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liebe [ eserinnen,
liebe | eser,

haben Sie sich auch so nach dem Friihling gesehnt? Nach
den ersten warmenden Sonnenstrahlen und dem Erwachen
der Natur? Das Knospen und Bliihen hat leider oft eine 13s-
tige Nebenwirkung: Heuschnupfen! Lesen Sie in diesem Heft,
was gegen die Friihjahrs-Allergie hilft und mit welchen All-
tagstricks Sie gut Uiber den Tag kommen.

Die Zeitumstellung am 31. Marz ist ein weiteres Thema, das
vielen zu schaffen macht. Wir verraten Ihnen, wie sich |hr
Schlaf nach dem ,Mini-Jetlag” schnell wieder normalisiert.
Ubrigens: Wenn Sie sich immer wieder fragen, ob die Uhr
beim Wechsel zur Sommerzeit vor- oder zurlickgestellt wird,
hier die Eselsbriicke. Denken Sie einfach an die Vokale: Im
Sommer stellt man sie vor, im Winter nach hinten.

Vitamine und Co. stehen gleich zwei Mal im Fokus, weil sie
so wichtig fiir unsere Gesundheit sind. Lesen Sie, in welchen
Lebensphasen ausgewogene Erndhrung den Bedarf kaum
oder gar nicht decken kann und welche Nahrungsergan-
zungsmittel Veganern dringend empfohlen werden.

Wir hoffen, unser Themenpotpourri macht [hnen ebenso viel
Spal’ wie uns.

Ihr Redaktionsteam
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Die besten Therapien bei Pollenalarm

Heuschnupfen,
lass hach!

Es fliegt was in der Luft: Die Pollensaison
beginnt seit einigen Jahren immer fruher
und dauert langer an. Hilfe fur Allergiker

gibt's beim Arzt und in der Apotheke

Gegen Niesattacken, gerdtete Augen, verstopfte
Nase und Husten sollten von Heuschnupfen Ge-
plagte etwas unternehmen. Nicht nur, weil die
Symptome unangenehm sind. Aus einer
unbehandelten Pollenallergie kann sich Asthma
entwickeln - dieses Risiko ist dreifach hoher

als bei Gesunden.

Der Bestseller: Antihistaminika

Das Mittel der Wahl fiir die meisten Betrof-

fenen sind Medikamente aus der Gruppe der
Antihistaminika. Diese kann man in der Apo-

theke ohne Rezept kaufen und man hat eine
groBe Auswabhl. Tatsachlich sollte man aus-
probieren, welches Praparat im individuellen

Fall am besten hilft.

So funktionieren sie: Bei Heuschnupfen schiittet
der Korper beim Kontakt mit dem Allergieausldser
Histamin aus - was zu Juckreiz, R6tungen und
Schwellungen fihrt. Antihistaminika verhindern
die Histaminwirkung beziehungsweise stoppen
die Entziindungsprozesse.
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Was fl iegt Die Tabelle zeigt, wann welche Pflanzen voraussichtlich wie stark bliihen. Je nach Wetter

kann sich das nach vorn oder hinten verschieben. Allergiker sollten deshalb auf die tages-

o, aktuellen Vorhersagen achten. Die gibt es zum Beispiel iber die kostenlose ,Pollen-App*
Wa n n ° und im Internet unter pollenstiftung.de/pollenvorhersage.html

Jan. Feb. Marz April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov.

Hasel
Erle
Pappel
Weide
Esche
Hainbuche
Birke
Buche
Eiche
Kiefer
Graser
Spitzwegerich
Roggen
Brennnessel
Beifuly
Traubenkraut
< ST TSNS S
WALA Anzeige
Arzneimittel
() WALA Euphrasia Augentropfen, 10x0,5 ml*
Euphl’aSia Deir Augentroster bei gerdteten, gereizten,
. Augentropfen i . ) |
d : Anwendungsgebiete gemal der anthroposophischen
isE fir Sauglinge, Kinder und Erwachsen = Menschen- und Naturerkenntnis. Dazu gehéren:
w:% Wirkstoffe: Euphrasia fermeB?"- D2, Strukturierung des Flissigkeitsorganismusim
EE%S: Resds aethemlelfmiml bei gerdteten, Augenbereich, z. B. katarrhalische Bindehautentziindung.

gereizten Augen, bei

"“*"’“’:‘;‘\a \ *Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
;‘\:‘Q mgj;\“\ die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin,
\1\\1\};?,:»/ ; Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

e

@ Quelle: Stiftung Deutscher Polleninformationsdienst



Die Dauerlésung:
Hypo- bzw. Desensibilisierung

Eine Art Impfung bieten Arzte an. Bei der sogenannten
Hypo- oder Desensihilisierung wird die Uberempfindlich-
keit gegentber den Allergieauslésern allmahlich
abgebaut.

So funktioniert’s: Uber einen langeren Zeitraum werden
winzige, aber steigende Mengen der Allergene gespritzt
oder als Tablette verabreicht. Die Erfolgsquote der Imp-
fung liegt bei Giber 90 Prozent, wenn man nur gegen einen
Stoff allergischist. Bei Mehrfachallergien (wenn man zum
Beispiel auf Pollen und Staubmilben reagiert) wirkt die
Behandlung in 70 bis 80 Prozent der Falle. Der Nachteil:
Die Behandlung kann bis zu mehreren Jahren dauern.

Der schnelle Helfer: Kortison

Bei akuten und besonders heftigen Anfallen hilft oft nur
entzindungshemmendes Kortison, das der Arzt ver-
schreiben muss. In Nasenspray oder Augentropfen kann
man es auch gezielt einsetzen. Kortison sollte allerdings
nicht dauerhaft verwendet werden: Bei hochdosierter und
langfristiger Einnahme kann es zu Nebenwirkungen wie
zum Beispiel Wassereinlagerungen im Gewebe oder einer
erhohten Anfalligkeit fir Infektionen kommen.

Befreit und pflegt,

und der Schnupfen
ist schneller vorbei.

NasenDuo®
Nasenspray mit 2-in-1-Effekt

ratiopharm z
Frei von

Nasenspray Konservie-
=i rungsmitteln

Xyometaliycrociory
Zur Anwendung bei
(% Frwachsenen und
‘ndors 8 dahrn,

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

NasenDuo® Nasenspray

NasenDuo® Nasenspray Kinder

Anwendungsgebiete: Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei Schnupfen und zur unterstiitzenden
Behandl. der Heilung von Haut- und Schleimhautschéden, anfallsweise auftretendem FlieBschnupfen und
zur Behandl. der Nasenatmungsbehinderung 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 fur Kinder zwischen 2 und 6 Jahren. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in
Ihrer Apotheke. 3/23. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Alltags-Tricks
en die F0!

Ganz entkommen kann man den Pollen nicht.
. . MITTAGS
Aber durch geschicktes Zeitmanagement
lassen sich die unangenehmen Symptome - W 8 SEESlE Hermiitialg ol i el
. . o . Mittagszeit (ca. 10 his 13 Uhr) méglichst
zumindest auf ein Minimum reduzieren in geschlossenen Raumen bleiben. In

diesem Zeitraum fliegen die Pollen
besonders stark.

