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wir freuen uns, Sie wieder mit einer aktuellen Ausgabe
begrifen zu dirfen. Dieses Mal finden Sie zum Beispiel
einen Beitrag tber , das Beste, was es gibt auf der Welt™:
Freundschaft. Mit diesen Zeilen haben vor mehr als

90 Jahren die Comedian Harmonists den besonderen
Zusammenhalt zwischen Menschen umschrieben — zu
Recht. Erfahren Sie, warum treue Begleiter in unserem
Leben nachweislich unser Wohlbefinden stdrken.

Ein Garant fur gute Laune ist auch tolles Frihlingswetter.
Ob entspannte Stunden am Badesee, im Biergarten
oder auf dem Balkon, gut eingecremt kénnen Sie den
Aufenthalt in der Sonne unbeschwert genief3en. In
diesem Heft finden Sie viele Tipps rund um Sonnenmilch,
den passenden Lichtschutzfaktor und auf Ihren Haut-
typ abgestimmte Pflege.

Mit den steigenden Temperaturen haben auch schéne
Beine wieder ihren grofen Auftritt. Auch Besenreiser
konnen ihnen nichts anhaben: Lesen Sie, wie Ihnen das
Apothekenteam bei Venenschwdche hilft und was Sie
selbst dagegen tun kénnen.

Jetzt wiinschen wir Ihnen bei der Lektire dieser Ausgabe
einfach nur viel Sommer, Sonne und Spaf3!

Ihr Redaktionsteam
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Schwere Beine,
Krampfadern und
Schmerzen sind oft Zeichen
einer Venenschwdache. Bewe-
gung, pflanzliche Mittel und
Spezialstrimpfe bringen
mude Blutgefdf3e wieder
auf Trab.

@ PeopleImages, istockphoto.com



Es ist wieder an der Zeit: Der Sommer kommt. Jetzt sind wir wieder viel drauBen. Wie
herrlich, wenn wir am Abend nur noch die FiiBe hochlegen und den Tag ausklingen
lassen kénnen. Doch haben Sie dabei in der letzten Zeit 6fter gestutzt? Machen sich
da Krampfadern bemerkbar? Sind die Kndchel starker geschwollen? Fiihlen sich die
Beine neuerdings schwer an? Das kdnnen Hinweise auf eine Schwdche der Venen sein.
An sich transportieren die Gefdf3e unser Blut entgegen der Schwerkraft zum Herzen.
Filigrane Klappen im Inneren sorgen dafir, dass es nicht zuriickflieBt und in den FiBen
versackt. Doch erschlaffen die Venenwdnde wegen Bindegewebsschwdche, erweitern
sich die Adern. Das bleibt nicht ohne Folgen: Das Blut staut sich und Flissigkeit tritt
ins umliegende Gewebe. Erste Anzeichen dafiir sind Besenreiser — feine BlutgefaBe,
die Spinnfaden gleich durch die Haut schimmern. Optisch storend, aber nicht weiter
schlimm. Mehr als ein kosmetischer Makel sind dagegen Krampfadern. Diese sicht-
baren Verdstelungen sind ein deutliches Warnsignal: Unbehandelt drohen langfristig
Venenentziindungen, Thrombosen oder sogar offene Wunden.
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Neuer Antrieb fir die Muskelpumpe

Geschdatzt jeder flinfte Erwachsene leidet im Laufe seines Le-
bens unter Besenreisern oder Krampfadern. Neben familidrer
Veranlagung, Rauchen, hoherem Alter und Hormonumstell-
ungen setzen den Adern langes Stehen oder Sitzen, Uber-
gewicht und Bewegungsmangel zu. Deswegen: Laufen Sie
ofter barfuB oder legen Sie Ihre Beine hoch. Planen Sie Gym-
nastikiibungen (siehe rechts) in den Alltag ein. Mehr bewegen
ist immer ein guter Plan. Gehen Sie schwimmen, walken oder
radfahren, um die Muskelvenenpumpe in den Beinen zu
unterstitzen. Auch mit wechselwarmen Gissen im Sinne von
Pfarrer Kneipp kdnnen Sie Krampfadern auf die Pelle riicken.
Oder Sie gehen regelmdBig Wassertreten: Hier laufen Sie durch
kaltes, kniehohes Wasser im Kneippbecken.

Venen unter Druck

Was noch hilft? Druck ausiiben! Auf diesem Prinzip baut eine
weitere, unverzichtbare Sdule der Behandlung von Venen-
leiden auf. Durch Kompression lasst sich der Blutfluss in den
Beinvenen verbessern, das Bandagieren der Extremitdten tber-
nimmt eine medizinische Fachkraft. Eine unkompliziertere Al-
ternative dazu sind Kompressionsstrimpfe, die Ihnen drztlich
verschrieben werden kénnen und zu denen Sie Thre Stamm-
apotheke ausfihrlich berdt (siehe Kasten).

TIPPS RUND UM IHRE KOMPRESSIONSSTRUMPFE

® Der Arzt verschreibt Kompressionsstriimpfe bei bestehendem Venenleiden.
Es gibt sie in verschiedenen Kompressionsklassen sowie als Waden- und Schenkel-

Die Kraft der Rosskastanie

Gut zu wissen: Leichtere Beschwerden lassen sich bisweilen mit
pflanzlichen Mitteln lindern. Wenden Sie sich daftir an das
Apotheken-Team. Die pharmazeutischen Fachkrdfte informie-
ren Sie gerne dariiber, wie bewdhrte Inhaltsstoffe aus Rotem
Weinlaub oder dem japanischem Schnurbaum Entziindungen,
Schwellungen und Spannungsgefiihlen in den Beinen ent-
gegenwirken. Ein Klassiker unter den Venentherapeutika ist
auch die Rosskastanie: Ihr Wirkstoff Aescin wirkt besonders in
Frihstadien der Venenschwdche und unterstiitzt die Kom-
pressionstherapie. Das Apotheken-Team informiert Sie zudem
zu Préparaten mit Steinklee oder Mausedorn. Erkundigen Sie
sich, wann neben Mitteln zum Einnehmen auch Venensalben,
-cremes, -sprays oder -gele ratsam sind.

Schreitet das Krampfaderleiden fort, entscheidet die Arztin
oder der Arzt Uber die weitere Behandlung. Manchmal muss
der betroffene Venenabschnitt operativ behandelt werden.
Denn ob chirurgisch oder mit Medikamenten: Wichtig ist,
rechtzeitig Komplikationen vorzubeugen. Allein schon deswe-
gen lohnt es sich, abends entspannt die Beine hochzulegen.

p Sanfter
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strimpfe oder Strumpfhosen. Stitzstrimpfe helfen vorbeugend.

Kompressionsstrimpfe missen perfekt sitzen und passen. Der Apotheker nimmt Maf3.
In der Regel ibernimmt die gesetzliche Krankenkasse zwei Mal pro Jahr die Kosten.
Strimpfe am besten morgens ausmessen lassen — und auch anziehen.
Gummihandschuhe mit Noppenstruktur oder Anziehhilfen helfen beim Uberstreifen.
Beine jeden Abend mit einer reichhaltigen, harnstoffhaltigen Pflege eincremen.
Strimpfe maximal bei 40 Grad oder mit der Hand waschen.

Druck von



Anzeige

° Unser Tipp fir Ihren Urlaub: |||
. Die Reisestrimpfe BELSANA traveller I
DREI UBUNGEN

Medizinisch wirksame, kompressive Kniestrimpfe fur

. d u M/en langes und starres Sitzen auf Reisen. Unterstiitzen auf

Ml/i (6 6 natdrliche Art die Venenfunktion. Wirken vorbeugend
& gegen Reise-Thrombose und verhindern

geschwollene Fii3e und Beine. So ldsst es s
¢ sich entspannter reisen!

Individuelle Gré3enanpassung durch

zwei Messpunkte. Unisex fir sie und ihn,
J dezente Rippoptik und nicht einschnei-
dender Komfortbund.

O trave)jar

Zehensiand
Im Stehen: Stellen Sie die } Klassische Farben: raveller
FiBe nebeneinander. Nun Creme, Grau, Blau, Schwarz T §

langsam auf die Zehenspitzen
stellen. Kurz halten, dann
langsam wieder absenken.

Material: 84 % Polyamid, 16 % Elastan

- Rezeptfrei in der Apotheke erhdiltlich -

Fir Druckfehler und Irrtiimer keine Haftung.
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Acliferban
Im Sitzen: Schreiben Sie erst Anzeige
mit der rechten Grozehe

)

N Venostasin®-Creme 38 mg/g, 100 g*
eine Acht in den FuBboden. 9’9 9
DF‘”” mit der linken GroBzehe S Anwendungsgebiet: Traditionelles pflanzliches Arznei-
wiederholen. ) )
O mittel zur Anwendung bei Erwachsenen zur Besserung
: des Befindens bei miiden Beinen. Registrierung fir das
o Anwendungsgebiet ausschlieflich aufgrund langjdhriger

Anwendung. Warnhinweise: Enthalt Zimtaldehyd,

ﬁfﬁ@"&ég&g Methyl-4-hydroxybenzoat (Ph.Eur.), Propyl-lq-hydroxy-'
benzoat (Ph.Eur.), Butylhydroxytoluol (Ph.Eur.), emulgie-

Im Sitzen: Den Fu3 renden Cetylstearylalkohol (Typ A) (DAB1996), Polysor-

leicht vom Boden ab- bat, Sorbinsaure (Ph.Eur.), Benzoesdure und Benzoate.

heben. Dann ihn aus Wirkstoff: Rosskastaniensamen-Trockenextrakt.
dem Sprunggelenk heraus

ein paar Mal nach rechts,
dann nach links kreisen
lassen. Mit dem anderen
FuB wiederholen.

NLINGE
PHARMA
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w{'@g/@,ﬁhoe&n_/ * Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Thren Arzt oder Apotheker. Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Die warme Honigmilch ist getrunken, die Schafchen sind bis
100 durchgezahlt — doch der Schlaf will nicht kommen. Oder er
war kurz da, horte aber gegen vier Uhr schon wieder auf. Be-
reits vor der Pandemie klagte ein Drittel der Deutschen tber
Schlafprobleme. Laut Umfragen berichten sogar 80 Prozent
der Erwerbstdtigen von Schlafstérungen. Auf die empfohlenen
sieben bis neun Stunden Nachtruhe bringt es nur noch gut die
Halfte aller Bundesbdirger.

Gesundheitskur tiber Nacht

Im Schlaf regenerieren wir uns: Kérper und Geist kénnen sich
erholen, und wir schopfen tiber Nacht neue Kraft. Kein Wunder
also, dass Schlafmangel gesundheitliche Risiken férdert. Hin
und wieder eine durchwachte Nacht ist kein Problem, doch auf
Dauer kann das gravierende Folgen haben: So beglnstigt zu
wenig Schlaf Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie

T Diabetes und schwdcht die Immunabwehr. Ganz abgesehen
'| davon, dass wir zunehmend unkonzentrierter und gereizter

reagieren.

