen
die meisten Zahnérzte gut mit der Situa-
tion umzugehen.
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Bewéihrte Anti-Angst-Strategien

Je nach Ausprigung lhrer Angste erweisen sich
verschiedene Ansitze als wirksam. Probieren Sie aus,
was lhnen hilft!

1. ENTSPANNUNG: Atemtech-
niken, Progressive Muskelrela-
xation oder Meditation vor dem
Termin helfen, Stress abzubauen
und Nervositat zu reduzieren.
Vielleicht reicht es Ihnen auch
schon, im Wartezimmer und
wahrend der Behandlung lhre
Lieblingsmusik Gber Kopfhorer
zu horen.

2. SEDIERUNG: Einige Patien-
ten profitieren von Lachgas oder
beruhigenden Medikamenten.
Auch Hypnose kann Angste
I6sen. Eine Vollnarkose sollte
jedoch moglichst die Ausnahme
bleiben, etwa bei besonders um-
fangreichen Eingriffen.

3. KOGNITIVE VERHALTENS-
THERAPIE: Z&ahlen Sie zu den

etwa zwolf Prozent der Patienten,
die unter schlimmer Zahnarzt-
phobie leiden? Studien zufolge
ist dann eine Verhaltenstherapie
langfristig die beste Losung. Sie
hilft Ihnen, Angste abzubauen
und vor und wahrend der Be-
handlung gelassener zu bleiben.

4. SPEZIALISTEN: Wer mit
starken Behandlungsdngsten
kampft, ist in einer darauf spe-
zialisierten Zahnarztpraxis gut
aufgehoben. Hier sind die Zahn-
arzte konkret fir den Umgang
mit Angstpatienten geschult. Das
gilt auch fiir die Praxisteams. Sie
zeichnen sich durch besonders
einfiihlsames Verhalten aus, neh-
men sich Zeit, erklaren alles ge-
nau und achten auf eine beruhi-
gende Gesamtatmosphare.

-——
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PUTZ- CURAPROX

VERGN U GEN , B3 SWISS PREMIUM ORAL CARE
GARANTIERT.

+ Bis zu 10 x mehr Filamente
als herkommliche Zahnbiirsten

+ Unglaublich wirksam und gleichzeitig

so sanft zum Zahnfleisch ,

+ Verleiht saubere und glatte Zahn
ohne Putzschaden

—~—
%

alle Stellen im Mund

+ Sorgt mit Hilfe des Achtkant
fiir den optimalen Putzwink

Aus der Schweiz - bei uns in der Apotheke.
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befinden, das haben wir alle schon gehort. Aber warum

Was sagt das

Bauchgefiihl?

Eine gesunde Darmflora ist wichtig fir unser Wohl-

eigentlich? Und was bedeuten alle diese Begriffe:
Prabiotika, Probiotika, Bauchgehirn und Mikrobiom?
Hier kommt Licht ins Begriffswirrwarr!

.
...................................................................
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Probiotika

Probiotische Bakterien sind lebende
Mikroorganismen, die dem Men-
schen einen gesundheitlichen Vor-
teil bringen, wenn sie in ausreichen-
der Menge in den Darm gelangen.

Jene winzig kleinen Bakterien, die
unseren Korper besiedeln, haben
grofRen Einfluss auf jede einzelne
unserer Zellen und wirken in vielen
Bereichen wie ein schiitzendes

Bataillon.Es gibt eine Vielzahl spezi-
fischer, probiotischer Bakterien, die
im menschlichen Darm nachweis-
bare, positive Effekte hervorrufen:
Einige Bakterien werden etwa bei
Durchfallerkrankungen eingesetzt
(z.B. wahrend einer Antibiotika-
Gabe), andere wiederum tragen
dazu bei, Entziindungen einzudam-
men oder Vitamine zu produzieren.

Das menschliche Mikrobiom

Wir Menschen sind dicht von
Bakterien besiedelt. Auf der Haut,
im Verdauungstrakt, in den Atem-
wegen, im Urogenitaltrakt —.lberall
leben eigene, komplexe mikrobielle
Gemeinschaften. Diese Mikro-
biome kdnnen das Immunsystem,
den Stoffwechsel und auch das
Hormonsystem des Wirts beeinflus-
sen. Das humane Mikrobiom ist bei

GESUND
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jedem Menschen einzigartig und
setzt sich aus tausenden verschie-
denen Bakterienarten zusammen.
Durch die Gabe speziell ausge-
wahlter Bakterienkombinationen
(= Probiotika) sowie spezieller Bal-
laststoffe (= Prabiotika), kdnnen die
Missverhaltnisse der mikrobiellen
Zusammensetzung der Darmflora
ausgeglichen werden.

..................................