=» Fiir die Mittagspause
Restaurants ohne Be-
griinung bevorzugen -
viele Allergiker reagie-
ren auch auf Zimmer-
pflanzen empfind-
lich. Besonders ge-
fahrlich: Ficus benja-
mina und Yucca-Palme.
Aber auch Blumen, wie
etwa Orchideen, haben
Allergiepotenzial.

MORGENS

=» Wenn Sie in der Stadt wohnen, =» Gegebenenfalls gleich Anti-
direkt nach dem Aufstehen Iif-  Allergie-Medikamente (z.B. Anti-
ten. Zwischen 6 und 8 Uhr ist die histaminika) nehmen - idealer-
Pollenbelastung eher gering. Auf  weise eine halbe Stunde, bevor
dem Land gilt jedoch: AmMorgen  sie das Haus verlassen.

Fenster geschlossen halten. In

der Nachbarschaft von Feldern ~ =»DrauRen zum Schutz der Augen
und Wiesen sind die Pollenwerte  Sonnenbrille aufsetzen. Auf Kon-
dann besonders hoch. taktlinsen méglichst verzichten.

NACHMITTAGS ABENDS

=» Beim Autofahren Hauptver-
kehrszeiten meiden. Feinstaub,
zum Beispiel DieselruRpartikel,
kann Heuschnupfen verstarken.

=» Die Abendstunden sind die =» Vor dem Schlafengehen du-
ideale Zeit, um durchzuliiften. Bis  schenund die Haare waschen, um
etwa Mitternacht werden sowohl  die Allergieausléser nicht mit ins
in Stadten als auch in landlichen  Bett zu nehmen.

=>» Wasche zum Trocknen nicht Regionen die geringsten Pollen-

drauRen aufhangen, sondern in konzentrationen gemessen.

der Wohnung. Noch besser: einen ) ——
Trockner verwenden. =» Direkt nach dem Nachhause-

kommen frische Sachen anziehen.
Kleiden Sie sich am besten in
einem Raum um, in dem Sie sich
nicht weiter aufhalten, und neh-
men Sie die Kleidung nicht mit
ins Schlafzimmer.

Fotos: swissmediavision/istockphoto, Pavlo Stavnichuk/istockphoto, winyuu/istockphoto, AntonioGuillem/istockphoto, clu/istockphoto, mpikula/istockphoto, Studio Light and Shade/istockphoto, Peoplelmages/istockphoto



Anzeige

alphega gesundieben
apotheken Apotheken

Mach mit und hol
dir deine Fruhlings-
tiberraschung'*

Vom 24.02. bis 26.04.24

Endlich Frahling -
ab nach draufen! Ap egra®

Allergietabletten ( : Antiallergikum

Lindert allergische
Symptome an:

_ taglich~.
s

Lass dich von deiner Allergie —
nicht stoppen - dank Allegra®. )

Allegra® Allergietabletten 20 mg, 20 Stiick. Wirkstoff: Bilastin. Anwendungsgebiet: Antihistaminikum. Zur Linderung der Beschwerden allergischer Rhinokonjunktivitis und
Urtikaria. Apothekenpflichtig. A. Nattermann & Cie. GmbH, BriiningstraBe 50, 65929 Frankfurt am Main. Stand: Dezember 2022.

Zu Risiken und Nehenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

*Eine Aktion der Alphega und gesund leben-Apotheken. Nicht an einen Einkauf gebunden. Nur solange der Vorrat reicht und in teilnehmenden Apotheken. Abbildung &hnlich.



Das Auf und Ab der Hormone im weiblichen Zyklus kann
nicht nur miese Laune vor der Regel auslosen. Es setzt zu
bestimmten Zeiten auch Krafte frei, macht attraktiver und
belastbarer. Frauen, die ihre ,Hormontage“ nutzen, kénnen
die Herausforderungen in Alltag und Beruf besser meistern

Zeit der Regel
(1. - 5. Tag des Zyklus)

10

Die Komhbination aus hahem Ostro-
gen-und niedrigem Progesteron-
spiegel macht gute Laune, starkt
Tag fiir Tag mehr und mehr das
Selbstvertrauen. Dasist die beste
Zeit zum Beispiel flir Vorstellungs-
gesprache oder um neue Kontakte
zu knlipfen.

Aber auch wer abnehmen méchte,
sollte jetzt damit starten. Laut
einer Studie der Tufts University
in Massachusetts essen Frauen zu

Beginn des Zyklus im Schnitt tag-
lich zwolf Prozent weniger als in
der zweiten Halfte. Weitere Unter-
suchungen zeigten: Die natiirliche
Diat-Phase kann sich sogar bis
kurz vor dem Eisprung erstrecken.
Falls Sie sich ein bisschen mude
fuhlen, kann das am Eisenverlust
durch die Blutung liegen. Steuern
Sie mit eisenreicher Kost dagegen
an, beispielsweise mit Fleisch,
Eiern und Salat.




R

T

Ostrogen-Phase
(6.-13. Tag)

Die Menge des weiblichen Hormons
Ostrogen steigt bis zum Eisprung an.
Das bedeutet flr uns: Das Gehirn
wird immer fitter. Viele Frauen sind
in dieser Phase besonders schnell
denkend, kreativ und schlagfertig.
Schottische Forscher fanden heraus,
dass die Ostrogene Frauen auch
anziehender machen. Sie wurden in
der Studie in dieser Phase von Man-
nernals besonders attraktiv, gesund
und weiblich bewertet.

Aber Vorsicht, Streitgefahr: Es kann
vorkommen, dass Sie andere Frauen
jetzt weniger gut leiden kdnnen als
sonst. Wissenschaftler erklaren das
mit dem hormongesteuerten Ur-
Programm des Konkurrenzkampfes
um den Mann.

5«

-

Die kérperliche Fitness in dieser Zeit
|asst sich nutzen: Wenn der Ostro-
genspiegel am hochsten ist, macht
man beim Muskelaufbau besonders
gute Fortschritte.

Und den Termin beim Frauenarzt
sollte man in diese Zyklus-Phase
legen. Die Gebarmutterhalsschleim-
hautist jetzt am diinnsten und damit
optimal fiir einen Fritherkennungs-
Abstrich.

Eisprung
(14. Tag)

Das Schmerzempfindenist geringer
als sonst-gut zum Beispiel fiir eine
Zahnbehandlung oder eine profes-
sionelle Zahnreinigung.

Anziehender auf Manner wirken
Frauen jetzt wegen ihres Eigen-
dufts. Aber: Unbewusst finden viele
Frauenjetzt eher harte Kerle attrak-
tiv als sensible Manner.
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Entspannungs-Phase
(15.-22. Tag)

Der Anstieg des Hormons Progesteron hat einen

beruhigenden Einfluss. Das liegt an seiner Auf-

gabe, den weihlichen Kérper auf eine mogliche

Schwangerschaft vorzubereiten. Die ideale Zeit

also fiir Diskussionen mit Konfliktpotenzial.