Dem Stress Paroli bieten

Die Ursachen sind vielfdltig: Beruflicher und privater Stress, zu
wenig Entspannung und koérperliche Bewegung sowie ungtins-
tige Ess- und Schlafgewohnheiten hindern uns am Schlum-
mern. Das Starren auf Handy und PC bis kurz vorm Zubett-
gehen tun ihr Gbriges: Das helle Licht der Gerdte hemmt die
Produktion des Schlafhormons Melatonin, das uns schlafbereit
macht.

Aber: Wir kénnen aktiv gegensteuern — mit guten Schlafge-
wohnheiten. Sie umzustellen lohnt sich, denn wer gut schlaft,
ist ausgeglichener, leistungsfdhiger und gestinder, das bewei-
sen auch Studien'.

8 "https://www.tk.de/resource/blob/2033604/118707bfcdd95b0b1ccdaf06b30226ea/schlaf-gut-deutschland-data.pdf
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=> Sich viel bewegen und Sport treiben.

=» Oft drauBen aufhalten und Tageslicht
tanken. Ein Abendspaziergang ist prima.

=> Mit Meditation, Yoga oder Autogenem
Training entspannen.
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=» Nicht Gppig und spdt zu Abend essen
und keinen Alkohol trinken.

=>» Kein Tablet oder Smartphone im Bett
benutzen.

= Das Schlafzimmer kihl halten und am
Abend noch einmal ltften.

=> Maoglichst immer um die gleiche Zeit
schlafen gehen.

->» Gerdte wie Schlaftracker, von Kranken-
kassen zertifizierte Schlaftrainings, nutzen.
Manche schwéren auch auf sogenannte
digitale Licht- oder Rauschquellen (,weif3es
Rauschen®).

=» Fragen Sie in der Apotheke nach rezept-
freien Schlafhelfern. Synthetische
Wirkstoffe wie Diphenhydramin und
Doxylamin sollten sie nur kurzfristig
nehmen. SchlafanstoBend wirken auch
pflanzliche Arzneimittel mit Baldrian,
Hopfen, Melisse oder Passionsblume. Bei
hartndckigen Schlafproblemen immer
drztlichen Rat einholen.

ljubaphoto, Voren1, istockphoto.com
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Anzeige

Phytostar®

Baldrian Melisse Passionsblume

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

@
Phytostar
Baldrian Melisse P:;ssionsmu me

| 150mg/125ma/110ma 8
For E reachagng LC S5

Hochdosierte Heilkrafte
aus der Natur

Baldrian

entspannend

krampflésend,
beruhigend

Passionsblume
schlafférdernd

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

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

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

PZN - 15228111
Erhéltlich in lhrer Apotheke

RETORTA...«

Pinneberg
www.retorta.de
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Keine Chance dem

Ob Kopfschmerzen, Rickenbeschwerden oder

ein verstauchter Knochel — Ihr Apothekenteam weif3, was hilft.

Eine falsche Drehung beim Rumtoben mit den Kindern, eine ungliickliche Bewegung
beim Tragen einer schweren Einkaufstite — und schon macht sich das Schultergelenk
schmerzhaft bemerkbar. Doch so unangenehm er auch sein mag — Schmerz ist ein
wichtiges Alarmsignal unseres Korpers. Er signalisiert uns: ,Vorsicht, hier stimmt was
nicht.” Es schmerzt immer dann, wenn dem Korper durch GuBere Einflisse oder
Erkrankungen Schaden droht.

Der Alarm beginnt in der Haut, die tiber spezielle Schmerzfihler verfiigt, so genannte
Nozizeptoren. Zum Beispiel durch Verletzungen, Hitze, Kdlte, Strom, Chemikalien
oder hohen Druck aktiviert, senden sie elektrische Impulse aus. Uber spezielle
Schmerzfasern gelangen die Signale ins Riickenmark und von dort ins Gehirn, wo sie
verarbeitet und als Schmerz wahrgenommen werden. Liegt die Ursache dagegen in
einem Organ, bezeichnen Fachleute die Beschwerden als viszerale Schmerzen. Das
ist etwa bei Entztindungen oder Tumoren der Fall.
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Hilfreiche SofortmaBnahmen

Wenn es uns irgendwo weh tut, haben wir in der Regel nur ein
Ziel: Den Schmerz schnell, sicher und nachhaltig zu bekamp-
fen. Die notwendigen SofortmaBnahmen orientieren sich an
der Ursache: Ein verstauchter Knéchel etwa gehort entlastet,
gekihlt, mit einem Verband versehen und hochgelagert. Eine
Wunde am Finger muss je nach Art und Grée desinfiziert und
mit einem Pflaster oder Verband versorgt werden. Und bei
Kopf- oder Zahnschmerzen machen Schmerzmittel die akute
Phase ertraglicher.

Wenn die Nerven schmerzen

Bisweilen kénnen akute Beschwerden chronisch werden und
sogar tber Jahre anhalten. Das passiert, wenn die Nervenbah-
nen durch starke und anhaltende Schmerzreize Gberempfind-
lich werden. Im Gehirn und Riickenmark bildet sich dann ein
Schmerzgeddchtnis. Obwohl es den urspriinglichen Ausléser
fir den Schmerz nicht mehr gibt, spiirt der oder die Betreffen-
de ihn weiterhin. Solche neuropathischen Schmerzen kénnen
auch im Verlauf eines Diabetes auftreten, bei Bandscheiben-
vorfdllen sowie nach einer Gurtelrose.

Therapeutische Vielfalt

Als hilfreich bei chronischen Schmerzen hat sich eine multi-
modale Therapie erwiesen, die auf verschiedenen, individuell
aufeinander abgestimmten Sdulen ruht: Neben Medikamen-
ten kommen psychotherapeutische Verfahren, Entspannungs-
methoden wie autogenes Training, Muskelentspannung oder
Yoga, Physiotherapie wie Massagen und Krankengymnastik,
Warme-, Kdlte- oder Stromreize, Sport- und Ergotherapie so-
wie alternative Verfahren wie Phytotherapie oder Akupunktur
zum Einsatz.

Anzeige

NERVIXEN™, 20 Tabletten

Zum Diatmanagement bei unkontrollierter
Neuroinflammation bei Patienten mit
chronischen Schmerzen wie Schmerzen

im unteren Ricken und neurophatischen
Schmerzen.

Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Anzeige

ratiopharm

|bu-rati0pha rm’° 400 mg
akut Schmerztabletten
Filmiabletten

Zur Anwendung bei Kindem ab 6 Jahren
Jugendlichen und Erwachaenen

Wirkstoff: Ibuprofan

[BU-ratiopharm® 400 mg akut
Schmerztabletten, 20 Filmtabletten®

Anwendungsgebiete: Leichte bis mafRig
starke Schmerzen wie Kopfschmerzen,
Zahnschmerzen, Regelschmerzen, Fieber.
Warnhinweis: Bei Schmerzen oder Fieber
ohne drztlichen Rat nicht IGnger anwenden
als in der Packungsbeilage vorgegeben!
AM enth. weniger als T mmol (23 mq)
Natrium pro Filmtbl., d. h., es ist nahezu
Jnatriumfrei®.

Wirkstoff: Ibuprofen.

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker. Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Fir Notfdlle sollten Sie immer eine
Grundausstattung an Schmerzmitteln
in der Hausapotheke haben. Lassen
Sie sich in der Apotheke beraten.

WALA
Arzreimittel
© WALA
Arzreimittel
Wund- und >
Wund- und Brandgel
Brandgel
Fir Sluglinge, Kinde!
i Ermachaese
e SHuginge, Kindes :
e | ate
i kserasich
Sehirwungsn,
Srmenbrard

Arzoeimittel

i \erbierungen

Anzeige

WALA Wund- und Brandgel, 30 g Gel*

Naturlich wirksam bei Insektenstichen,
Schirfwunden, Sonnenbrand und Verbren-
nungen.

Anwendungsgebiete gemdf der anthropo-
sophischen Menschen- und Naturerkenntnis.
Dazu gehdren: Verbrennungen und Ver-
brihungen 1. und 2. Grades, Sonnenbrand,
allergisch-hyperergische Hautkrankheiten
(Dermatosen), Insektenstiche, Schirfwunden
und Geschwiire.

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die

Packungsbeilage und fragen Sie Thren Arzt oder
Apotheker. Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Was gehartin die Hausapdtheke?
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Gelenk- und Rickenschmerzen

Bei rheumatischen Beschwerden eignen sich
vor allem nichtsteroidale Antirheumatika wie
Ibuprofen, Diclofenac und Naproxen: Sie stillen
nicht nur Schmerzen, sondern wirken zudem
entziindungshemmend. Bei Gelenkschmerzen
haben sich auch Schmerzsalben oder -gele be-
wdhrt. Letztere haben einen angenehm kih-
lenden Effekt, der die entzindungshemmende
Wirkung der Arzneistoffe unterstitzt.

Tipp: Schmerzgel im Kihischrank aufbewah-
ren. Bei Riickenschmerzen werden dagegen
Salben und Pflaster mit erwdrmenden, durch-
blutungsférdernden Wirkstoffen oft als ange-
nehm empfunden.

Regelschmerzen

Rezeptfreie Schmerzmittel gegen Menstrua-
tionsbeschwerden enthalten meist Ibuprofen
oder Naproxen sowie den krampfldsenden
Wirkstoff Butylscopolamin.

Kopfschmerzen

Manchmal hilft schon etwas auf die Schldfen
getupftes Minzdl. Bei stdrkeren Beschwerden
bewdhren sich Praparate mit Acetylsalicylsdu-
re, Paracetamol oder Ibuprofen, eventuell in
Kombination mit Koffein. Wichtig: Schmerz-
mittel nicht lIanger als drei Tage in Folge und
maximal zehn Tage im Monat einnehmen.

Zahnschmerzen

Die Zeit bis zum Zahnarztbesuch ldsst sich am
besten mit Ibuprofen Uberbriicken. Auf Dosie-
rungen Uber 600 Milligramm Ibuprofen und
Praparate mit Acetylsalicylsdure (ASS) jedoch
besser verzichten: Das kann die Blutung beim
zahndrztlichen Eingriff verstdrken.



Alterndtive gahmwz@'@(w

Bei Gelenkschmerzen oder Verstauchungen sind
pflanzliche Schmerzsalben mit Beinwell- oder Arnika-
extrakt einen Versuch wert. Bei Kopfschmerzen hilft
Pfefferminzol, bei Rlickenschmerzen und Muskelver-
spannungen eignen sich Warmesalben und Schmerz-

pflaster mit durchblutungsférderndem Cayennepfeffer.