Préabiotika

Im Gegensatz zu Probiotika
sind Prabiotika keine lebenden
Organismen. Es handelt sich
dabei um weitgehend unverdau-
liche Nahrungsbestandeteile, also
Ballaststoffe, die den niitzlichen
Bakterien als Nahrung dienen. Sie
férdern das Wachstum von guten
Bakterien wie Bifidobakterien und
Laktobazillen. Diese senken unter
anderem den pH-Wert im Darm.
Dadurch kénnen Mineralstoffe,
wie Calcium, Magnesium, Natrium
und Phosphor, besser aufgenom-
men werden. In Obst, Gemiise,
Hilsenfriichten, Vollkorngetreide,
Nissen und Samen sind Prabio-
tika natirlich enthalten. Man sollte
mindestens 5 g pro Tag zu sich
nehmen. Préabiotika gibt es auch
als. Nahrungserganzungsmittel.

Wunderwerk Darm
— das Bauchgehirn

Unser Darm ist ein unterschatztes
Organ: Seine Oberflache misst rund
400 m2. Auf dieser Flache tum-
meln sich 100 Billionen Bakterien
tausender Arten. AuRerdem sind
80 Prozent unserer Immunzellen
im Darm angesiedelt! Drei Dinge
verandern unsere lebenswichtige
Darmflora negativ: falsche Ernah-
rung, Stress und die Gabe von Anti-
biotika. Sie reduzieren die Anzahl
und die Vielfalt der Bakterien im
Darm. Das bedeutet, dass Durch-
fall oder Verstopfung auftreten
konnen, sich die Infektanfalligkeit
erhoht, wir bestimmte Nahrungs-
mittel nicht mehr vertragen, sich
Entziindungen schneller ausbrei-
ten und auch in anderen Organen
als dem Darm Probleme auftreten
konnen. Die gute Nachricht: Man
kann dem Kérper wichtige Darm-
bakterien konzentriert zufiihren!

Foto: metamorworks/istockphoto
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Gewinnspiel-Aktion
mit OMNi-BiOTiC® SCAN

Wollen Sie wissen, welche Bakterien in lhrem Darm zuhause sind?

Gewinnen Sie lhren OMNi-BiOTiC SCAN® im Wert von 148 Euro!

OMN:i-BiOTiC SCAN?® ist die neue Darmbakterien-Analyse, welche die Zusammensetzung
der Darmflora erhebt und Ihren Darmbakterien-Status interpretiert:

+ Von Mikrobiom-Experten des Institut AllergoSan entwickelt

+ In flihrenden Labors nach hochsten Qualitatsstandards durchgefiihrt
+ Mit individuellen Empfehlungen zur Unterstiitzung der Darmflora
+ Bequem von zu Hause aus durchfiihrbar — im praktischen Test-Set

Unter allen Teilnehmer:innen
des Gewinnspiels verlosen wir
insgesamt 10 Gewinnpakete.

1 Gewinnpaket

enthalt:

1x OMNI-BiOTiC®
SCAN (im Wert
von 148 Euro)

/Tnstitat

AllergoSan

Ein Gewinnspiel lhrer Alphega-
und gesund leben-Apotheken.

!_El El Teilnahme unter
= www.apotheke.com

L

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.

Weitere Informationen finden Sie dort.

1E

6 gute Griinde fiir

eine Mikrobiomanalyse

+ Verdauungsprobleme

+ Allergien und Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten

+ Haut

+ Mentale Gesundheit

« Abwehrkréfte
+ Wunschgewicht

Aktionszeitraum Gewinnspiel:

28.12.2024 - 21.02.2025
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oder Chiropraktik:

Was passt
zu Thnen?

Wir kennen es alle: Eine
falsche Bewegung am

Schreibtisch — und pl6tzlich

zieht es schmerzhaft im

Rlcken. Oder die Schulter lasst nach
einer Verletzung keinen Griff in hohe Regal-

Physiotherapie, Osteopathie

facher mehr zu. Vielleicht sind es auch die Knie,
die jede Treppe zur Herausforderung machen. Keine Frage:
Bei Bewegungsschmerzen muss ein Profi ran! Nur welcher?

ach einem Unfall oder wenn
N Schmerzen akut auftreten,

fiihrt der erste Weg fast immer
in die Arztpraxis. Dort erhalten Sie dann
meistens ein Rezept fiir Physiotherapie.
Immer mehr Patientinnen und Patienten
setzen allerdings auch auf Chiropraktik
oder Osteopathie.

Tatséachlich verspricht jede dieser
Therapieformen, Schmerzen des Bewe-
gungsapparates effektiv zu lindern und
die Beweglichkeit mdglichst wiederher-
zustellen.

Die drei Ansétze sind auf Anhieb
kaum klar voneinander abzugrenzen
— es gibt inzwischen viele flieRende
Ubergénge und Uberschneidungen. Ur-
spriinglich unterscheiden sich die Tech-
niken und Herangehensweisen jedoch
deutlich. Nach dem folgenden kurzen
Uberblick wissen Sie, welche Behand-
lungsidee Ihnen am meisten zusagt.

30 GESUND
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Chiropraktik:
Gezieltes Einrenken

In der klassischen Chiro-
praktik dreht sich alles um
schnelle, gezielte Impuls-
techniken, die sogenannten
Manipulationen. Ihr Ziel:
Fehlstellungen und Blo-
ckaden sofort zu I6sen, vor
allem an der Wirbelséaule.