Beim Sport fallt Ausdauertraining jetzt leichter

als sonst. Das ist auch besonders effektiv, denn

die Fettverbrennung ist bis zu 30 Prozent hdher. pMS

| (23.-28. Tag)

Wenn vor der Regel die
Hormonkonzentration ab-
fallt, erleben viele Frauen
das geflrchtete ,Préa-
menstruelle Syndrom® (PMS). Mdglich sind miese
Laune, Gereiztheit, plotzliche Heulanfalle, dazu Pickel
und Migréane.

Zudem verlangt der Kdrper jetzt im Schnitt gut
200 Extra-Kalarien pro Tag: HeiBhungergefahr! Helfen
kann es, die korpereigenen Depots an Vitamin B6
(z.B. in Bananen, Vollkornprodukten), Kalzium (z.B.
in Milchprodukten) und Magnesium (z. B. in Niissen,
griinem Gemuise) aufzufillen. Kaffee dagegen steht
im Verdacht, die PMS-Symptome zu verstarken.

N

Die 3 wichtigsten Frauenhormone

1
I
1
1
1
I > Ostrogene werden > Progesteron a
: vor allemim Eierstock (Gelbkérper- (")strogen-
| gebildet und steigen in hormon]) wird ver- » Phase £% %
. der ersten Zyklushélfte starktin der zwei-
| an - besonders stark ten Zyklushélfte :
! vor dem Eisprung. produziert. Kommt
: > Das luteinisierende Al ‘o
| Hormon [LH) l6st den Befruchtung, fallt ® e :
' Eisprung aus und be- der Progesteronwert . |V
1 ; n ab und die Regel- i R
! wirkt, dass der Ostrogen- blutung wird ausgeldst. N -
| spiegel wieder sinkt. Y-
I
L— Eisprung
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Fotos: bluebearry/istockphoto, Peoplelmages/istockphoto, knape/istockphoto, Evgeny Gromov/istockphoto (2], Yaroslav Astakhov/istockphoto,

svetikd/istockphoto, Miljan Zivkovié/istockphoto, ampueroleonardo/istockphoto, alena Igdeeva/istockphoto



Gewinnspiel-Aktion .,
mit PRIMAVERA® e

Ob kostbare Ich-Zeit, die wir uns ganz hewusst schenken, oder gemeinsame Momente mit
unseren Liebsten - Gliick hat viele Facetten und kann auf unterschiedliche Weise empfunden
werden. Die PRIMAVERA® Duftmischung Gliicksgefiihle zaubert einen ganz besonderen
Moment positiver Gefiihle und entfihrt uns fir einen Glicksmoment aus dem Alltag.
Kombiniert mit dem Aroma Vernebler Petit wird eine duftende Atmosphére kreiert, um
Glicksgefuhle zu teilen oder ganz fiir sich zu erleben.

Unter allen Teilnehmenden des
Gewinnspiels verlosen wir insgesamt
20 Gewinnpakete a 2 Produkte.

»
]
A
o
.;c;"'
PRIMAVERA? 7

1x PRIMAVERA® Duftmischung -
»Bliicksgefiihle®, 5 ml §

1x PRIMAVERA® Aroma Vernebler & z
Petit, 1Stiick —

PRIMAVERA®

Ein Gewinnspiel Ihrer Alphega-
und gesund leben-Apotheken.

Teilnahme online unter

www.alphega-apotheken.de oder

WWW.gBSUndl&hen'apﬂtheken.de Aktionszeitraum Gewinnspiel:
Weitere Informationen finden Sie dort. 27.01.-31.03.2024

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.

Anzeige
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SERIE Kleiner Piks mit gro3er Wirkung

Gute Grunde furs Impfen

Schutz vor Nervenschmerzen

iirelrose L WA’“"

Impfen bewahrt uns vor oft lebensbedrohlichen Infektionskrankheiten.
Der kleine Piks mit der groBen Wirkung bereitet das korpereigene
Abwehrsystem auf den Kontakt mit den Krankheits-
erregern vor. Informieren Sie sich in der arztlichen
Praxis und in der Apotheke Uber die Vorteile und
moglichen Risiken beim Impfen. Wenn Sie lhr Wissen
dazu vertiefen wollen: In den folgenden Ausgaben
stellen wir Ihnen weitere wichtige Impfungen vor

Jeder, der einmal Windpocken hatte,
kann an Girtelrose (medizinisch
Herpes zoster) erkranken. Die Vari-
zella-Zoster-Viren, die damals die
JKinderkrankheit“ ausgelést hahen,
nisten sich ndmlich in den Nerven-
zellen ein und bleiben lebenslang im

Korper. Vom Immunsystem kénnen
sie viele Jahre oder Jahrzehnte in
Schach gehalten werden. Schwa-
chelt die Abwehr allerdings — zum
Beispiel in einer Stressphase oder
durch den natdrlichen Alterungs-
prozess — kénnen die Viren wieder

aktiv werden und eine Glrtelrose
ausldésen. Die Krankheit ist gekenn-
zeichnet durch stark schmerzenden
oder brennenden Hautausschlag.
Unbehandelt kann Glrtelrose zur
Erblindung und zu chronischen
Nervenschmerzen flihren.

Was ist das flir

Die Standige Impfkommission (STIKO) ein Impfstoff?
empfiehlt die Glrtelrose-Impfung allen
Personen ab einem Alter voan 60 Jahren

sowie Menschen ab 50 Jahren, die eine

Abwehrschwache haben oder denen eine
immunschwéachende Therapie bevorsteht.

Das sind zum Beispiel Patienten mit Krebs oder

\ einer chronischen Krankheit wie etwa

\3 Asthma, Rheumatischer Arthritis oder
Diabetes. Bei manchen dieser Patien-

ten wird die Impfung sogar schon ab _—
18 Jahren empfohlen. E

bekommt
sie?

Empfohlen wird ein sogenannter Totimpf-

stoff. Das ist ein Serum mit abgetdteten

Krankheitserregern oder Bestandteilen
dieser Erreger. Diese konnen sich nicht mehr vermehren
und daher keine Infektion ausldsen. Der Korper baut
nach dem Kontakt mitihnen dennoch Antikdrper gegen
die Krankheit auf. Fiir einen vollstandigen Schutz gegen
Gurtelrose sind in der Regel zwei Impfungenim Abstand
von zwei his sechs Monaten notwendig.

14
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Beweglichkeitin jedem Alter

Wer beweglich bleiben will, muss in
Bewegung bleiben. Aber was ist sonst
noch wichtig, um unsere Knochen und
Muskeln fit zu halten?

Warum Vitamin D3 + K5?

Die kombinierte Einnahme der Vita-
mine D; und K ist besonders sinnvoll,
denn beide Vitamine unterstiitzen
gemeinsam die Erhaltung normaler
Knochen. Vitamin K; hilft beim Trans-
port und Einbau von Calcium in die
Knochen. Vitamin D wird zudem fiir
die normale Funktion von Muskeln
und Immunsystem ben6tigt.