Bei schmerzhafte Muskelverspannungen und Nerven-

schmerzen eignen sich anthroposophische Arzneimittel zur
duBerlichen Anwendung. Als Ol einmassiert, entfalten sie

eine angenehm wérmende, krampflésende Wirkung.

Bei kleineren Verletzungen, Verbrennungen und
Insektenstichen wirkt ein Wund- und Brandgel
angenehm kiihlend und férdert die Wundheilung.

Bei chronischen Nervenschmerzen sollen Nahrungs-
ergdnzungsmittel mit Palmitoylethanolamid (PEA)
eine entzindungshemmende und nervenschiitzende
Wirkung entfalten. Auch die Vitamine B1, B6 und B12
haben sich bei Neuropathien bewahrt.

Es muss nichi immer
ein chemisches gohmwz—
mittel sein. Die Vajar
ééaﬁsanﬁ@ gMTl/f’/V‘-[W{g—
liche Allerndiven.
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Schmerzsl
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Anzeige

WALA Aconit Schmerzol, 100 ml*

Der natrliche Lockermacher bei schmerz-
haften Verspannungen.

Anwendungsgebiete gemaf der anthropo-
sophischen Menschen- und Naturerkenntnis.
Dazu gehéren: Anregung des Warme-
organismus und Integration von Stoffwechsel-
prozessen bei schmerzhaften entziindlichen
Erkrankungen, die vom Nerven-Sinnes-System
ausgehen, z. B. Nervenschmerzen, Nerven-
entziindungen, Girtelrose, rheumatische
Gelenkerkrankungen. Warnhinweis: Enthdlt
Erdnussol.

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die

Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker. Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Anzeige

E-Bike gewinnen!

GlUckslos in Ihrer Alphega oder
gesund leben-Apotheke
abholen und Chance auf
1 E-Bike & 100 weitere
tolle Preise
nutzen.*

Reln 1NS
Leben!

Unbeschwert und voll aktiv
mit Fenistil und Voltaren.

Voltaren

Schmerzgel forte

Fenistil Gel. Wirkstoff: Dimetindenmaleat. Anwendungsgebiete: Zur kurzfristigen Linderung von Juckreiz bei kleinen juckenden Insektenstichen auf intakter Haut. Juckreiz bei Hauterkrankungen
wie chronischem Ekzem, Urtikaria und andere allergisch bedingte Hautkrankheiten; Verbrennungen 1. Grades, Sonnenbrand. Warnhinweis: Enthalt Methyl-4-hydroxybenzoat (Ph.Eur.) und Propylen-
glycol. Apothekenpflichtig. Stand: 10/2020.

Voltaren Schmerzgel forte 23,2 mg/g Gel. Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin. Anwendungsgebiete: Erwachsene und Jugendliche tiber 14 Jahre: Zur lokalen, symptomatischen Behandlung von
Schmerzen bei akuten Prellungen, Zerrungen oder Verstauchungen infolge eines stumpfen Traumas, z. B. Sport- und Unfallverletzungen. Bei Jugendlichen tiber 14 Jahre ist das Arzneimittel zur Kurzzeit-
behandlung vorgesehen. Warnhinwesis: Enthalt Propylenglycol, Butylhydroxytoluol und ein eukalyptushaltiges Parfum. Apothekenpflichtig. Stand: 11/2018.

Zu Risiken und Nehenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

* Abbildung ahnlich. Nur solange der Vorrat reicht und in teilnehmenden Alphega und gesund leben-Apotheken. Nicht an einen Einkauf gebunden. Weitere Informationen zur Gewinnspielteilnahme sind dem
Gliickslos zu entnehmen.
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Sofort Notarzt rufen;

Bei Atemnot, Herzrasen oder Schwindel
nach einem Insektenstich sofort den
Notarzt rufen! Dahinter kann ein lebens-
bedrohlicher allergischer Schock stecken.
Diese hochste Alarmstufe gilt auch, wenn
das Insekt Sie in den Mund- und Rachen-
raum gestochen hat. Die Schwellung kann
die Atmung gefdhrlich einschranken.

= STOP

. ihr Plagegeister!
N

~—_—— -

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Plagegeister fernhalten:

In der Apotheke erhalten Sie Repellentien:

Diese , Anti-Insekten-Parfiims® legen sich wie ein
Duftfilm auf unsere Haut und verandern unseren
Koérpergeruch, so dass er Insekten abschreckt.
Mittel mit chemischen Inhaltsstoffen wie

DEET oder Icaridin wirken bis zu acht Stunden,
natiirliche Substanzen wie dtherische Ole

eher kurzfristig. Die Zubereitungen gibt es als
Spray oder Creme.

Sofort kiihlen:

Hat Sie ein Insekt gestochen, die Hautstelle am
besten sofort kiihlen. Zum Beispiel mit einem
Cold-Pack aus der Apotheke oder bewdhrten
Hausmitteln wie Eiswirfeln, Essigwasser, Zitronen,
aufgeschnittene Zwiebeln.

Einheizen:

Juckreiz und Schwellungen lassen sich auch
mit einem batteriegeladenen Hitzestift aus
der Apotheke mildern. Super fir unterwegs!

Entziindungen stoppen:

Auch Praparate mit Antihistaminika oder
niedrig dosierte rezeptfreie Hydrocortison-
cremes reduzieren unangenehme Beschwerden
an der Einstichsstelle. Das Plus bei einem Gel:
Es kiihlt zugleich!

Erst die Sonnencreme:

Den UV-Schutz ungefdhr 20 Minuten einwirken
lassen. Dann das Insektenabwehrmittel auftragen.

- -
- -
S _—_—-
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke
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Freunde furs Leben

Echte Freunde

)

gehen gemeinsam
durch dick und dinn.

Warum dieses vertraute
Miteinander sogar fur
die Gesundheit gut ist.

Sie nehmen sich Zeit fiir Gesprdche und ge-
meinsame Unternehmungen, geben Rat, leisten
praktische Unterstiitzung, bewahren Geheimnisse
und begleiten uns durch Lebensphasen hindurch. Sie schen-
ken Vertrauen und fangen uns in Krisen auf — Freunde.

Wie wichtig sie sind, haben die meisten von uns nicht zuletzt in
der Zeit der Pandemie erfahren, als viele Kontakte plotzlich
wegbrachen. Aber Freundschaften haben nicht nur in Krisen
eine enorme Bedeutung. Kita-Kinder brauchen ihre Sandkas-
tenfreunde genauso wie Senioren ihre tber Jahre hinweg ge-
pflegten Beziehungen zu Gleichgesinnten. Ob Busenfreundin,
Sportkumpel oder Studienfreunde — ihre Ndhe tut in jedem
Alter gut.

16

Garant fur positive Effekte

Freunde dienen als seelische Stiitze, indem sie
emotionale Warme, positive Gefiihle, Zugehorigkeit
und Geborgenheit geben. Die Wissenschaft entdeckt immer
mehr positive Effekte. Freunde steigern messbar die Lebens-
zufriedenheit und wirken stabilisierend auf die Psyche. Das
weif3 jeder, der sich einmal mit Liebeskummer bei Freunden
ausweinen durfte.
Das hilft nicht nur der Seele, sondern auch dem Kérper. Freunde
tragen direkt zu unserer Gesundheit bei, etwa indem sie das
Risiko fiir Bluthochdruck und Depressionen, fiir Ubergewicht
oder Entziindungen senken und so auf langere Zeit betrachtet
unser Leben verlangern. Ein Grund dafir: Die Anwesenheit




von Freunden dampft die Ausschittung des Stresshormons
Cortisol. Und weniger negativen Stress zu erleben, schiitzt
vor vielen Gesundheitsrisiken. Freunde kann man also gar
nicht genug haben. So fanden Forscher heraus, dass es
zwischen dem korperlichen Wohlbefinden und der Grof3e
des Freundeskreises einen messbaren Zusammenhang
gibt". Je mehr Freunde etwa Jugendliche haben, desto
geringer ist ihr Risiko, in n&chster Zeit krank zu werden.

Ein guter Grund also, einmal zu Gberlegen, welche vielleicht
etwas eingeschlafenen Freundschaften man wieder zum
Leben erwecken kénnte, welche alte Freundin, welcher
Kumpel vielleicht auf eine Verabredung wartet. Am besten
gleich das Telefon in die Hand nehmen, denn Freundschaf-
ten fallen nicht vom Himmel, man muss sie pflegen.

Auch Freundschaften
missen Sie pflegen:

Ehrlich bleiben:

Nur wenn Sie authentisch bleiben, hat Freundschaft
auf Dauer Bestand. Auf der Basis kénnen Sie dem
anderen Ihre (auch einmal unangenehme) Meinung
sagen.

Gemeinsame Erlebnisse schaffen:
Die Erlebnisse und Erinnerungen daran verbinden.

Rituale einrichten:

Ob gemeinsam Geburtstag feiern oder einmal pro
Woche telefonieren: So verliert man sich (auch tber
groBere Entfernungen) nicht so schnell aus den Augen
und nimmt am Leben des anderen teil.

In Krisen da sein:
Gute Freunde sind auch in schlechten Zeiten fir einan-
der da. Stecken Sie dann eigene Bedurfnisse zuriick.

Zeigen Sie Wertschatzung:

Zeigen Sie dem anderen 6fter, dass Sie dankbar sind,
dass es ihn gibt und dass Sie aus der Freundschaft
Kraft ziehen.

" Fehr, B., & Harasymchuk, C. (2018). The role of friendships in
well-being. In J. E. Maddux (Ed.), Subjective well-being and life
satisfaction (pp. 103-128). Routledge/Taylor & Francis Group.
https://psycnet.apa.org/record/2017-47527-005
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Anzeige

Flohsamen

Das sanfte Abfuhrmittel
mit Quellstoffen.

100% pflanzlich

ideal zur
Langzeiteinnahme

auch in der
Schwangerschaft

Aurica

FLOHSAMEN !

Flosana

Aurica® Flohsamen: Pflanzliches Abfihrmittel mit Quell-
stoffen. Korner zum Einnehmen. Arzneilich wirksamer Be-
standteil: Flohsamen. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung
von Stuhlverstopfung; Bildung von weichem Stuhl, wenn eine
erleichterte Darmentleerung erwiinscht ist, z. B. bei Einrissen
in der Afterschleimhaut, Hamorrhoiden, nach rektal analen
operativen Eingriffen, in der Schwangerschaft, bei Reizdarm.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbei-
lage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Stand 01/2018

PZN 04245715 | 100g
PZN 04245721| 2509

www.aurica.de
AURICA Naturheilmittel
und Naturwaren GmbH
66763 Dillingen

|deal
f

b
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Lust auf

Eﬁdlich! Der Sommer ladt wieder ein zu aus-

giebigen Frischluftkuren. Nehmen Sie das
Angebot an. Lassen Sie sich aber vorher in
der Apotheke rund um den richtigen Sonnen-
schutz beraten.

