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fit sein — und lange bleiben, das geht! Forscherteams werden
nicht mide zu betonen, wie leicht das funktionieren kann.
Denn ob gute Laune, voll im Flow und gewappnet gegen
Krankheiten: Fur Ihre Gesundheit konnen Sie haufig viel mehr
tun als gedacht. Wir freuen uns daher, IThnen mit dieser
Ausgabe gute Anregungen zum Ausprobieren an die Hand
zu geben.

So lesen Sie im Beitrag auf Seite 4 etwa, wie Sie jetzt im
Winter Thre Immunkrafte mit einem Plus an Vitaminen, Sport,
Entspannungsiibungen und pflanzlichen Helfern aus der
Apotheke starken. Weil auch der Darm fir unsere Abwehr-
krafte eine wichtige Rolle spielt, widmen wir ihm die nétige
Aufmerksamkeit in unserer neuen Serie ,,Darmgesundheit”
auf Seite 10.

Uberzeugende Argumente, auch bei kaltem Wetter vor die Tiir
zu gehen, finden Sie schlieBlich im Beitrag ,,Ab nach drau3en!*.
Sich den Wind um die Nase pusten zu lassen, wappnet nicht
nur unsere Immunzellen. Das hebt auch unsere Laune, fordert
die Vitamin D-Produktion in der Haut und sorgt fr einen
tollen Teint.

Und wer dieses natirliche Wohlfuhlprogramm noch toppen
will: Zahlreiche Pflege- und Kosmetiktipps fir die schone
Winterhaut von Kopf bis Fuf3 listen wir fiir Sie im Beitrag
,Pflegeplus fur die Winterhaut” auf. Am besten gleich

ausprobieren —und es sich gut gehen lassen!

Ihr Redaktionsteam
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Mit starker Abwehr
durch den Winter

Mit gut trainierten Immunkrdften kommen wir
ohne Erkaltungen durch die vierte Jahreszeit.

Wie Erndhrung, Bewegung, Anti-Stress-Programme

und rezeptfreie Mittel helfen

Wie das Sofa mit der Kuscheldecke wieder lockt, wenn es drau-
Ben so wenig erbaulich ausschaut! Regen, Graupel und Nebel,
wohin das Auge blickt. Nix fiir sonnen- und warmeverwohnte
Menschen, schon klar. Trotzdem. Wenn Sie sich im Herbst und
Winter fast nur in beheizten Raumen aufhalten, ist die ndchs-
te Erkdltung nicht weit.

Was aber nicht sein muss: Sie konnen Ihr Immunsystem trai-
nieren. Bereits ein ausgewogener Speiseplan erweist sich als
klasse Fitnesscoach. Denn er enthdlt zum Beispiel viele Vita-
mine, die die kérpereigenen Abwehrzellen stdrken. Empfeh-
lenswert sind auch Vollkornprodukte. Ihre Ballaststoffe sind
Sattmacher und zugleich super Futter fur unsere nitzlichen
Darmbakterien. Wenn Sie die Arbeit dieses Mikrobioms unter-
stlitzen wollen, greifen Sie doch 6fter mal zu probiotischen

Lebensmitteln wie Sauerkraut, Kefir oder Chinakohl. Super auch,
wenn Sie gerne auf den Markt gehen! Kaufen Sie dort zum
Beispiel Apfel, Brokkoli oder Lauch ein. Am besten, Sie beach-
ten dabei die Faustregel ,5 am Tag“: Erndhrungsfachleute ra-
ten tdglich drei Portionen Gemise und zwei Portionen Obst zu
essen. Verwenden Sie zudem pflanzliche Ole aus Raps oder
Oliven. Krauter und Nusse enthalten sekundare Pflanzenstoffe,
die unter anderem die Abwehrzellen schitzen. Ihnen zuliebe
sollten Sie sich aber bei StBigkeiten, Alkohol und anderen
Genussgiften zurlickhalten. Stattdessen viel Wasser oder Krdu-
tertee trinken: Die Flussigkeit befeuchtet die Schleimhdute, so
dass eindringende Krankheitserreger besser abgewehrt wer-
den kénnen.