Gut versorgt mit Vitamin D?
88 % der Deutschen haben keinen
guten Vitamin-D-Spiegel von uber
75 nmol/I.! Vor allem im Herbst und
Winter reichen die Eigenbildung in
der Haut und die Zufuhr tiber Lebens-
mittel meist nicht aus. Im Alter bildet
die Haut zudem weniger Vitamin D.
Experten (z.B. die Endocrine Society)
raten Erwachsenen daher zur tag-
lichen Einnahme von 50 ug (20001.E.)
Vitamin D.2

Jir ein ;ufax Bﬂ ”c@efu"él ’
; Chi-Cafe balance

Die gesunde Kaffee-Alternative? -
harmonisch, sanft, einzigartig

¢ Gut fiir Darm und Verdauung?*

r’DAS ;);HGINAI &
L ———
& Chi-Cat: *

’E - balance - -

E & DAS ORIGIIAL =
S { e

L & GG
|4 - balance -

* Regt an, nicht auf> — mit Koffein
aus Kaffee & Guarana

¢ Reich an Akazienfaser-Ballaststoffen

“\\ ¢ Mit organischen Mineralstoffen,
Granatapfel, Ginseng und Kakao

Die richtigen Mineralstoffe
Optimal wirken die Vitamine D3;+K,
im Zusammenspiel mit den richtigen
Mineralstoffen: Magnesium und Cal-
cium werden fiir die Knochenerhal-
tung und normale Muskelfunktion
bendtigt; Kalium unterstiitzt die
normale Funktion der Nerven und
Muskeln und hilft einen normalen
Blutdruck aufrechtzuerhalten.
Mineralstoffe werden als Laktate und
Citrate (wie in Obst und Gemiise)
besonders gut vom Korper aufge-
nommen.

Gezielter Ausgleich

Die typische Erndhrung liefert zu
viel Natrium, Chlorid und Phosphat.
Die zentralen Mineralstoffe Kalium,
Magnesium und Calcium (wie in Ge-
miise, Obst, Niissen, Hiilsenfriichten)
kommen dagegen zu kurz (NVS2).

Wichtige Informatio-
nen zu Vitamin Ds, K, ,Eﬁ 1
und Mineralstoffen o
finden Sie unter: g

www.vitamind3k2.de

- Anzeige -

Perfekte Synergie

Qualitat.und Preis-Wirkstoff-

| |

Verhaltnis’: Sehr gut!

Dr. Jacob’s A
Vitamin D3K; Ol

® 20pug (800 I.E.) Vitamin D5 +
20 pg Vitamin K; pro Tropfen

 Vitamine aus Europa in
Arzneibuchqualitat

¢ Auch hochdosiert erhaltlich:
Dr. Jacob’s Vitamin DK, Ol forte
mit 50 ug (2000 I.E.) D3/ 50 pg K,

Dr. Jacob’s

Basenpulver pur’

 Kalium, Magnesium, Calcium, Zink,
Silicium - sonst nichts

® Gezielter Mineralstoff-
und Basen-Ausgleich?

b

b
§
b

'(

S IETURCERR R

Dr. Jacob’s
Basenpulver
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Kal ciu™

In lhrer Apotheke:

Dr. Jacob’s Vitamin 3K 01 20 m| ‘
640 Tropfen | UVP 19,95€ (99750 €/11),
pro Tropfen 3 Cent | PZN 11360196

Dr. Jacob’s Basenpulver pur 200 g
UVP 12,99€ (64,95 €/1 kg)
pro Portion 36 Cent \ ' /

PZN 18914982 \/

Dr. Jacob’s®

TRabenberg et al. BMC Public Health (2015) 15:641; Guter Vitamin-D-Spiegel nach 2. 2 Holick et al. J Clin Endocrinol Metab (2011) 96(7):1911-30.3 Vitamin D in Vitamin DK, Ol unterstiitzt die Erhaltung normaler Knochen.
Zink in Basenpulver pur tragt zu einem normalen Saure-Basen-Stoffwechsel bei. * Calcium unterstiitzt die normale Funktion von Verdauungsenzymen im Darm. Damit ist Chi-Cafe balance gut fiir Darm und Verdauung.
5Eine Tasse enthlt ca. 75 mg Koffein aus Kaffee und Guarana, das die Aufmerksamkeit erhdht und die Konzentration verbessert.




Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Schon unsere Vorfahren setzten mit inrem Erfahrungswissen auf
die heilenden Krafte von Arzneipflanzen. Langst sind viele davon
mit wissenschaftlichen Methoden gut erforscht. Ob als Tee, Kapseln
oder Salbe: Die bewahrten Wirkstoffe erhalten Sie in geprufter Qualitat
in der Apotheke. In dieser Ausgabe erfahren Sie mehr Uber Baldrian

HERKUNFT

Baldrian ist fast (iberall auf der Welt in
der freien Natur zu finden, denn erist sehr
robust. Frost vertragt er ebenso wie ab
und zu eine Uberschwemmung. Er gedeiht
sowohl in der Sonne als auch im Halb-

schatten. Deswegen ist das Geillblatt-
gewachs in ganz Europa, aber auch in
Afrika, Amerika, Australien sowie weiten
Teilen Asiens zu finden - haufig an Ufern
von Gewassern und auf Wiesen.

BOTANIK

Die krautige Pflanze kann bis zu zwei
Meter hoch werden. Hierzulande be-
kommt Baldrian zwischen August und
Oktober weiltlich-rosafarbene, wohlrie-
chenden Bliten.

Sein botanischer Name ,Valeriana“
stammt aus dem Lateinischen und be-
deutet Ubersetzt ,kraftig und gesund
sein“. Im Englischen heiltt er auch ,All
heal” (auf Deutsch: Allesheiler).

VERWENDETE
PFLANZENTEILE

Die hochste Konzentration der wirksamen
Inhaltsstoffe steckt in der Wurzel, die in
der Regel nach der Bliite geerntet wird.
Nach der Trocknung verstrémt sie einen
strengen Geruch, den viele Menschen als
unangenehm empfinden. Deshalb wird
Baldrianin vielen Fertigarzneimitteln aus
der Apotheke anwenderfreundlich ge-
ruchsneutral hergestellt.
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SO WIRKT BALDRIAN

Baldrian enthalt neben anderen beruhi-
genden Inhaltsstoffen eine Stoffgruppe
namens Lignane. Diese haben laut phar-
makologischen Studien im Gehirn ahnliche
Wirkung wie die kérpereigene Substanz
Adenosin, die schlafrig macht.

Baldrianextrakt erleichtert nicht nur das
Einschlafen, sondern bewirkt auch eine
tiefe und erholsame Nachtruhe. Im Gegen-
satzzueinigen verschreibungspflichtigen
chemischen Wirkstoffen gibt es beim
Baldrian keine Gewdhnungs- oder Sucht-

gmfzm wssen!
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DARREICHUNGSFORMEN

Extrakte der Heilpflanze kénnen Sie in
der Apotheke als Fertigarzneiin Form von
Dragees oder Pillen, als Badezusatz sowie
als Tee kaufen - oft in Komhination mit
Extrakten aus anderen beruhigend wir-
kenden Pflanzen wie beispielsweise
Hopfen, Passionsblume oder Melisse.

effekte. Auch wacht man erfrischt auf
und hat keinen sogenannten Hang-over.
Je nach Dosierung kann man Baldrian-
Arzneimittel tagstber zu Beruhigung bei
Nervositat und Unruhe oder abends als
Schlafhelfer verwenden.