Ob beim Baden, Gipfelsturm oder Segeln: Wie herrlich ist es,
uns die Sonne auf den Pelz scheinen zu lassen. Der Gruf3 vom
Himmel halt uns bei Laune und regt die Vitamin-D-Produktion
im Kérper an. Aber nicht vergessen: Vorm Rausgehen immer
ein Sonnenschutzpraparat auftragen, das vor den UV-Strahlen
des Sonnenlichts schitzt. Die Wissenschaft unterteilt sie in
langwellige UV-A- und kirzerwellige UV-B-Strahlen. Wahlen Sie
grundsdtzlich ein Produkt, das beide Arten von Strahlung ab-
halt — entweder chemisch durch Absorption oder physikalisch
durch Reflexion. Nutzen Sie den Service in der Apotheke und
lassen Sie sich dazu beraten.

Eine Frage des Typs

Je nach Hauttyp vertragen Menschen die Sonne unterschied-
lich gut. Die Eigenschutzzeit (ESZ) beschreibt, wie lange es
dauert, bis jemand bei ungeschitztem Aufenthalt in der
Sonne einen Sonnenbrand bekommt. Wer einen sehr hellen
~ Teinthat, sollte sich mgximal 10 Minuten ungeschiitzt sonnen.
Sind Sie dagegen von Natur aus dunkelhdutig, betrdgt Ihre

lija, PeopleImages, nadyaillyustrator, istockphoto.com
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Beim Auftragen nicht mit der
Menge geizen und regelmaBig
nachcremen. Nach dem Baden gilt
das tibrigens auch fir wasserfeste
Produkte. Denn gut eingecremt

konnen Sie die Einladung
des Sommers getrost
annehmen.

ESZ 90 Minuten. Der Lichtschutzfaktor (LSF) eines Sonnen-
schutzpréparats gibt an, wie stark das jeweilige Produkt die
UV-B-Strahlung herausfiltert. Je starker die UV-Belastung und
je empfindlicher die Haut, desto héher sollte der LSF sein. Fir
Kinder liegt der empfohlene Wert bei 50plus, fir Erwachsene
bei 30plus. Ist fir ein Produkt ein LSF von 30 ausgewiesen, ver-
langert sich die Eigenschutzzeit der Haut um das 30fache.

Creme, Lotion, Gel? Ihre Apotheke weif3 Rat

Sonnenschutzmittel gibt fir unterschiedliche Bediirfnisse — als
Creme, Lotion, Gel, Spray oder Stift. Vor allem Lippen und
trockene, reife Haut brauchen im Sommer ein Plus an Pflege.
Lassen Sie sich in der Apotheke beraten, welche Formulierung
und welcher LSF fur Ihren Hauttyp am besten geeignet sind.

Anzeige

COSMOS
NATURAL

Eine innovative, straffende
VTS o Beauty Aging-Serie fiir alle,
esgiam NN die mitten im Leben stehen.
Mit einem einzigartigen

Wirkkomplex.

[ s / i
| htenssy |
Sarum

Bérglard

www.bergland.de BEAUTY AGING
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Die monatliche Menstruation erleben manche
Frauen als schmerzhaft und belastend.

Doch mit Hausmitteln und Wirkstoffen aus
der Apotheke IGsst sie sich gut ertragen.

Viele haben kaum Last damit: Die Menstruation begleitet
Frauen Uber Jahrzehnte als normaler korperlicher Vorgang.
Die Gebdrmutterschleimhaut bereitet sich im monatlichen
Hormonzyklus auf eine mdgliche Schwangerschaft vor und
wdchst. Wird die Eizelle nicht befruchtet, stirbt die oberste
Schleimhautschicht ab. Das abgestoBene Gewebe fliet an-
schlieBend mit etwas Blut durch die Scheide ab. Dann sind sie
da, die sogenannten ,Tage®.

Quadlen jetzt Bauchkrampfe, verstdrkte Blutungen, depressive
Verstimmungen oder Magen-Darm-Probleme, gibt es daftr
verschiedene Griinde. So leiden vor allem junge Frauen bis
zum 20. Lebensjahr stérker unter Menstruationsbeschwerden.
Auch Stress, Bewegungsmangel, Alkohol und Rauchen kénnen
dazu beitragen und das Wohlbefinden im Alltag empfindlich
beeintrachtigen.

Mit Warme Krampfe l6sen

Doch Frau muss diese Beschwerden nicht tatenlos ertragen.
Eine Warmflasche oder ein Warmepflaster auf dem Bauch sind
ebenso wohltuend wie Atemibungen, Bauchmassagen oder
Yoga.

Wer auf Hausmittel schwért: Ingwer lindert Regelschmerzen und
Ubelkeit. Und Heilkrdutertees mit Schafgarbe, Génsefingerkraut,
Frauenmantel, Eisenkraut oder Brennnessel kommen seit Jahr-
hunderten mit Erfolg bei Regelschmerzen zum Einsatz.

Fragen Sie auch in der Apotheke nach: Gegen Stimmungs-
schwankungen helfen pflanzliche Arzneimittel mit hochdo-
siertem Johanniskraut-Extrakt, bei Menstruationsbeschwer-
den haben sich Fertigpraparate mit Monchspfeffer bewdhrt.
Schafgarbenkraut ist bekannt fir seine krampflésenden und
schmerzlindernden Eigenschaften und hilft in Tablettenform
bei leichten menstruationsbedingten Krampfen. Bei stdrkeren
Menstruationsbeschwerden rat das Apothekenteam zu schmerz-
stillenden Wirkstoffen wie Ibuprofen und Paracetamol. Als
krampflésende Mittel haben sich zudem Spasmolytika wie
Butylscopolamin bewdhrt.

Unbedingt in die gyndkologische Praxis

Treten die Schmerzen jeden Monat auf, sollten Sie
auf jeden Fall zur Gyndkologin oder zum Frauenarzt
gehen! Eventuell stecken dann organische Ursachen
wie Endometriose oder Myome dahinter, die medi-
kament6s oder operativ behandelt werden missen.

@ Charday Penn, Prostock-Studio, jopelka, Indigo Diamond, istockphoto.com



Sidroga

FEMIPHYT"

Schafgarbenkraut-Trockenestrakt

Traditionell angewendet
Ibei leschien krampfartigzn

Menstruations-
beschwerden

30 Tabletten

SIDROGA FEMIPHYT®
Bei leichten krampfartigen Menstruationsbeschwerden

o Kompakt dosiertes pflanzliches Arzneimittel

o 100% naturlicher Schafgarbenkraut-Trockenextrakt
als pflanzlicher Wirkstoff

o In bewdhrter Sidroga® Qualitat

Sidroga FemiPhyt®. Filmtablette. Wirkstoff: Schafgarbenkraut-Trockenextrakt. Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur symptomatischen
Behandlung leichter Krampfe wahrend der Menstruation ausschlieRlich aufgrund langjéhriger Anwendung. Sidroga CalmaPhyt®. Uberzogene

Tablette. Wirkstoff: Passionsblumenkraut-Trockenextrakt. Pflanzliches Arzneimittel zur Beruhigung bei nervésen Unruhezustanden bei Erwach-

senen und Jugendlichen ab 12 Jahren. Sidroga ColoPhyt®. Magensaftresistente Weichkapsel. Wirkstoff: Pfefferminzol. Pflanzliches Arzneimittel

zur Linderung von leichten krampfartigen Beschwerden des Verdauungstraktes, von Blahungen und Bauchschmerzen, insbesondere bei Patien-
ten mit Reizdarm-Syndrom. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Sidroga GfGmbH, 56130 Bad Ems

N\
SIDROGA

Anzeige

Natur, die wirkt.

Von der NR. ]

aus dem Arznei-Teemarkt




Anzeige

Ein Gewinnspiel Ihrer
Alphega- und gesund leben-Apotheken.
Teilnahme online unter
www.alphega-apotheken.de

o o d
G eWI n n S p I e I www.gesundIeCI;eer:-apotheken.de

Weitere Informationen finden Sie dort.
mit Katadyn
y 26.03.-31.05.2022
&
)7 S

Gewinnspielpreise GLUCK!

1. Preis: Steripen® Classic 3™ UV Wasserentkeimer + BeePatch Pflaster
2. Preis: Katadyn Wasserfilter BeFree 1.0 L + BeePatch Pflaster

3. Preis: Klean Kanteen® Lunch Box + BeePatch Pflaster

4. - 29. Preis: BeePatch Pflaster

o
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ececececee®

®ecssccccscsccccscccccec’

Bee 4Pa
Pflasier gegen ln:
Waspes. Baran. Rarm

pon. Barea. Mormize

Der Sommer kann kommen!

Pilaster gegen Insektengift Das neue Bienen- und Wespenpflaster —
Wespen, Bienen, Hornissen, Hummeln . .
jetzt in Ihrer Apotheke

Bee-Patch ist ein Pflaster, das zur Behandlung von Bienen- und
Wespenstichen eingesetzt wird. Wird man gestochen, zieht man den
Stachel heraus, gibt einen Tropfen Wasser auf den Stich und klebt das
Pflaster darauf. Innerhalb einer Stunde wird das Gift der Haut entzogen
und dadurch die Schmerzen sowie die Schwellung deutlich gelindert.

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.
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die Nase voll haben. Einfac

inderung.

rezeptfreie erkstoffe schaffen ﬂ'ber schnell
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DrauBen ist herrlichstes Wetter, doch
was machen Sie? Sie greifen verschnupft
zum Taschentuch. Argerlich, aber gar
nicht so selten. Blitenpollen, eine Som-
mergrippe oder eine Nasennebenhéh-
lenentziindung kénnen auch im Som-
mer die Schleimhaut in der

4 Nase reizen und zu tro-

2 cken werden lassen.

<~ Hohe Ozonwerte, Son-

ne, Wind oder der Auf-

"\ enthalt in klimatisierten
Rdumen verstdrken die Be-
schwerden. Wird die Innen-

auskleidung des Riechorgans immer
sproder und rissiger, bilden sich schnell
Krusten und Borken. AuBerdem kénnen
Sie Nies- und Juckreiz, aber auch Riech-
stérungen und eine erschwerte Nasen-
atmung qudlen.