Sanfte Trainingsreize

Auch regelmdBige Bewegung hilft, erkdltungsfrei durch den
Winter zu kommen. Der Vorteil, wenn Sie sich dabei den Wind
um die Nase wehen lassen: Der Wechsel von Warme und Kalte
kurbelt die Durchblutung an — und damit das Immunsystem.
Bei korperlicher Belastung schiittet der Organismus zudem
das Hormon Adrenalin aus. Als Folge vermehren sich die Im-
munzellen und sind aktiver. Vor allem regelmdBiger Ausdauer-
sport ist ein sanfter Trainingsreiz fur unser Abwehrsystem.
Und mit jedem Open-Air-Aufenthalt tanken wir natdrliches
Tageslicht und férdern damit die Vitamin D-Produktion in der
Haut — ebenfalls gut fir unser Immunsystem.



Anzeige

WALA Echinacea Mund- und Rachenspray, 50 ml*

Der Rachenstdrker bei Halsschmerzen. Natdrlich wirksam.
Anwendungsgebiete gemdPR der anthroposophischen Menschen-
und Naturerkenntnis. Dazu gehéren: Harmonisierung der
Empfindungsorganisation im Mund-Rachen-Bereich bei akut-
und chronisch-entzindlichen Veranderungen der Schleimhdute
und Mandeln sowie bei lymphatischer Diathese.

~ E‘n*:"::::ctﬂu‘:; Warnhinweise: Enthalt 27 mg Alkohol (Ethanol) pro 1 Spriihstof3
e ab (0,18 ml) entsprechend 15 % (w/v).

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie

Ihren Arzt oder Apotheker.
Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Echinacea
Mund- und -
Rachenspray Natrlich
wirksam

ewal
.
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@ sergio_kumer, ﬂypz’mdﬁn
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Abwehrbooster ;
aus der Apotheke !

Sich haufig auf Walkingtour zu begeben, zu schwimmen Lﬂ%@"f
oder aufs Rad zu setzen, halt uns aber noch aus einem ande-

ren Grund fit: Sport baut seelische Anspannung ab. Langst gé@ séOh
ist bekannt, dass Stress infektanfdlliger macht. Wenn Sie |
stark unter Druck stehen, fragen Sie sich: Was bringt wie- éeV%‘ﬁ/VL-

der mehr Gelassenheit und Ruhe in Ihren Alltag? Vielleicht
Yoga, ein ver@ndertes Zeitmanagement oder Achtsamkeits-

training? .
raining + In stressigen Zeiten oder bei Mangelerndhrung

konnen Nahrungserganzungsmittel mit Zink

und Selen, Vitamin D, Multivitaminpraparate
sowie Pro- oder Prabiotika das Immunsystem
untersttzen.

Probieren Sie aus, womit Sie sich wieder fitter fihlen! Das ist
auf jeden Fall besser, als die Couch zu hiiten, um sich vor ver-
meintlich schlechtem Wetter zu schitzen. Sich dagegen zu

wappnen, geht viel leichter und nachhaltiger als gedacht!
+ Pflanzliche Praparate mit Sonnenhut, Lebens-

baum und Wasserdost konnen die Abwehrkrafte
stimulieren.

+ Ob Baldrian, Lavendel, Hopfen, Passionsblume
oder Melisse: Beruhigende und schlafanstof3en-
de Wirkstoffe sorgen fiir eine gute Nachtruhe
und mehr Ausgeglichenheit. Auch das wappnet
gegen Husten, Schnupfen und Halsweh.

+ Informieren Sie sich, welche Impfungen in Ihrem
Fall sinnvoll sind. Gegen Grippe dirfen auch
Apotheker:iinnen den kleinen Piks verabreichen.
AuBerdem informieren sie (ber andere empfoh-
lene Impfungen.

@ LumiNola, Peacefully7, istockphoto.com
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Anzeige

QR-Code scanner wnd,
kein Tarchen verpassen!

24 ”WM/S’W

Jetzt mitmachen und
24 tolle Adventskalender-
tiirchen mit hochwertigen
Gewinnen online
entdecken.*

Vom 28.10. bis 29.12.23

Voller Vorfreude VIGANTOL®
d en WI nte r 1000L.E.  Vitamin D3 Tabletten
geniel3en! caldo

Mit Vigantol® 1000 IL.E. zur
Vorbeugung eines Vitamin-D-Mangels.

Vigantol® 1000 L.E. Vitamin D3 Tahletten
Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung gegen Rachitis (Verkalkungsstérungen des Skeletts im Wachstumsalter, auch bei Friihgeborenen) und Osteomalazie (Knochenerweichung bei Erwachsenen). Zur Vor-
beugung bei erkennbarem Risiko einer Vitamin-D-Mangelerkrankung bei ansonsten Gesunden ohne Resorptionsstdrung (Storung der Aufnahme von Vitamin D im Darm) bei Kindern und Erwachsenen. Zur

unterst(itzenden Behandlung der Osteoporose (Abbau des Knochengewebes) bei Erwachsenen. Warnhinweis: Enthalt Sucrose (Zucker). Wirkstoff: Colecalciferol.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke.