N Baldrian verbessert den Schlaf nicht immer schon nach der

ersten Einnahme. Es kann vorkommen, dass man ihn zwei
Wochen oder langer regelméaRig einnehmen muss, bevor
man den gewiinschten Effekt splirt.
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Vegane Ernahrung

Fehlt da was?

Die einen tun’s furs Tierwohl,
die anderen wollen die Umwelt
schutzen. Wieder andere
machen’s, weil es gerade Trend
ist: sich vegan ernahren. Vegan,
das bedeutet, weder Fisch
noch Fleisch zu essen, aber
auch keine tierischen Produkte
wie Eier, Honig, Milch, Sahne,
Joghurt, Kase und Co.

18

Keine reine Geschmackssache. Denn
wer sich dauerhaft vegan erndhrt,
lauft Gefahr, in ein gefahrliches Defi-
zit an Mikronahrstoffen zu kommen.
Studien belegen, dass ein Grolteil
der Veganer nicht ausreichend Vita-
min B12 im Blut hat. B12 braucht der
Korper aber flr die Zellteilung. Fehlt
es Uber langere Zeit, drohen Blut-
armut und schlimmstenfalls irrepa-
rable Nervenschaden. Und bei Frauen
vor den Wechseljahren wurde vier Mal

haufiger Eisenmangel festgestellt als
in der Vergleichsgruppe, bei denen
(auch) Tierisches auf den Teller kam.
Mégliche Folgen sind Dauermidig-
keit, Konzentrationsstérungen und
Haarausfall.

Zudem sind Veganer in Gefahr, Nahr-
stoffdefizite bei Kalzium, Jod und
Zink zu entwickeln. Diese Substanzen
kénnen Pflanzen namlich nur in
geringen Konzentrationen oder gar
nicht liefern.

Fotos: fcafotodigital/istockphoto, gpointstudio/istockphoto



RegelmaRige Gesundheitschecks beim Arzt werden Vega-
nern daher dringend angeraten. 0ft merkt man von seinem
Mikronahrstoff-Mangelzustand selbst lange Zeit nichts.
Fazit: Gesunde vegane Ernahrung bedeutet nicht nur einfach
das Weglassen tierischer Produkte. Man muss sich auch die
Mihe machen, sich seine Lebensmittel bewusst auszu-
wahlenund sich tiber die notwendigen Nahrungserganzungs-
mittel gut zu informieren.

Erndhrungswissenschaftler warnen davor, Kinder
vegan zu ernahren. In der Wachstumsphase hat
der Korper einen besonders hohen Bedarf an
Nahrstoffen, der durch die reine Pflanzenkost nur
unzureichend oder gar nicht gedeckt werden kann.

Anzeige

il

—  pur

- ®
| encapsulations

SEI
MAXIMUM
DU

pure

o
encapsulations

DAS ORIGINAL

L-Lysin

Aminosaure

L-Lysin: Essenzielle Aminosaure

L-Lysin ist eine unentbehrliche Aminosaure, die im
Rahmen einer vollwertigen Ernahrung eine wichtige
Rolle spielt. Da der menschliche Korper L-Lysin nicht

selbst herstellen kann, muss es Uber die Nahrung
aufgenommen werden. Pure Encapsulations® bietet

gut dosierte L-Lysin-Kapseln in geprufter Qualitat
und ohne unnétige Zusatzstoffe.

PURECAPS.NET






Wie die Darmflora die Haut beeinflusst

Schonheit,

DARMGESUNDHEIT
SERIE-TEIL3

die von innen kommt

Ein gesunder Darm zeigt sich auch am Haut-
bild. Warum die Darmflora so wichtig

fur die Hautgesundheit ist und was man tun
kann, um beides zu verbessern

Es bewahrheitet sich immer wieder:
Wahre Schénheit kommt von innen. Auch
unsere Darmbakterien beeinflussen den
Zustand unserer 1,8 Quadratmeter groflen
Korperhille, der Haut. Das liegt unter
anderem daran, dass ein groler Teil unse-
res Immunsystemsim Darm lokalisiertist
und dass seelische Faktoren wie Freude,
Trauer oder Stress den Darm positiv wie
negativ beeinflussen kénnen.

Forscher sprechenin diesem Zusammen-
hang von der ,Darm-Hirn-Haut-Achse".

gmfzm wrissen! =~
NV

Eine gesunde Darmflora kann mdglicher-
weise sogar das Risiko fiir Allergien sowie

Demnach kdnnen Hautprobleme die Folge
einer Reaktionskette sein:

> Psychische Faktoren, also etwa
Stress und Zeitdruck, belasten die
Darmflora.

> In solchen Situationen erndhren sich
viele Menschen ungesiinder als sonst
- Stresshormone verstarken unter
anderem die Lust auf SuRigkeiten.
Das schwacht die ,guten” Bakterien
im Darm zusatzlich.

Hauterkrankungen wie Akne und Neurodermitis
senken. Nachgewiesenist jedenfalls, dass Patien-

ten, die unter diesen Krankheiten leiden, von einer
darmgesunden Ernahrung profitieren kdnnen.

> Die Darmbarriere wird dadurch
durchlassiger flr Fremdstoffe und
Keime und es werden vermehrt
Entziindungsstoffe freigesetzt.

> Das beeinflusst die Haut negativ:
Die Haut altert schneller und
Hautprobleme kdnnen sich
verstarken.

> Eine unschone Haut wiederum ist
belastend - so gerdt manin einen
Teufelskreis.

Gutes Futter fur
Darm und Haut

Wer seine Darmflora starkt, tut also auch
etwas flr sein Aussehen. Unsere niitz-
lichen Darmbakterien mdégen vor allem
Ballaststoffe aus Obst und Gemise,
Vollkornprodukten und Hulsenfriichten.
Joghurt, Sauerkraut, Kase oder Kefir
kénnen das Mikrobiom im Darm mit wei-
teren ,guten” Bakterien bereichern.
Nisse sowie Omega-3-Fettsauren, wie sie
beispielsweise in Fisch, Raps- und Leindl
stecken, tun Darm und Haut ebenfalls
wohl. Da die Darmbakterienstdmme von
unterschiedlichen Nahrstoffen profitie-
ren, ist esideal, moglichst abwechslungs-
reich zu essen. Auf eher ,unglinstige”
Lebensmittel wie StiRigkeiten und Fast
Food muss man seiner Haut zuliebe zwar
nicht komplett verzichten. Aber zumin-
dest sollte man den Konsum mdglichst
gering halten.
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Ein Drittel aller Menschen hat Probleme mit dem Wechsel
zur Sommerzeit. Wie Sie Schlafstérungen und
Konzentrationsschwierigkeiten vorbeugen konnen

Am Ostermontag heilRt es wieder: ,Wer hat an der Uhr gedreht,
ist es wirklich schon so spat?*“ Eine Stunde weniger Schlaf durch
die Umstellung auf Sommerzeit bringt unseren Biorhythmus
durcheinander. Selbst wenn man diesmal am Feiertag ent-
spannen kann, macht sich das spatestens ab Dienstag bei vielen
bemerkbar. Einige Menschen kdnnen sich problemlos anpassen.
Andere leiden bis zu mehreren Wochen unter dem ,Mini-Jetlag®,
haben Schlafprobleme und Konzentrationsstérungen.