Besseres Raumklima

Ob viel trinken oder feuchte Ticher auf-
hdngen fir ein besseres Raumklima: Oft
helfen bereits einfache MaBnahmen
gegen die lastigen Beschwerden. Fragen
Sie auch in der Apotheke nach. Sprays
und Salben mit Wirkstoffen wie Hyalu-

Eine Werbeinf

ion Ihrer Apotheke

ronsdure, Meerwasser oder /7
Dexpanthenol pflegen und
befeuchten die Naseschleim-
haut. Nasendle, zum Beispiel
mit Vitamin A und E, I6sen
Krusten. Lindernd wirken auch

Nasenspilungen mit einer

Losung aus nattrlichem Emser Salz. Eine
Nasendusche, die Sie ebenfalls in der
Apotheke erhalten, erleichtert die An-
wendung. Das pharmazeutische Team
zeigt ihnen gerne, wie sie funktioniert.
Hauptsache, Sie kénnen bald wieder be-
freit durchatmen.

kungen, als schnelle Hilfe bei Allergien. Gleichzeitig befreit eine Nasen-

:'1% EMS Anzeige

N

o Emser® Nasendusche + Nasensplilsalz, 1 Set + 4 Beutel

i o

~ - EMSER - - 5

S5 NASENDUSCHE Genauso wie das tdgliche Zdhneputzen sollte in Zeiten einer erhéhten

i = = B

2 ; Ansteckungsgefahr oder Belastung auch das Nasespiilen zur regelmdfigen
=T Routine gehoren: Zur Nasenpflege, zur Vorbeugung von Erkdltungserkran-
\\ .

Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

spllung die Nase von tdglichen Belastungen, wie Hausstaub/Staub.

23
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GO
Radtouren

fr Genie[3er

Mit einem E-Bike lassen sich Stadte

und Landschaften besonders bequem Altenstadt *—V
erkunden. Selbst Untrainierte kdnnen Frankfurt @ @
dafir ihre Satteltaschen packen. e

Wir stellen Ihnen vier unterschiedliche ~ Vulkanradweg in Hessen

Touren vor. Staunen und GeniefBen 94 Kilometer lang kbnnen Sie entspannt vom Sattel aus Hessens griine
. S Lunge bewundern. Der Vulkanradweg verbindet die Wetterau mit der
sind ausdricklich erlaubt! Vulkanregion Vogelsberg, er verlduft fast ausschlieflich an der ehema-
ligen Bahnstrecke der Oberwaldbahn durch abwechslungsreiche Land-
schaften. Von Altenstadt aus starten Sie Gber Gedern nach Lauterbach
und kénnen schlieBlich am Zielort Schlitz gemditlich einkehren. Unter-
wegs locken Attraktionen wie das Geotop ,Wilder Stein” vor Blidingen,
der Modellbahnhof Stockheim oder das Landesmuseum in Glauburg.

Schlitz

Fulda
Lauterbach \|

Herbstein

Grebenhain

Hirzenhain

Glauberg

Laupheim

Ochsenhausen

Bad Saulgau

Oberschwaben-Allgau-Radweg

Er beginnt und endet in Ulm an der Donau und ist rund 365 Kilometern lang. Aulendorf
Die Tour bezaubert durch reizvolle Naturschutzgebiete und Moorlandschaften.
Machen Sie Rast in Ochsenhausen, und besuchen Sie dort die barocke Kloster-
anlage. In Bad Wurzach locken historische Gebdude plus das nahegelegene
Naturschutzgebiet. Weiter geht's durch Streuobstwiesen nach Wangen und
Tettnang, die auch zum beschaulichen Bummel einladen. Die ndchste Etappe
flhrt Uber Bad Saulgau nach Ulm zuriick. Wegen seiner tberreichen Flora und
Fauna gilt auch hier: Der Weg ist das Ziel.

Bad Wurzach
Leutkirch

ZuBdorf

Markdorf

Tettnang Wangen
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Flensburg Ostsee

Holsteinische
Schweiz

Eckernforde

Kappeln

Fehmarn

Heiligen-
hafen

Kiel Ahrenshoop

Warnemiinde

Ostseekusten-Radweg

Auf dieser rund 1.100 Kilometer langen Stecke entlang am Meer entdecken Sie
Schleswig-Holstein und Mecklenburg-Vorpommern von ihrer schonsten Seite.
Selbst wenn Sie nur einen Teilabschnitt der Strecke erkunden wollen: Eine
frische Brise weht Ihnen garantiert immer um die Nase. Los geht es auf jeden
Fall in Flensburg in Richtung Rostock. Sie passieren unterwegs weite Strande,
belebte Badeorte und einmalige Attraktionen. Dazu zdhlen etwa die Holstei-
nische Schweiz, der Besuch Travemiindes oder der Kiinstlerort Ahrenshoop.
Auch die Altstadt in Wismar ist einen Besuch wert, sie gehort zum UNESCO

Neustadt Herings
Travemiinde el
Lubeck Wismar

Weltkulturerbe.

Seesen

Langels-
heim

Goslar

Okerstausee

® Osterode

Bad Lauterberg

Bad
Harzburg

)

°
Brocken

Nordhausen

O]

Harz-Rundweg

Deutschlands nérdlichstes Mittelgebirge erleben Sie auf dieser 350 Kilometer
langen Radreise. Naturliebhaber bezaubert der Harz mit seinem Artenreichtum.
Und wenn Sie in Goslar aufs E-Bike steigen, reiht sich anschlieBend ein bezau-
bernder Ort an den anderen. Ob in Wernigerode, Aschersleben oder Bad Lauter-
berg: Dort lohnt die Rast ebenso wie kleine Umwege liber Halberstadt und Qued-
linburg. Bestaunen Sie das Schloss in Wernigerode, das Kloster in Ilsenburg oder
den Hexentanzplatz in Thale. Fir Blumenliebhaber ist das Rosarium in Sanger-
hausen mit der gré3ten Rosensammlung der Welt ein absolutes Highlight.

Halberstadt
°

® Quedlinburg

°
Ballenstedt  Agchersieben

Rappbodentalsperre

\N\ove‘

Iifeld

Sangerhausen
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SlickpU
Auge

Die Sehkraft lasst mit dem
Alter nach. Mit regelmapigen
Friherkennungschecks und
einem gesunden Lebensstil
konnen Sie Ihre Augen aber
lange gesund halten.

Die Warme der Sonne auf dem Gesicht spiiren und dem
Himmel zublinzeln, das ist ein schéner Willkommensgruf3 an
den Sommer. Aber nicht vergessen: Setzen Sie zuvor Ihre
Sonnenbrille auf. Und sorgen Sie gut fur Ihre Sehkraft. Da
auch unsere Augen altern, ist es vollig normal, wenn sie mit
zunehmendem Alter nachldsst. Wichtig ist allerdings, regel-
mdaBig zur Augendrztin oder zum Augenarzt zu gehen. Denn
leider kann auch eine Krankheit hinter der gestorten Sicht
stecken. Ein hdufiges Augenleiden ist zum Beispiel der Griine
Star, auch Glaukom genannt: Ein erhohter Augeninnendruck
schadigt den Sehnerv. Meist ein schleichender Prozess, der

Netzhaut

Glaskorper
Makula

Blinder Fleck

Sehnerv.\

—e Hornhaut

P—‘ Pupille

— °Augenlinse
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das Gesichtsfeld zunehmend einschrankt und unbehandelt
zur Erblindung fuihren kann. Rechtzeitig erkannt, Idsst sich der
Grine Star zwar nicht heilen, aber zumindest aufhalten. Stan-
dardtherapie sind Augentropfen, die den erhéhten Innen-
druck senken. Fachleute raten, den Druck ab dem 40. Lebens-
jahr regelmdpig Uberprifen zu lassen. Die Krankenkassen
Ubernehmen die Kosten der Friherkennungsuntersuchung,
wenn ein Verdacht auf ein Glaukom oder ein erhohtes Risiko
besteht.

Keine triben Aussichten mehr

Ein weiterer Augencheck ab dem 60. Lebensjahr ist sinnvoll,
um rechtzeitig eine altersbedingte Makuladegeneration
(AMD) zu erkennen. Hier schrankt ein gestorter Stoffwechsel



der Netzhaut die Sehfdhigkeit an der Stelle des scharfsten
Sehens (Makula) zunehmend ein. Leidtragende sehen Gegen-
stdnde im Zentrum des Gesichtsfeldes nur noch verschwom-
men, schlieBlich Gberhaupt nicht mehr. Auch dieses Leiden
schreitet meist nur langsam fort. Anders als bei der trockenen
Form der AMD entwickelt sich die feuchte AMD sehr rasch.
Allerdings lasst sich der aggressivere Krankheitsverlauf mit
Medikamenten verzégern. Auch die Photodynamische The-
rapie, Lasern oder eine Operation kénnen die feuchte AMD
ausbremsen.

Vorsicht: Grauer Star

Ob beim Lesen oder Einkauf: Missen Sie zunehmend ange-
strengt hinschauen, kann das auch an einer Linsentriibung
liegen. Der so genannte Graue Star tritt meist in der zweiten
Lebenshdlfte auf. Die Betroffenen sehen zunehmend ver-
schwommen. Fir klare Sicht kann nur eine Operation sorgen,
bei der die triibe Linse durch eine kinstliche ausgetauscht
wird. Das ist Ubrigens der hdufigste chirurgische Eingriff der
Welt, der Augenspezialist:innen routiniert von der Hand geht.
Jedem einzelnen Operierten aber beschert er jede Menge
Lichtblicke.

Auf gesunde Werte achten:

Ein erhohter Blutdruck oder zu hohe Blutzucker-
werte schadigen die GefdBe in den Augen.
Bluthochdruck oder Diabetes

deshalb gut einstellen lassen.

Sport treiben:

Bewegung fordert die Durchblutung
in den Adern unseres Sehorgans.

Ausgewogen erndhren:

Das versorgt das Auge mit den
notwendigen Ndhrstoffen.

Alkohol und Nikotin meiden:

Die Genussgifte erhohen das Risiko fir Grauen
Star und AMD. Bei ibermafigem Alkohol-
konsum kann zudem ein Ndhrstoffmangel
entstehen und die Sehkraft schadigen.

Auszeit vom Display:

Wer standig aufs Tablet oder Handy starrt,
kann schnell kurzsichtig werden. Besonders Kin-
dern droht dieses Schicksal, zeigt die Erfahrung.
Tipp: Ofter mal rausgehen oder aus dem
Fenster gucken.

Sonnenbrille tragen:

Sie sollte die Kennzeichnung ,,CE* plus ,UV-400*
oder ,100% UV-Schutz” tragen. Nur dann
schitzt sie die Augen zuverldssig vor UV-Licht.

Schlafen:

Sind die Augen geschlossen und missen nicht
arbeiten, regeneriert sich das Sehorgan.
Studien' legen zudem nahe, dass Schlafmangel
das Risiko fur einen Griinen Star erhéht.

" Qiu, Ramulu, Boland. Association Between Sleep Parameters
and Glaucoma in the United States Population. National
Health and Nutrition Examination Survey. Journal of
Glaucoma: February 2019 - Volume 28 - Issue 2 - p 97-104

@ Prostock-Studio, vladimyr, nd3000, RealPeopleGroup, anttohoho, liarastudio, shapecharge, LaylaBird, istockphoto.com
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ONLINE-GEWINNSPIEL-AKTION MIT
Doppelherz system Magnesium

MAGNESIUM - Der Mineralstoff fur
Muskeln und Nerven.