* Eine Aktion der Alphega und gesund leben-Apotheken. Nicht an einen Einkauf gebunden. Nur solange der Vorrat reicht und in teilnehmenden Apotheken. Abbildung ahnlich. Details zum Gewinnspiel und den
Teilnahmebedingungen unter gewinnspiel.alphega-apotheken.de oder gewinnspiel.gesundleben-apotheken.de.
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Schon unsere Vorfahren setz-
ten mit ihrem Erfahrungswissen
auf die heilenden Krafte von
Arzneipflanzen. Langst sind viele
davon mit wissenschaftlichen
Methoden gut erforscht. Ob

als Tee, Kapseln oder Salbe:

Die bewdhrten Wirkstoffe er-
halten Sie in geprifter Qualitat
in der Apotheke. In dieser Aus-
gabe erfahren Sie mehr tber
den Echten Lavendel

WALA

Arameimittel

HERKUNFT

Die Heimat des Echten Lavendel ist der
Mittelmeerraum, bevorzugt wdchst er
auf trockenen und sonnigen Héngen. Das
milde Klima bietet dafir ideale Bedin-
gungen.

BOTANIK

Blculich bis violett bliiht der Halbstrauch,
er kann bis zu 60 Zentimeter hoch wer-
den. Auffdllig sind seine zahlreich ver-
zweigten Stdngel, die auch mal verhol-
zen kénnen. Graugriin gefdrbt sind seine
Blatter, die eine schmale Form gleich ei-
ner Lanzette zeigen. Die Bliten ordnen
sich dhrenartig an, jede einzelne besteht
jeweils aus einer ldngeren Oberlippe und
einer kirzeren Unterlippe. Echter Laven-
del riecht zudem aromatisch.

VERWENDETE PFLANZENTEILE
Die wirksamen Inhaltsstoffe finden sich
in den Lavendelbliiten. Sie enthalten
dtherisches Ol, hauptsdchlich zusam-

mengesetzt aus den Substanzen Linalyl-
acetat und Linalool. Ebenso finden sich
in den Bliten Gerbstoffe und Flavonoide.

SO WIRKT LAVENDEL

Linalylacetat und Linalool im Lavendel-
ol wirken sich positiv auf die Nachtruhe
und die Psyche aus: Die Substanzen
wirken schlafférdernd und beruhigend.
Hochdosiert und in Kapselform hat
Lavendeldl zudem einen angstlésenden
Effekt. AuBerlich angewandt und in Kom-
bination mit Blauem Eisenhut und Ech-
tem Kampfer erweist es sich auch als
bewdhrte Hilfe gegen Muskel- und Ge-
lenkbeschwerden.

DARREICHUNGSFORM

Die Heilpflanze kénnen Sie in der Apo-
theke als getrocknete Bliiten oder Be-
standteil von Teemischungen kaufen,
aber auch in Form von Badezusdtzen,
Duftélen sowie als Kapseln zum Einneh-
men.

Anzeige

WALA Aconit Schmerzol, 100 ml*

Warnhinweise: Enthalt Erdnussol.

Der Lockermacher bei schmerzhaften Verspannungen.
Anwendungsgebiete gemdf der anthroposophischen Menschen- und
Naturerkenntnis. Dazu gehéren: Anregung des Warmeorganismus

und Integration von Stoffwechselprozessen bei schmerzhaften ent-
ztindlichen Erkrankungen, die vom Nerven-Sinnes-System ausgehen,
z.B. Nervenschmerzen (Neuralgien), Nervenentziindungen (Neuritiden),
Glrtelrose (Herpes zoster), rheumatische Gelenkerkrankungen.