Die Umstellung im Fruhjahr fallt uns
schwerer als im Herbst

Warum? Im Friihling stellt sich der Kérper von Natur aus all-
mahlich auf die langer werdenden Tage ein. Dieser Prozess wird
gestort, wenn es plotzlich wieder eine Stunde spater hell wird.
Unser Schlaf-Wach-Rhythmus wird namlich durch Licht ge-
steuert: Natirlicherweise werden wir bei Licht aktiv und bei
Dunkelheit mide.

22

Die Anpassung vorwegnehmen

Wer Sommerzeit-Probleme bei sich erwartet, sollte die Um-
stellung in kleine Einheiten aufteilen und idealerweise schon
zwolf Tage zuvor anfangen, taglich jeweils fiinf Minuten frither
zu Bett zu gehen und dementsprechend friiher aufzustehen.
Diese finf Minuten bemerkt der Kdrper nicht und hat sich zur
Umstellungsnacht bereits den 60 Minuten angepasst.

Die Nachterholung friher starten

Schon zu spat fiir das ,Anpassungs-Training“? Dann zumindest
vor der Nacht der Zeitumstellung eine Stunde friiher schlafen
gehen. Das Einschlafen klappt besser, wenn man sich am Tag
viel an der frischen Luft bewegt hat. Abends sollten Smart-
phone und Computer tabu sein. Beim Runterfahren des
Kreislaufs kénnen zudem ein Vollbad oder ein FuBbad sowie
warmende Bettsocken helfen.

Foto: MicroStockHub/istockphoto




Ratsel: Kanzlit

Kreuzwortratsel
Tragen Sie die gesuchten
Begriffe je nach Pfeil-
richtung waagerecht oder
senkrecht in das Ratsel-
gitter ein. Die Buchstaben
der Ziffern 1his 8 ergeben
dann das Lésungswort

Sudoku
Fillen Sie die leeren
Felder mit den Zahlen
1bis 9 auf. In jeder
Zeile, jeder Spalte und
in jedem 3x3-Quadrat
dirfen die Zahlen 1 bis
9 nur ein Mal vor-
kommen. Viel Spal!
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Brauchen
Sie mehr
Vitamine?

In bestimmten Lebenssituationen
kann selbst die beste ausgewogene
Erndhrung den Vitaminbedarf nur
schwer decken. Wann Mediziner eine
,Extraportion” empfehlen

 INFEKT-
ANFALLIG

MUDIGKEIT,
_ERSCHOPFUNG

Nach
dem Winter ... MANGEL? ) \

... kdnnen die Vitamin- . R
D-Speicher | : Die haufigsten
- pglc er leer se!.n. Symptome:
Vitamin D stellt der Kér-
per selbst her. Dazu

i In

=%

KNOCHEN-
ERWEICHUNG

braucht er aber Sonnen- - : OO"}
licht. Wenn Sie an einem ~ G_,]
oder mehreren Sympto- @ MUSKEL-
men rechts leiden, ist es !  SCHMERZEN
ratsam, den Vitamin-D- RUCKEN-

SCHMERZEN

Spiegel zu checken.
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Wenn Sie ...
eine Diat machen

Wer eine Abnehm-Kur macht, reduziert

nicht nur die Energiezufuhr, sondern

rutscht auch leicht in einen Vitamin-

mangel. Achten sollte man besonders auf eine gute
Versorgung mit den Vitaminen B, C und E. Diese
sind namlich wesentlich am Energie-
stoffwechsel beteiligt. Ist die
Bilanz dieser Vitamine im
Minus, kann das sogar den
Fettabbau hemmen.

Wenn Sie ...
sich ein Baby
wunschen

Ganz wichtig: Schon bevor ,es
geklappt hat”, die Folsdure-
Speicher auffillen. Dieses
B-Vitamin, das der Korper
nicht selbst produzieren
kann, schiitzt das werdende
Kind vor Fehlbildungen, die schon drei his vier
Wochen nach der Befruchtung entstehen kén-
nen. Auchimersten Drittel der Schwangerschaft
wird die tagliche Einnahme eines hochwertigen
Praparats mit 400 Mikrogramm Fols&ure drin-
gend empfohlen.




Illustrationen: Paul Dudikov/istockphoto

Wenn Sie ...
rauchen

Raucher brauchen besonders viele
Vitamine, weil ihr Korper mit den
Giftstoffen des Nikotins zurecht-
kommen muss. Vitamine helfen
dabei, sogenannte Freie Radi-
kale — schadliche Stoff-
wechselsubstanzen - zu
hekampfen. Insbesondere
der Vitamin-C-Bedarf ist
um 50 Prozent héher als
bei Nichtrauchern. Emp-
fehlenswert ist zudem eine
ausreichende Versorgung mit
den Vitaminen A und E.

Wenn Sie ...
die Pille nehmen

Hormonpraparate zehren an den Vitaminreserven.
Das betrifft vor allem die Vitamine der B-Gruppe
wie Folsdure und Pyridoxin (Vitamin B6B). Viele
Frauen, die das nicht berlcksichtigen,
haben nach dem Absetzen einen regel-
rechten Folsaure-Mangel. Das ist
gefahrlich fiir das werdende Kind,
wenn sie schwanger werden.

@ Wenn Sie ...
viel Stress

haben

Bei Dauerstress verbraucht der
Korper vermehrt B-Vitamine.
Die braucht der Kérper, um die
Anspannungs-Botenstoffe Nor-
adrenalin und Cortisol zu hilden.
Weitere Nahrungserganzungs-
mittel, die dem Koérper unter
Stress guttun, sind Magnesium,
Kalzium und Vitamin C.

Qm&“[’&“@ééfg i @

in der Apdtheke

Vitamine und Co. sind rechtlich gesehen keine
Medikamente und dirfen auch in Drogerien
und Supermarkten angeboten werden. Nicht
immer enthalten diese - manchmal giinsti-
geren-Produkte ausreichend hoch dosierte
und vor allem hochwertige Inhaltsstoffe. Es
ist empfehlenswert, Nahrungserganzungs-
mittel nur in Apotheken zu kaufen. Dort
werden Sie auch kompetent tiber die optimale
Dosierung und magliche Wechselwirkungen
mit Arzneimitteln beraten.

Anzeige

PARI TestDirect VITAMIN D, 1 Test

PARI TestDirect® - der schnelle
Check-up-Selbsttest zur Bestimmung
des Vitamin-D-Spiegels* fiir zu Hause.
Dank des neuen Schnelltestportfolios
PARI TestDirect gibt es ab sofort von
PARI die Méglichkeit, in wenigen Minuten
eine Erstdiagnose zu hestimmten
Mangelerscheinungen oder gesundheit-
lichen Problemen zu erhalten.