Ohne Magnesium geht es nicht! Egal, ob
beim Sport, bei Verspannungen durch
Stress oder beanspruchte Muskeln durch
korperliche Aktivitat: Magnesium ist in
vielen Bereichen wichtige Voraussetzung
fur ein gesundes und aktives Leben!

s MAGNESIUM 400 |ngp¢|| system

' i SEEER cirRAT L e o g
k.ﬁ%. @ , " E3 maNesium |

400 oprrot

B

Gewinnen Sie

eins von 15 Doppelherz Magnesium-Paketen
im Wert von je 60,— €

1 x Doppelherz system Magnesium + Calcium 60 Tabletten

1 x Doppelherz system Magnesium 400 Citrat 20 Beutel

1 x Doppelherz system Magnesium 400 Depot 30 Tabletten

1 x Doppelherz system Magnesium 400 direct 30 Portionen

1 x Doppelherz system Magnesium 500 Depot 30 Tabletten VIEL

GLUCK!

Ein Gewinnspiel Ihrer Alphega- und gesund leben-Apotheken.
Teilnahme online unter

www.alphega-apotheken.de oder

www.gesundleben-apotheken.de Aktionszeitraum Gewinnspiel:
Weitere Informationen finden Sie dort. 30.04. - 30.06.2022

28 Bei Druckfehlern und Irrtiimern keine Haftung.




Spinat enthdlt viel Eisen

100 Gramm Spinat enthalt
35 Milligramm von dem Spurenelement,

hat ein Erndhrungsexperte schon 1890
entdeckt. Problem nur: Das hat er fiir
das getrocknete Gemiise errechnet!
Die gleiche Menge frischer Spinat
enthalt nur 3,5 Milligramm.

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

LY
Butter ist schlecht —

Zu viel davon ldsst das gefdBschadigende
LDL-Cholesterin im Blut steigen und schadet
dem Herz-Kreislauf-System. Doch wenn Sie
taglich maximal 30 Gramm Butter verzehren

und sich sonst ausgewogen erndhren, be-
steht kein Grund zur Sorge: Das tierische
Fett ist als reines Naturprodukt gestinder
als die kiinstlich hergestellte Margarine, die
ungesunde Zusatzstoffe enthalten kann.

Ernahrungs-
mythen

Hatten Sie's gewu[3t?

Der Volksmund weif3 genau, welche Lebensmittel uns
gut tun oder nicht. Doch hdufig hat er nicht oder nur
teilweise recht. Ein Faktencheck rund um Lebensmittel.

Musli ist gesund %, %

Das beliebte Friihstiick ﬁgﬁgﬁ
versorgt einen mit Nahr-

und Ballaststoffen. Doch im
gekauften Misli steckt haufig
viel Zucker oder Fett. Tappen Sie
nicht in die ungesunde Kalorien-
falle: Mischen Sie die vollwertige
Mahlzeit selbst — mit Haferflo-
cken, frischem Obst und Nissen.

\% Karotten essen korrigiert Sehfehler

Das orange Wurzelgemdse enthdlt Carotin, das der Kérper zu
Vitamin A umwandelt und besonders fir die Netzhaut wichtig
ist. Ein Vitamin-A-Mangel ist aber duferst selten. Sehfehler
durchs Essen von Mohren wegzuknabbern, das funktioniert nie.

Tiefgefrorenes Gemdse und

@ Lecic, setory, virtustudio, Lilett, LysenkoAlexander, amenic181, istockphoto.com

Obst enthadlt kaum Vitamine

Im Gegenteil. Frisch geerntet und sofort
schockgefroren, enthalten die eisigen
Bohnen oder Erdbeeren oft sogar mehr
von den wichtigen Ndhrstoffen. Frisches
Obst und Gemse liegt oft tagelang im
Supermarktregal. Das zerstort licht- und
luftempfindliche Vitamine.

=

)

Kaffee fuhrt zu Bluthochdruck

Das enthaltene Koffein kann die Werte kurzfristig
steigen lassen. Trinkt jemand aber regelmaBig Kaffee,
gewohnt sich der Kérper meist daran, so dass der
Blutdruck nicht mehr steigt. Daher die gute Nachricht:
Bis zu finf Tassen des Munter-
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7 Ovulation Tests .
Easy 1o use, lels you the

Einfach zu ¥erwenden, . .
zeigt lhnen die 2 fruchtharsten Tage an 1 Pregnancy Test e

7 Tests d'Ovulation Easy to use. Use up o 5 days ea

Facile d'ulilisation, indique les 2 meilleurs jours pour EONCEVoT un | 1 Test de Grossesse 8 B
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Traurigkeit ist meist eine
Reaktion auf ein negatives
Erlebnis und wir begegnen ihr
hdufig — bei uns selbst und im Kontakt
mit anderen Menschen. Besonders in
der jahrelangen Pandemieerfahrung
haben wir erlebt, wie sich traurige
Geflihle immer mehr in unseren Alltag
eingeschlichen haben. Traurigkeit
gehort wie Freude oder Wut zu
unseren Basisemotionen.

Zeichen fr ei

Ausloser dafir gibt es viele: Ve
Trennung, Ausweglosigkeit, Enttdusch
Misserfolge und Krankungen. Auch hormonelle Ve
gen wie das pramenstruelle Syndrom oder die Wechseljo
konnen hinter niedergeschlagener Stimmung stecken. Au
wenn Traurigkeit schmerzt: Sie kann ein erster Schritt fir die
Akzeptanz eines Verlusts sein. Nicht selten st6Bt das einen
Neuanfang oder das Suchen von Hilfe an. Und sie lasst uns,
wenn sie Uberwunden ist, auch innehalten: Haben wir ein
stabiles Netz sozialer Beziehungen, das uns im Notfall auf-
fangen kann?

' Breites Therapieangebot
Anlass zur Sorge besteht aber bei einer schweren De

5

g

3

2 Traurigkeit hat immer eine Davon ist etwa jede vierte Frau und jeder achte Ma

ﬁ:. konkrete Ursache. Das unter- destens einmal im Leben betroffen.

C scheidet sie von der grundlosen \

£ Melancholie, die vielleicht auch Sie Wer spiirt, wie Antriebslosigkeit und eine innere Leere immer
E manchmal Gberfallt und eher ein mehr den Alltag bestimmen, muss sich dafir nicht schamen.
g generelles Lebensgefiihl be- Das sind typische Anzeichen der Erkrankung. Wichtig ist viel-
g schreibt — zum Glick ohne mehr, dass sich die oder der Betreffende jemandem anver-
§ krankhafte Anzeichen. traut. Das schwere Leiden gehért immer in arztliche Hande.
i— Auch eine psychotherapeutische Betreuung kann notwendig
5 sein.

Hilfe bietet die Stiftung Deutsche Depressionshilfe —
zum Beispiel tiber ihre bundesweite und kostenfreie
Hotline: 0800 3344533. Auch auf der Internetseite
deutsche-depressionshilfe.de finden sich zahlreiche
Informationen und Adressen.

@ Boris Jovanovic, A]_Watt, fotol
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Seelentief iberwinden

) »
?Mmz&'ohe tille aus der Ap lheke

Baldrian, Hopfen, Melisse, Lavendel und Passionsblume wer-
den traditionell bei innerer Unruhe eingesetzt. Johanniskraut
gil't dagegen als pﬂanzlic'hes Antidepressi\{um: 'Bei leichten bis Lassen Sie sich
mittelschweren Depressionen kann es die Stimmung nach-
weislich verbessern.! Bis sich ein positiver Effekt zeigt, kdnnen peraten' We.|Che. :
jedoch mehrere Wochen vergehen. AuBerdem beintréchtigt Heilpflanzen die Stim-
Johanniskraut die Wirkung bestimmter Medikamente — etwa mung aufhellen und
von Gerinnungshemmern, HIV-Medikamenten, Antiepileptika, nervose Unruhe
Immunsuppressiva oder Zytostatika. Johanniskrautpraparate lindern.

konnen zudem die Haut lichtempfindlicher machen und in
seltenen Fdllen zu allergischen Reaktionen fihren. Daher die
Einnahme von Johanniskraut mit medizinischen oder pharma-
» zeutischen Fachkrdften besprechen.

" www.pharmazeutische-zeitung.de/2017-02/metaanalyse-johanniskraut-wirksam-bei-depressionen/



@ Pornpak Khunatorn, MesquitaFMS, master1305, carlosgaw, istockphoto.com

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

GESUNDHEITS-NEWS

AUS DER WELT DER MEDIZIN

“a
~ ﬁ

KRANKE UND ALTERE
MENSCHEN OFFEN FUR
DIGITALEN DATENTAUSCH

Der Austausch von Informationen tber die
elektronische Patientenakte sollte trotz Da-
tenschutz unkompliziert sein. Das finden laut
einer reprasentativen Umfrage der Siemens
Betriebskrankenkasse fast drei Viertel der
dlteren Menschen und chronisch Erkrank-
ten. Bei den befragten Gesunden stimmten
dem nur 66 Prozent zu.!

EIN HERZ UND EINE SEELE

Bei der Partnersuche entscheiden vermut-
lich sprichwértlich Herzensangelegenheiten.
Darauf verweist ein Forscherteam aus To-
ronto, dass die Gesundheitsdaten von Ehe-
paaren analysiert hat. Es zeigte sich: Ob Blut-
druck, Cholesterinwerte oder Triglyzeride, die
Eheleute wiesen oft ein gleiches Risikoprofil
in Bezug auf ihr Herz-Kreislaufleiden auf.?

1 https://www.sbk.org/presse/je-mehr-kontakt-mit-dem-gesundheitssystem-umso-offener-fuer-digitalisierung 2 https://www.aponet.de/artikel/erektionsstoerung-erste-app-auf-
kassenrezept-zugelassen-25791 3 https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2787357
3 L| chocolate improves mood in association with gut microbial changes in healthy adults: a randomized controlled trial. I Nut Bio 2921; https://doi.org/10.1016/j.jnutbio.2021.108854.

SEX-APPEAL AUF REZEPT

Neue Hoffnung bei einer Flaute im Bett:
Erstmals bezahlt die Krankenkasse eine App
gegen Potenzstérungen. Das Zwélf-Wochen-
Programm der digitalen Therapie umfasst
zum Beispiel Beckenbodengymnastik, Ubun-
gen zur Achtsamkeit und sexualtherapeuti-
sche Tipps. Das virtuelle Angebot soll gegen
Erektionsstérungen helfen, die oft Vorboten
von Infarkten sind.?