Das soll Schmerzenredu-
zieren und die Beweglich-
keit umgehend verbessern.
Charakteristisch fir chiro-
praktische Behandlungen
ist das typische Knacken, wenn ein
Gelenk ,eingerenkt"” wird.

Hinter der Bezeichnung Chiropraktik
verbergen sich unterschiedliche Metho-
den und Ausbildungsgéange. In Deutsch-
land ist Chiropraktiker kein staatlich

anerkannter Beruf. Hier diirfen nur Heil-
praktiker und Arzte mit einer Zusatzaus-
bildung in Chiropraktik die Therapie an-
bieten. Anderswo, etwa in der Schweiz
und den USA, gilt die Chiropraktik je-
doch als eigenstandiger Medizinberuf.
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Manuelle Physiotherapie:
Sanfte Mobilisierung

Die Physiotherapie umfasst verschie-
dene Methoden: etwa die klassische
Bewegungstherapie, friher als ,Kran-
kengymnastik” bekannt. AuBerdem
physikalische Therapien wie Massa-
gen, Elektrotherapie, Hydrotherapie und
Thermotherapie.

Physiotherapeuten, die
auf Manuelle Therapie
spezialisiert sind, mobili-
sieren die Gelenke lang-
sam und gezielt — ohne
ruckartige Bewegungen.
Dabei tasten sie sich mit
den Handen vor, um Blo-
ckaden oder Bewegungs-
einschrankungen aufzu-
spliren und behutsam zu
I6sen. Vor allem geht es
hier darum, die Musku-
latur zu entlasten und zu dehnen. Die
Manuelle Therapie gilt als besonders
schonend und zugleich effektiv.

Der Beruf des Physiotherapeuten ist
staatlich anerkannt und setzt eine drei-
jahrige, bundesweit einheitlich gere-
gelte Ausbildung an einer Berufsfach-
schule voraus. An einigen Hochschulen
kann man das Fach inzwischen auch
studieren.

Die Kostenfrage: Was zahlt die Kasse?

Die Manuelle Therapie beim Phy-
siotherapeuten ist eine anerkannte
Behandlungsmethode, die arztlich
verordnet und von lhrer Kranken-
kasse bezahlt wird. Studien besta-
tigen ihre Wirksamkeit. In der Regel
stellen Arzte drei Rezepte fiir je
sechs oder zehn Behandlungen aus.

Anders sieht es bei Chiropraktik
und Osteopathie aus: Beide Thera-

Anzeige

pieformen gelten als alternativmedi-
zinische Ansatze, deren Wirkung
wissenschaftlich nicht ausreichend
belegt ist. Sie gehdren daher nicht
zum reguldren Leistungskatalog der
Krankenkassen. Allerdings iiberneh-
men viele Privatkassen und Zusatz-
versicherungen einen Teil der Kos-
ten, wenn die Behandlung bei einem
Arzt oder Heilpraktiker stattfindet.

ZEINPHARMA MAGNESIUM ACETYLTAURINAT
750 mg, Kapseln 30 Stiick

Osteopathie:
Ganzheitlicher Ansatz

Osteopathen zielen darauf ab, den Kor-
per wieder in sein natiirliches Gleich-
gewicht zu bringen. Sie beziehen daher
nicht nur Muskeln, Gelenke und Nerven
in die Behandlung ein, sondern auch die
inneren Organe und das Bindegewebe
(Faszien). Sogar der sogenannte cra-
niosacrale Rhythmus — eine Bewegung
der Fliissigkeit in Gehirn und Riicken-
mark - findet in der Osteopathie Be-
ricksichtigung. Die ganzheitliche Sicht-
weise soll helfen, die tiefere Ursache
Ihrer Beschwerden zu finden und gezielt
zu behandeln.

Die Osteopathie-Ausbildung ist nicht
rechtlich geregelt und daher sehr unter-
schiedlich. Therapeuten, die Mitglied im
,Verband der Osteopathen Deutschland
e. V." sind, erfiillen allerdings konkrete
Qualitatskriterien.

Hoch bioverfiigbare patentierte lipophile Magnesiumverbindung
aus speziellem Herstellungsverfahren. Durch Uberwindung der
Blut-Hirn-Schranke kann sie im Korper zielgerichtet wirken und so
das Nervensystem und den Energiestoffwechsel unterstiitzen.

Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

PHARMA

Vleagnesium Acetyltaurind
750mg

Made in Germany

-
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IHRE APPOTHEKE
UBERALL DABEI

Schnell. Einfach. Immer griffbereit.

lhre Vorteile auf einen Blick:

Q E-Rezepte direkt an lhre Apotheke
mit unserer APP libertragen

So einfach funktioniert’s: dpotheke.c
: , -com
e Die Gesundheitskarte an lhr Handy halten

und das E-Rezept auslesen.

e Die verordneten Medikamente auswahlen
und an lhre Apotheke senden.

e Die Bestellung vor Ort abholen oder per

Botendienst liefern lassen! al
apcgl?g(gﬁ gesun

@ Online bestellen & sicher bezahlen

E-Rezepte
direkt in der
P einlosen

okewi0

Scannen Sie den QR-Code oder laden Sie
die apotheke.com App im App Store oder
in Google Play herunter.
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