PARI TestDirect
VITAMIN D

2ur q 1 9
von Vitamin D in humanem Vollblut

PACKUNGSINHALT: 1 TEST

*Beianhaltender Symptomatik oder positivem
Iestergebnis halten Sie hitte Riicksprache mit lhrer
Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke.
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Hilfe fur die
aApnz o

Fast jede Frau kennt das: Brennen und Jucken i
Schritt. Kein Grund, sich zu schdmen. Scheiden-
infektionen (medizinisch: Vaginitis) sind einer

der haufigsten Grinde, warum Frauen zum

Gynakologen gehen. Meistens werden die Wenn
Beschwerden durch Bakterien oder Pilze Bakterien die
ausgelost. Juckreiz und/oder Brennen sowie Ursache sind
Rétungen sChwe"ungen und Wundsein ... ist das gesunde bakterielle Milieu der

o X . Scheide aus dem Gleichgewicht geraten.
der Scheide und der Schamlippen sind

L Typisches Anzeichen: Dinnfliissiger, gelblich-
mogllch. Je nach Erreger kommen unter- grauer oder rein grauer, manchmal starker Aus-

schiedliche Therapien in Frage fluss, der fischig riecht.

Therapie: Antiseptika oder Verschreibungs-
pflichtige Antibiotika, die als Cremes oder
Gels aufgetragen oder aber ein-

genommen werden.

Wenn
Pilze die
Ursache sind

... hat ein Erreger namens Candida den Scheiden- SO Verringern
bereich befallen. i isi
ereich befallen Sie das Risiko

Typisches Anzeichen: Haufig dicker, weillicher und
krimeliger Ausfluss. > Den Intimbereich immer mit einer milden, nicht
parfimierten Seife waschen, griindlich abspilen

Therapie: Cremes, Scheidenzapfchen oder Medikamente und trocknen.

zum Auftragen, Einflihren oder Einnehmen, die die Pilze
bek&mpfen und deren Wachstum stoppen. > Nach dem Toilettengang immer von vorn nach hinten
wischen, damit keine Stuhlbakterienin die Scheide gelangen.

Wichtig zu wissen: Die Einnahme von Antibiotika zur
Behandlung anderer Infektionen erhéht das Risiko >Keine Scheidenspulungen machen, da dadurch eigene, schiit-
fiir Scheidenpilz. Anti-Pilz-Cremes und -Salben zenden Bakterien herausgespllt werden kdnnen und der

rAET adETE fE LEE crre [Bfe Sauregehalt in der Scheide gestort wird.
phragmen miirbe. Wahrend der Therapie > Auf alles, was die Haut im Intimbereich reizen kann, mdg-
andere Verhiitungsmethoden lichst verzichten - zum Beispiel auf parfimierte
anwenden. Schaumbader, Weichspliler, Verhiitungsschdume
oder -gels sowie synthetische Unterwasche.
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Anzeige

octenisept® , i o A
! i oc,tenls @
Vaginaltherapeutikum f by schiilke

Hi(ﬁL i, wehh es

,‘uc&‘f uhd 6rehh+

Inklusive
Applikator

"
Ooctenij
sept*

Immer die richtige Wahl.

Wirkt bei bakteriellen und
pilzbedingten Infektionen®.

‘@ Schnelle Symptomlinderung,
/y unterstitzt die Wiederherstellung
der Vaginalflora

M ZUR ORTLICHEN
o U IN DI
g; Auch far Schwangere? und zur schijlke -r-* ER SCHEIDE

Partnerbehandlung geeignet -
Oocteni
sept

VAGINAL
. (y
Hilft auch bei wiederkehrenden ’ APPLIKATOR

Infektionen ‘
I Flasche

'Candidosen ?Ab dem 4. Monat
octenisept® Vaginaltherapeutikum - Anwendungsgebiete: Antiseptikum zur Behandlung von Vaginalinfektionen. Linderung
der Symptomatik bei bakteriell oder durch Pilzinfektion (Candidosen) bedingtem Juckreiz, Brennen und Ausfluss im Vaginalbereich.

Warnhinweise: octenisept® Vaginaltherapeutikum nicht in groBeren Mengen verschlucken oder in den Blutkreislauf gelangen lassen. . d
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke OCtenlsept- S
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Lummeln
erlaubt

Nehmen Sie Platz!

7

Im Buro
dynamisch bleiben

Der teuerste Blrostuhl nlitzt
nichts, wenn man starr auf
ihm sitzt - egal, in welcher
Position. Die aufrechte Hal-
tung, das Becken leicht nach
vorn gekippt, der untere
Riicken durch die Lehne ge-
stiitzt, ware am schonendsten
fir Bandscheiben und Mus-
kulatur. Aber mit der Zeit wird
das unbequem. Gut so, denn
je 6fter man seine Sitzposi-
tion wechselt, desto gesiin-
der. In der Fachsprache heiltt
das ,dynamisches Sitzen".
Dabeiist auch Herumrutschen
und Limmeln nicht nur er-
laubt, sondern sogar aus-
driicklich erwiinscht.

Ratselauflosungen von Seite 23

Mochten Sie wissen, oh Sie die Ratsel in
dieser Ausgahe richtig gelést haben?
Hier finden Sie die Auflésungen unseres
Sudokus und unseres Kreuzwortratsels.
Das Losungswort des Kreuzwortratsels

lautet: APOTHEKE.
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Auf dem Klapp-
stuhl vorn sitzen

Der brettharte Notschemelist
beiFeiern oder auf dem Balkon
manchmal die einzige Alter-
native zum Stehen. Ohne Ver-
spannungen Uberlebt man
das Sitzen auf ihm, wenn man
relativ weit vorn Platz nimmt
und sich nicht anlehnt. Beide
FliRe sollte man dabei fest
auf den Boden stellen. Am
bequemsten ist es, wenn sie
mindestens hifthreit aus-
einander stehen und die Beine
entsprechend gespreizt sind.
Unschicklich? Man kann es
ja zumindest immer dann
tun, wenn eine Tischdecke
den Blick auf den SchoB
verdeckt.
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Statistisch sitzen die Deutschen knapp
fUnfeinhalb Stunden pro Tag - im Buro,
in Fahrzeugen, am Kuchentisch, auf
dem Sofa .. Eine Tortur fur viele Rucken,
die dabei lange Zeit in eine unnaturliche,
verkrummte Haltung gebracht werden.
Hier gibt's die Anleitungen fUr gesundes
Sitzen auf verschiedenen Moébeln

An der Bar
nur andocken

Wer versucht, auf einem
Barhocker ohne Lehne zu sit-
zen, macht sich und seinem
Ricken das Leben schwer.
Schlimmstenfalls endet der
Abend mit Kreuzweh, weil
man in Gefahr ist, im oberen
Ricken abzuknicken, weil
man standig die Balance halten
muss. Tatsachlich ist der Bar-
hocker gar nicht zum Sitzen
gedacht, sondern ein Steh-
mobel. So funktioniert er:
Mit halbem Po auf die Kante
hocken, einen FuB auf die
Strebe stellen, den anderen auf
dem Boden lassen, mit einer
Hand auf der freien Flache
neben dem Gesalk abstiitzen.
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Kreuzwortratsel
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Im Flugzeug
anlehnen

Uber den Wolken sitzt man auf
den hochwertigsten Sesseln
Gberhaupt. Die Lehne stltzt
Wirbelsaule und Kopf optimal,
wenn man Arme und Hande auf
den Armstltzen ablegt, sich
ganz zuriicklehnt und die FiiRe
fest auf den Boden stellt. Die
Muskeln haben am wenigsten
Arbeit, wenn die FliRe dabei
hiftbreit stehen. Keine gute
Idee: Die Beine tibereinanderzu-
schlagen. Damit (ibt man Druck
auf die GefaRe aus. Tipp: Wah-
rend des Fluges mindestens
alle 20 Minuten mit den FliRen
kreisen oder abwechselnd auf
den Zehenspitzen gehen, um
sich zu lockern.
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Anzeige

Gewinnspiel-Aktion mit EMF

AuUf ins Ratselabenteuer!