KAKAO HALT BEI LAUNE
UND DEN DARM FIT

Das freut Naschkatzen: Forscher:innen aus
Seoul haben entdeckt, dass Schokolade mit
einem Kakaoanteil von mindestens 85 Pro-
zent nicht nur gute Laune macht, sondern
auch dem Darm gut tut. Dort zeigte das
Mikrobiom eine besonders grofe Vielfalt,
wenn Testpersonen von der dunklen Schoko-
lade gegessen hatten.*

4 Shin JH, Kim CS, Cha L, et al.: Consumption of 85% cocoa dark
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GESUND UND SICHER REISEN: |
Gut geschiitzt mit Care Plus®

Seit 1992 ist Care Plus® der Spezialist auf dem Gebiet des gesﬂ&nd siche
Seit fast 30 Jahren entwickelt Care Plus® durchdacht innovative, hochwertige
wortungsvolle Produkte fir Ihre Gesundheit, sowohl fiir den Gebrauch zu Hau
Reisen. Alle Produkte wurden wissenschaftlich getestet und haben sich als wirksa
Mit Care Plus® bekommen Sie das Beste fur Ihre Gesundheit ins Haus!

Jetztnen: CareFlus® Bio -

Die Care Plus® Bio-Produkte
werden mit Inhaltsstoffen
biologischen Ursprungs und mit
Respekt fir Gesundheit und
Umwelt hergestellt. Auch bei
den Verpackungsmaterialien
wurde eine bewusste und
nachhaltige Wahl getroffen.
Unter anderem wurden
Materialien wie recyceltes HDPE
oder Materialien biologischen
Ursprungs wie Zuckerrohr
gewdhlt. Um Papier zu sparen,
ist der Beipackzettel in die

Verpackung integriert. J V;I;EL
. = = . GLUCK!

Online-Gewinnspiel-Aktion mit Care Plus®
Jetzt mitmachen & gewinnen!

30 Care Plus® Reise- und Pflegesets im Wert von 125 €*

1 Care Plus® Moskitonetz Leichtgewicht Wedge
1 Care Plus® Erste-Hilfe-Set Basic
groBes Care Plus® Miicken- und Zeckenschutzset

Aktionszeitraum: 30.04. - 30.06.2022

Ein Gewinnspiel Ihrer Alphega-
und gesund leben-Apotheken.

Teilnahme online unter
www.alphega-apotheken.de oder

www.gesundleben-apotheken.de
Weitere Informationen finden Sie dort.

@ SHansche, istockphoto.com

*exkl. MwSt. Bei Druckfehlern und Irrtiimern keine Haftung.






Schone

ommernaut

Die Jahreszeit lockt
wieder viel ins Freie.
Wie Sie jetzt mit der
richtigen Hautpflege
Gesicht und Dekolleté
zur Geltung bringen
und fir jugendliches
Aussehen sorgen.

A

Anzeige

GERLAVIT Moor Vitamin Creme, 75ml

Die Lust auf ganz viel Sonne treibt uns
jetzt wieder an und raus vor die Tir.
Herrlich! Endlich kdnnen wir unsere lufti-
gen T-Shirts und Kleider wieder aus dem
Winterquartier holen. Haben Sie auch
schon Ihr Kosmetikregal neu sortiert?
Gesichtshaut und Dekolleté sind gerade
im Sommer dankbar fir einen Frische-
kick. Und wissen Sie was? Das geht viel
einfacher als gedacht.

So steht Ihnen das Apothekenteam auf
der Suche nach der richtigen Hautpflege
beratend und mit einer breiten Produkt-
auswahl zur Seite. Generell sind in den
Sommermonaten leichtere Texturen mit
Feuchthaltefaktoren zu empfehlen, die
individuell auf Ihren Hauttyp abge-
stimmt sind. Bedenken Sie auch, dass
die Haut mit den Jahren dinner und
trockener wird und dann eine etwas
reichhaltigere Pflege braucht. Achten Sie
bei der Reinigung zudem darauf, dass
Waschgel, Schaum oder Milch die Haut
nicht reizen oder ihr Feuchtigkeit entzie-
hen. Sie fangt dann an zu spannen oder
juckt.

-
s

Sanft gegen vorzeitige
Hautalterung

Wie schnell wir Falten bekommen, ge-
ben unsere Gene mafBgeblich vor. Doch
mit einer gesunden Lebensweise und
Anti-Aging-Wirkstoffen konnen Sie ein
Stick weit gegensteuern. So sorgen
Feuchthaltefaktoren wie kurzkettige
Hyaluronsdure oder Glyzerin fir mehr
Spannkraft und Elastizitat. Auch Pro-
dukte mit Peptiden, Vitamin C, E und A
(Retinol) straffen die Wangen- oder
Halspartie und kdnnen Trockenheitsfalt-
chen mildern. Als Zellschutz fir die Haut
empfiehlt die Beautybranche zudem
Antioxidantien wie Resveratrol. Natir-
liche Feuchtigkeit liefern Moorpflanzen-
extrakte. In Kombination mit Vitamin E
glatten sie die Haut und wirken vorzeiti-
ger Hautalterung entgegen.

GERLAVI.
GERLAVIT. VI'\I/I' ) OR :;
MOOR . mg‘
VITAMI . 3
CREM

ESICHTEPFLE Ol

Sy

Mit einer Komposition aus Moorpflanzenextrakt, Vitaminen und Pflegedlen
spendet die Creme Feuchtigkeit, regeneriert die nattrliche Hautbarriere und

macht die Haut geschmeidiger und widerstandsfahiger.

Fiir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Der Haut Ruhepausen génnen

Fachkundige Beratung ist gut. Doch auch auf Ihre eigene Verjingungskur ist Verlass.
Fangen Sie gleich an. Weil ungesunde Erndhrung unter die Haut geht: Achten Sie
ab jetzt bewusst darauf, dass tdglich viel buntes Obst und Gemise auf Ihrem Teller
landet. Tischen Sie haufig ungesdttigte Fettsduren in pflanzlichen Olen (etwa Raps-,
Lein- oder Disteldl) und Fisch (Lachs, Hering, Makrele) auf. Mindestens ebenso
wichtig: Lassen Sie Alkohol und Zigaretten weg. Sonst ist Ihnen bald anzusehen, wie
sehr diese Genussgifte die Haut stressen! Alles richtig machen Sie, wenn Sie sich
ofter Zeit fir Entspannung génnen und sich regelmdpig viel bewegen. Sport fordert
die Hautdurchblutung und steht Thnen gut zu Gesicht. Zeit sich zu regenerieren hat
Ihre duBere Hille, wenn Sie gentigend
schlafen. Ebenfalls ein super Antifalten-
programm: viel Wasser oder ungestif3ten
Tee trinken! Wundern Sie sich also nicht,
wenn Sie bald viele Komplimente fir Ihr
Aussehen erhalten.

Sonnenschutz darf nicht fehlen

Ein weiterer wichtiger Beautytipp im
Sommer lautet: , Immer an den Sonnen-
schutz denken!® Denn lassen wir UV-
Strahlen ungeschitzt an uns heran, se-
hen wir buchstablich schnell alt aus.
Selbst bei bedecktem Himmel setzen die
schadlichen Strahlen uns zu. Die Faust-
regel lautet: Je hellhdutiger jemand
von Natur aus ist, umso hoher sollte
der Lichtschutzfaktor (LSF) im Sonnen-
schutzprdparat sein. Auch wenn viele
Anti-Aging-Gesichtcremes bereits einen
LSF enthalten, braucht Ihre Haut bei
intensiver Sonneneinstrahlung zusatzli-
chen Schutz. Fragen Sie in der Apotheke
nach geeigneten Produkten.

@ Urilux, Lilechka75, istockphoto.com

*Im ex-vivo Modell mit reinem Extrakt aus Klatschmohnsamen.
** Rezeptur ohne Mikroplastik geman Definition Umweltbundesamt (2020).

Anzeige

BAUCH,|

BEINE, |
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FROH!

Das frei 61° FigurOl:

www.freitl.de @ @ @

¢ Anti-Cellulite-Effekt: Klatschmohnsamen-Extrakt
aktiviert den Fettabbau 10x effektiver als Koffein*

¢ Strafft und glattet die Haut
¢ Pflegt und verleint ein samtig-zartes Hautgefuhl
¢ Halt die Hautflora im Gleichgewicht

Unser Tipp: Einfach auf die feuchte Haut auftragen und
einmassieren - so zieht das FigurOl sehr schnell ein.

OHNE: Alkohol, Farbstoffe, Konservierungsmittel, Mikroplastik**,
Mineraldle (Paraffine), PEG/PEG-Derivate und Silikone



@ fonikum, istockphoto.com

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.

Anzeige

BELSANA

Perfekte Urlaubsbegleitung — das Fit & Reise-Paket von BELSANA.
Damit Sie in Ihrem Urlaub bestmoglich ausgestattet sind, verlosen wir 10 Fit & Reise-Pakete.

~
Gewinnspielpreise: ¥

10 Fit & Reise-Pakete bestehend aus

e 1 BELSANA Trolley

e 1 BELSANA Filztragetasche

e 1 BELSANA traveller
(Kompressive Kniestrimpfe fir die Reise)

¢ 1 FuBpflege-Set
(Callusan Cremeschaum vinum und
mares sowie FuBbade-Tabs)

¢ 1 wasserdichte Traveller- Weitere Informationen finden Sie dort.
Outdoor-Tasche Laufzeit Gewinnspiel:
(Fassungsvermogen 5 Liter) 30.04. - 30.06.2022

Ein Gewinnspiel Ihrer
Alphega- und gesund leben-Apotheken.
Teilnahme online unter
www.alphega-apotheken.de
oder
www.gesundleben-apotheken.de
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Ob beruflich oder im Urlaub: langes Sitzen im Auto,
Flugzeug, Bus oder Bahn belastet die Venen. Meist
kommt dazu noch Hitze durch stickige RGume oder
eine andere Klimazone. Gerade bei stundenlangen
Fligen und Fahrten in starrer Position kann je nach
Veranlagung und Vorbelastung durchaus eine BELSANA
Thrombose auftreten.