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
8 Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

@ kornkun, Ekaterina Kobzeva, istockphoto.com



INHALATOR
PZN: 08453037

BETTSCHUTZEINLAGE
FOLIE/FROTTEE, 100 X 200 CM
PZN: 01419385

KRANKENUNTERLAGE
OHNE EINSTECKTUCHER

PZN: 01372436
i A

ALKOHOLTUPFER 3 X 6 CM,
100-STUCK-PACKUNG
PZN: 08514684

KIRSCHKERNKISSEN
20 X 30 CM
PZN: 01440623

URINBECHER
GRUN, 1 STUCK
PZN: 01440793

MOORKISSEN
30X 40 CM
PZN: 02247928
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STUHLUNTERSUCHUNGS-
ROHRCHEN, 1 STUCK
PZN: 01440764

WARMFLASCHE
2 LITER, MIT ROTEM BEZUG
PZN: 09926704

S
SPREIZHOSCHEN
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PZN: 02736857 —

Dr. JUNGHANS Medical GmbH
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Faktencheck Darm

70 Prozent der Abwehrzellen sitzen im Darm
10 Billionen Keime im Darm
Rund 100 Millionen Nervenzellen im Darm

rienarten unterstttzt

o Im Dinndarm betrdgt die durchschnittliche
Verweildauer sieben bis neun Stunden, im
Dickdarm 25 bis 30 Stunden

Ein gesunder Darm wird von rund 500 Bakte-

DARMGESUNDHEIT
SERIE = TEIL 1

Ob Immunsystem, Stoffwechsel oder
Wasserhaushalt, der Verdauungsschlauch
regelt zentrale Funktionen in unserem
Korper. Was unsere Bauchzentrale fit hdlt

Jeden Tag passiert GroBartiges in unserem Kérper — und das sprich-
wortlich. Denn in seiner vollen Ldnge misst der Darm finf bis sieben
Meter. Besonders genial: Die Innenwand ist mit Schleimhaut ausge-
kleidet und diese so raffiniert in Falten und fingerférmige Ausstilpun-
gen gelegt, dass sich ihre Gesamtoberflache auf rund 40 Quadrat-
meter vergroBert. Ebenso imposant: Darauf tummeln sich Billionen
gesundheitsfordernder Keime, die in ihrer Gesamtheit das Darm-
mikrobiom bilden.

Unsere Verdauung findet sowohl im Dinn- als auch im Dickdarm
statt. So durchmischt sich im ersten Abschnitt der Speisebrei aus
dem Magen mit den Verdauungssdften. Schritt fir Schritt spalten
Enzyme die Nahrung auf, so dass ihre lebenswichtigen Nahrstoffe
Uber die Darmschleimhaut ins Blut gelangen kénnen. Weiter geht es
dann im Dickdarm: Dort zersetzen Darmbakterien noch verwertbare
Nahrungsreste. Zudem wird der Speisebrei eingedickt und durch
rhythmische Bewegungen der Darmmuskulatur in Richtung Anus
transportiert. Dort reguliert ein raffiniertes SchlieBmuskelsystem die

Ausscheidung.
)37 \



Immer starker staunt die Fachwelt Gber
die Vielzahl der Minilebewesen im Bauch,
auch Mikrobiom genannt. Obwohl viele
Fragen noch ungekldrt sind, gehen For-
schende inzwischen davon aus, dass die
winzigen Untermieter im Unterleib auch
fir unser Immunsystem eine wichtige
Rolle spielen (siehe auch ,Mit starker Ab-
wehr durch den Winter* ab Seite 4).

Den Darm in Bewegung halten

Es gibt also gleich mehrere Ansatzpunk-
te, sich um seine Darmgesundheit zu
kimmern. Wer seine Verdauung férdern
will, tut mit regelmapiger Bewegung be-
reits viel dafir. Schwimmen, Walken
oder Radfahren regen die Bewegungen
der Darmmuskulatur an und férdern die
Durchmischung des Speisebreis. Grof3en
Einfluss auf unser Wohlbefinden hat dar-
Uber hinaus die Erndhrung. Essen wir zu
viel Fleisch, Fett und Zucker, leidet dar-
unter unsere Darmflora. Umgekehrt er-
hoht eine ausgewogene Mischung aus

Obst, Gemise, Hilsenfriichten und Voll-
kornprodukten die Keimvielzahl im Bauch.
Eine ballaststoffreiche Erndhrungsweise
fordert zudem eine regelmadpige Darm-
entleerung. Vorausgesetzt, wir trinken
dazu ausreichend, am besten Wasser
oder ungestifften Krautertee.