Ob Kindergeburtstag oder Familienrunde - die Spiele aus dem EMF-Verlag
sind die Garantie fiir jede Menge Spals. Mit einer Schatzkarte kdnnen
sich Kids ab sechs Jahren auf eine spannende Schnitzeljagd machen -
zum Beispiel zu einer ratselhaften Mumie oder zu geheimnisvollen
Meerjungfrauen. Fur Kniffel-Abende zuhause gibt es die ,Feel-good*-
Puzzles mit vielen inspirierenden Motiven.

Unter allen Teilnehmenden
des Gewinnspiels verlosen wir
insgesamt 30 Gewinnpakete.

Feel-good-Puzzle

INTO THE WILD:

Jungle fever

Ein Puzzle mit 1000 Teilen
fir alle Dschungelfans,
Weltenbummler und
Tierfreunde

|FEEL-GOOD-PUZZLE

10x Abenteuer Schnitzeljagd
- Die verschwundene Mumie

10 x Abenteuer Schnitzeljagd Abenteuer Schnitzeljagd
- Das Geheimnis der Meerjungfrauen - Das Gehelmnis der
Meerjungfrauen

10x Feel-good-Puzzle INTO THE WILD: mit Schatzkarte,

Einladungen, Urkunden,
kniffligen Ratseln,
Rezepten und vielem
mehr. Fir 2-12 Kinder
ab 6 Jahren

Jungle fever

= \BENTEUER <

B SCHNITZELJACD Abenteuer Schnitzeljagd
N - Die verschwundene Mumie

3 mit Schatzkarte, Einladungen,
Urkunden, kniffligen Ratseln,
Rezepten und vielem mehr.
Fur 2-12 Kinder ah 6 Jahren

@<

Ein Gewinnspiel Ihrer Alphega-
und gesund leben-Apotheken.

Teilnahme online unter
www.alphega-apotheken.de oder
WWW.gBSUndl&hen'apﬂtheken.de Aktionszeitraum Gewinnspiel:
Weitere Informationen finden Sie dort. 24.02.-30.04.2024

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung. 29



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

». Italienische Oster-Spinattorte

Zujdien s

fiir 1Springform @ 26 cm

FUR DIE SPRINGFORM: etwas Fett

TEIG FUR TORTA PASQUALINA: 500 g Weizen-
mehl Type 405 oder 550, 2 TL Salz, 6 EL
Speisedl, z. B. Olivenél, 250 ml Wasser

SPINAT-FULLUNG FUR TORTA PASQUALINA:
1kg Blattspinat, 2 Knoblauchzehen,

30 g Butter, 1Bund Kerbel, 500 g Ricotta
(ital. Frischkése), 50 g geriebener Parmesan,
2 EL Speisestarke, 1Pck. geriebene Zitronen-
schale, Salz, frisch gemahlener Pfeffer,
frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM: etwa 100 ml Speisedl,
z.B. Olivendl, 6 Eier (GroRe M),
25 g geriebener Parmesan

Zuéezf’@[ﬁmda/

Teig fiir Torta Pasqualina zubereiten

Mehl in eine Ruhrschussel geben. Ubrige Zutaten hinzufigen
und alles mit einem Mixer (Knethaken) in etwa 5 Min. zu einem
glatten, elastischen Teig kneten. Den Teig auf der Arbeitsflache
noch einmal gut durchkneten, in 12 gleich groRe Portionen teilen,
zu Kugeln formen und mit einem feuchten Tuch bedeckt etwa
1Std. ruhen lassen.

Spinat-Fiillung fiir Torta Pasqualina zubereiten
Blattspinat verlesen, waschen und gut abtropfenlassen. Knob-
lauch ahziehen und fein hacken. Butter in einem groRen Topf
oder einer grolRen Pfanne zerlassen. Knoblauch kurz anbraten,
dann den Spinat hinzufligen und zusammenfallen lassen. Spinat
auf einem Sieb sehr gut abtropfen lassen. Kerbel waschen und
fein hacken. Spinat mit Kerbel, Ricotta, Parmesan, Gustin
und Finesse vermischen. Alles mit Salz, Pfeffer und
Muskat kraftig abschmecken.

Springform fetten. Backofen vorheizen.
Ober- und Unterhitze: etwa 180 °C N
HeiRluft: etwa 160 °C
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Torta-Pasqualina-Teig ausrollen und schichten

6 Teigkugeln auf leicht bemehlter Arbeitsflache zu sehr diinnen
Fladen (@ etwa 26 cm) ausrollen (gegebenenfalls mit den Handen
etwas ausziehen). 5 davon diinn mit 0l bepinseln und (iberein-
ander in die Springform legen. Den sechsten Fladen auflegen.
Die Gbrigen Teigstlicke ebenfalls ausrollen, jeden Fladen mehr-
mals mit einer Gabel einstechen, mit 01 bepinseln, stapeln und
Teigstapel beiseitelegen.

Die Fillung in der Form verstreichen. Mit einem Loffel 6 Mulden
in die Fullung driicken und in jede Mulde ein rohes, aufgeschla-
genes Ei gleiten lassen. Alles mit Parmesan bestreuen und den
vorbereiteten Teigstapel auflegen. Form auf dem Rost in den
Backofen schieben.

Einschub: unteres Drittel o
Backzeit: etwa 90 Min.

Spinattorte auf einem Kuchenrost etwas abkihlen
M lassen, dann die Springform entfernen. Die Torte ent-
weder warm oder kalt servieren.

Fotos: ALLEKO/istockphoto, AlINikArt/istockphoto
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e
'ee 7 OvulationTests
N Easy to use, fells you the — -

m 2 best days to conceive e

iy 7 Ovulationstests alvitas,

L Einfach zu verwenden,

q zeigt fhmen dié 2 fruchtbarsten Tage an 1 Pregnancy Test

- 7 Tests d' Easy to use. Use up to 5 days early”

1 Test de Grossesse
Facile & utiliser.
Utilisation 5 jours avant [a
1 Schwangerschaﬂstest
Einfache Anwendung. Bis zu 5 Ta

1 ’ Ovulation
Facile d'Utilisation, indique les 2 meilleurs jours pour concevoir un
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Ovulations- und
Schwangerschaftstest

<* Einfach abzulesen
:.> Sichere Anwendung
37+ Schnelles Ergebnis
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Anzeige

Hallo E-Rezept!
Hier bist du
richtig.

Ihr Rezept ist digital.
lhre Apotheke bleibt vor Ort.
Wir beraten Sie gerne!