Verringern Sie das Risiko — Tragen Sie auf jeder
Reise BELSANA traveller.
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Anzeige

gesundieben

Fit in den Frahling starten mit
gesund leben Vitaminen & Co.

gesund leben Zink, 15ml + Selen mit
Histidin Kapseln

Zur Unterstiitzung einer normalen Funktion des
Immunsystems

Nahrungsergdnzungsmittel mit 15 mg Zink, 70 mg
Histidin und Selen. Als sinnvolle Ergdnzung der tdgli-
chen Nahrung besonders in der kalten Jahreszeit zu
empfehlen, wenn die kérpereigenen Abwehrkréfte zahl-
reichen Belastungen ausgesetzt sind. Zink tragt zu einer
normalen Funktion des Immunsystems und zum Schutz
der Zellen vor oxidativem Stress bei. Selen tragt zum
Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei, der durch
freie Radikale entstehen kann. Gluten- und laktosefrei,
Kapselhtlle vegan.

gesund leben Omega-3, 1000 mg + Vitamin E Kapseln

Zur Unterstiitzung einer normalen Herzfunktion
Nahrungsergénzungsmittel. Enthdlt die fir den Stoffwechsel essentiellen
Omega-3 Fettsduren in hoher Konzentration (mit 300 mg Omega-3
Fettsduren pro Weichkapsel). Omega-3 Fettsduren kénnen vom mensch-
lichen Organismus nicht selbst hergestellt werden und mussen mit der
Nahrung zugefihrt werden. Deshalb sollte auf dem Speiseplan mindes-
tens 2-3 mal pro Woche Fisch stehen. Essentielle Fettsduren tragen zu K15 mg
einer normalen Herzfunktion bei. Das enthaltene Vitamin E tragt dazu HISTI
bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen. Gluten- und laktosefrei.
Kapselhtlle aus Rindergelatine.

3 gesund leben Vitamin B Komplex Kapseln

Zur Unterstiitzung einer normalen Nervenfunktion
Nahrungsergdnzungsmittel. Vitamin B Komplex Kapseln enthalten alle
acht B-Vitamine. Die Vitamine des B-Komplexes erftillen lebenswichtige
Aufgaben im menschlichen Kérper. Eine ausreichende Versorgung mit
B-Vitaminen ist besonders dann wichtig, wenn die Herausforderungen
des Alltags starke Nerven und viel Energie erfordern. Allerdings kénnen
diese Vitamine vom Korper nicht selbst gebildet werden und missen
daher regelmdBig tber die Nahrung aufgenommen werden. Auf eine
regelmdBige Zufuhr ist auch deshalb zu achten, weil diese Vitamine
nicht sehr lange im Kérper gespeichert werden kdnnen. B-Vitamine

sind wasserldslich — Gberschissige Mengen werden mit dem Urin aus-
geschieden. Die B-Vitamine B1, B2, B6, B12, Niacin und Biotin tragen zu e
einem normalen Energiestoffwechsel und zu einer normalen Funktion ;
des Nervensystems bei. Zucker-, gluten- und laktosefrei.

Bei Druckfehlern und Irrtiimern keine Haftung.



@ Vasyl Dolmatov, mountainbrothers, istockphoto.com

EIN GESUN

RUHST

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

DES

JCK

So wichtig: Ein guter und gesunder Start in den Tag!
Mit den folgenden Frihsticksrezepten konnen Sie morgens schon
so richtig schlemmen — mal herzhaft, mal fruchtig-sip.

Guten Appetit!

Rezepte
auf Seite 42

ey
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Zutaten fur 4 Personen

150 g Heidelbeeren, 350 g Himbeeren,
Abrieb von 1/2 Bio-Orange nach Belieben,
4 EL Ahornsirup, 800 g Naturjoghurt

Zubereitung

Alle Zutaten bis auf einige Beeren fiir die Garnitur mit dem
Mixstab oder in einem Smoothie-Mixer pirieren. Nach
Bedarf etwas Wasser zugeben. Mit ein paar Beeren garniert
in einem hohen Glas servieren.

Tipp:

Wer keine Kerne im Smoothie haben mdchte, streicht die
Flussigkeit durch ein Haarsieb. Dadurch werden auch die
feinen Reste der Heidelbeerschalen entfernt. Der Smoothie

wird dadurch samtiger, verliert aber dennoch kaum Vitamine.

Nach Belieben und Saison kann der Smoothie auch mit
Brombeeren, Johannis- oder Erdbeeren hergestellt werden.

I W o W W W W A
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Zutaten fiir 4 Personen
Fiir die Pancakes

2 Zucchini (mittelgrof, ca. 500 g), 1 TL Salz, 6 Eier (L),

1 diinne Lauchstange, 150 g Manouri- oder Fetakase,
Schnittlauch in feine Réllchen geschnitten, 1 Pr. Muskat,
Pfeffer aus der Miihle, 100 g Kichererbsenmehl,

1 TL Backpulver, 3 EL Ol fiir die Pfanne

Zutaten fiir den Dip

%% Bund Dill, frischer Schnittlauch nach Belieben,

300 g Joghurt griechischer Art, Saft einer Limette,

1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

Die Zucchini reiben, ¥ TL Salz hinzufligen, gut vermengen
und durch ein Sieb abtropfen lassen. Nach etwa 10 Minuten
die Flussigkeit mit einem Loffel durch das Sieb kraftig aus den
Zucchiniraspeln pressen. Inzwischen die Eier mit einem Quirl
oder einer Gabel in einer Schiissel kréftig aufschlagen. Den
Lauch in feine Streifen schneiden, den Kdse zerkriimeln und
zusammen mit den Zucchini zu den Eiern geben. Schnittlauch,
Muskat, Pfeffer und Salz unterriihren. Mehl und Backpulver
mischen und unter die Eiermasse schlagen.

In einer Pfanne das Ol auf mittlerer Stufe erhitzen, mit einem
Loffel Taler von 10 cm Durchmesser und 1 cm Dicke in die
Pfanne streichen. Von beiden Seiten jeweils 4-5 Minuten
anbraten, aus der Pfanne nehmen.

Inzwischen fir den Dip den Dill feinhacken, Schnittlauch in
feine Rollchen schneiden. Dill in den Joghurt geben und mit
Limettensaft und Olivendl verriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pancakes aus der Pfanne nehmen, mit dem Dip auf Tellern
anrichten, mit Schnittlauch bestreuen und servieren.
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Ritlwres mit
Avocado und
Ristbrat

Zutaten fiir 4 Personen
200 g Kirschtomaten, 100 g Baby-Spinat, 6 Eier (L),
Salz, weiBer Pfeffer aus der Mihle, Olivenal,

4 Scheiben Kasten-Vollkornbrot, 1 Avocado, 1 Zitrone

Zubereitung

Kirschtomaten waschen und vierteln, Baby-Spinat waschen
und trocken schitteln, beides in einer Schissel beiseite
stellen. Die Eier in einer Rihrschiissel mit 1 EL Wasser
kraftig aufschlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die diagonal halbier-
ten Brotscheiben kurz anrésten (Vorsicht, Brot wird schnell
braun), auf Kiichenkrepp trocknen lassen.

In derselben Pfanne weitere 2 EL Olivendl erhitzen, die
Eiermasse zugeben, die Hitze etwas reduzieren. So lange
mit einem Spatel rihren, bis die Eier fast gestockt, aber
noch cremig sind.

Inzwischen die Avocado halbieren, Kern ausldsen, das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale I6sen. Die
Hdalften jeweils halbieren, mit Zitronensaft betrdufeln.

Aus 3 EL Zitronensaft, 3 EL Olivendl, Salz und Pfeffer eine
Vinaigrette herstellen, Spinat und Tomaten vorsichtig

darin wenden.

Das Rihrei mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf vier Teller
verteilen, mit gerostetem Brot, jeweils einem Avocado-Viertel
und Spinat-Tomatensalat anrichten, mit Pfeffer bestreuen
und servieren.

' C/u'a'/{o/gog—
Wiisli mit
Friichien

Zutaten fir 4 Personen

300 ml Kokosmilch, 2 EL Ahornsirup (evtl. mehr fir die
Beeren- oder Friichtemischung), 2 Msp. gem. Vanille,

1 Pr. Salz, 60 g Chiasamen, 6 EL Kokosraspeln, Beeren
und Friichte (Mango, Pfirsiche, Aprikosen) nach Belieben
(evtl. aus dem Glas), 2 EL gehobelte Mandeln (oder nach
Belieben andere Nisse), 2 EL Kakao-Nibs

Zubereitung

Kokosmilch mit 300 ml Wasser und Ahornsirup vermischen.
Vanille, Salz und Chiasamen zugeben und verriihren,
Kokosraspeln untermischen. Fir mindestens 1 Stunde, besser
Gber Nacht in den Kihlschrank geben, dabei ab und zu
umrihren, damit sich die Chiasamen gut vollsaugen kénnen
und die Mischung nachdicken kann.

Die Halfte der Beeren in einer Schiissel mit einer Gabel
zerdriicken, nach Belieben mit etwas Ahornsirup siifen,
Frichte mundgerecht aufschneiden.

Beerenmus und/oder Friichte mit der Chiasamencreme in
Gldaser schichten. Mit ganzen Beeren oder Fruchtstiicken
toppen und mit Mandeln und/oder Kakao-Nibs bestreuen
und servieren.
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Anzeige

Cetirizin beta® Filmtabletten. Wirkstoff: Cetirizindihydrochlorid Anw.: Bei Erwachsenen und Kindern ab einem Alter von 6 Jahren zur Linderung
von Nasen- und Augensymptomen bei saisonaler und ganzjahriger allergischer Rhinitis sowie Linderung von Nesselsucht. Warnhinw.: Enthalt
Lactose. Bitte nehmen Sie Cetirizin beta erst nach Riicksprache mit lhrem Arzt ein, wenn [hnen bekannt ist, dass Sie unter einer Unvertraglichkeit
gegenliber bestimmten Zuckern leiden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
betapharm Arzneimittel GmbH, Augsburg, www.betapharm.de PT 314667

etirizin beta°

* gut vertraglich
* bei Bedarf 1x taglich
¢ schnell wirksam

* bewahrt bei Heuschnupfen
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Cetirizin beta
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/eigen Sie dem Schmerz,
wer starker ist.

Doppelte* Dosierung:
enthalt 23,2 mg Diclofenac-
N-Ethylethanamin

Wirkt gezielt dort,
wo es wehtut

Lindert Muskel-

und Gelenkschmerzen
effektiv

o

Diclox forte

Made in Germany

Der ergonomische
Verschluss |3sst sich
einfach offnen

ratiopharm
(o]

ratioharm

Gute Preise. Gute Besserung.

* Doppelt konzentriertim Vergleich zu 1%igen Diclofenac-Gelen



/eigen Sie dem Schmerz,

wer starker ist.

Diclox forte ~ 2exne

Schmerzgel

=== Doppelte” Wirkstoffkonzentration

=== Gegen Muskel- und
Gelenkschmerzen
Angenehm kiihlend nach
dem Auftragen

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

* Doppelt konzentriert im Vergleich zu 1%igen
Diclofenac-Gelen

Diclox forte 20 mg/g Gel.
Wirkstoff: DiclofenacN-Ethylethanamin. Anwendungsgebiete: Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren: Zur lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Zerrungen, Verstauchungen oder

Prellungeninfolge eines stumpfen Traumas. Warnhinw.: AM enth. Butylhydroxytoluol u. einen Duftstoff mit Benzylalkohol (0,15 mg/g), Citronellol, Geraniol, Linalool, D-Limonen, Citral, Farnesol, Cumarin u. Eugenol. Apothe-
kenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 7/20. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de