Aber aufgepasst: Wer unter Reizdarm-
Beschwerden leidet, vertragt nicht jedes
Nahrungsmittel. Hier hilft eine gezielte
Erndhrungsberatung, einen individuellen
und bekdmmlichen Speiseplan aufzustel-
len. Speziell ausgebildetes Personal fin-
den Sie zum Beispiel in Ihrer drztlichen
Praxis oder Apotheke. Ebenso kompe-
tente Ansprechpartner:innen, die Ihnen
bei Verstopfung weiterhelfen. Sei es mit
Informationen tber natirliche Verdau-
ungshelfer wie Leinsamen, Flohsamen
oder Weizenkleie oder Tipps, wie Bitter-
stoffe — etwa Auszlige aus Gelbem En-
zian, Schafgarbe oder Lowenzahn — die
Verdauungssdfte wieder flieBen lassen
und dem gestressten Darm helfen.

Apropos gestresster Darm: Wenn Arger
und Hektik im Alltag dafir verantwort-
lich sind, steuern Sie doch mal mit Ent-
spannungstibungen gegen — sei es in
Form von Yoga, Meditation oder kleinen
Auszeiten. Vielleicht nutzen Sie diese fir
eine einfache Ubung: Atmen Sie mehr-
mals tief in den Bauch ein und wieder aus.
Und fihlen Sie sich ein in dieses Wunder-
werk Darm, das jeden Tag GroBartiges
fur Ihre Gesundheit leistet.

@ Pikovit44, Oleksandra Troian, Meeko Media, FG Trade, elenabs, istockphoto.com
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Gewinnen Sie mit etwas Gluck
eines von 10 Wellness-Paketen
und erleben Sie die wohltuende
Wirkung von Salz:

e 2 Tageskarten fur eine Sole-Therme inkl.
Ubernachtung vor Ort fiir 2 Personen

¢ 1 x MARIMER Nasenspray
¢ 1 x MARIMER Baby

MARI‘M NASENSPRAY UND MARIM ER

Hochwert: ﬁieersalz fiir trockene oder verstopfte Nase : :

SRS —

. Hypertonlsches Spray Fhlt hochwertlgem Meerwasser
aus.der Bretagne - vor),thurﬁuus reich an Mmerahen

1n1we| Ausfuhrungefaﬁar dle ganze Famllle erhulthch =
WIMER Baby mit spgznellem Slche“hertsspruhkopf
%gre& "av'_ﬁ& anwehdbar . ﬁﬁ ; <k

. Sanftétmdeeju bel gerstoth'Er Nase

Atmung tﬁ%éu%@ﬁ%

Ein Gewinnspiel Ihrer Alphega- und gesund leben-Apotheken. m arl m e r

Teilnahme online unter By
www.alphega-apotheken.de oder — h
www.gesundleben-apotheken.de

Weitere Informationen finden Sie dort. Aktionszeitraum: 28.10. - 31.12.2023

N

' <Bei Druckfehlern und Irrtimern keine I:iaftung.
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Gesu
Hitze

Saunieren halt uns fit. Uber die
tollen Effekte der Schwitzkur und
wie wir die hohen Temperaturen
in der Kabine richtig nutzen

L

LT
"Wmadl/

DraufBen stiirmt und regnet es? Schon. Das Wetter ist eine gute Steilvorlage, in der
Sauna und damit in der Wéarme zu entspannen. Genuss pur. Ach ja, und nebenher
tun wir auch noch der Gesundheit etwas Gutes. Doch warum eigentlich?

Sie ahnen es bereits: Es liegt an den hohen Temperaturen. Mehr als 80 Grad be-
tragt sie beispielsweise in einer finnischen Sauna — und das strengt den Korper
tlchtig an. Um sich abzukiihlen muss er viel Schweif3 produzieren. Die Hitze weitet
die BlutgefaBe, das Herz schlagt schneller. Durch die kraftige Abkihlung nach dem
Saunabad ziehen sich die Gefafe wieder zusammen. Der extreme Temperatur-
wechsel ist ein ideales GefdBtraining und stdrkt so das Herz-Kreislauf-System. Kein

%\ Wunder, dass finnische Forscher' viel Positives berichten: RegelmaBiges Saunieren
senkt zum Beispiel das Risiko, an den Folgen einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu ster-
ben. Auch das Immunsystem und die Haut profitieren davon.

@ boggy22, Oxi An, istockphoto.com
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Saunieren mit Maf3

Aber bitte nicht Ubertreiben — extra lange und sténdig in der Sauna
zu sitzen, ist keineswegs gesiinder. Experten raten, nicht mehr als
drei Saunagdnge pro Besuch zu machen; wer mehrmals pro Woche
in die Sauna geht, kann sogar auf zwei Gange pro Besuch reduzie-
ren. Dabei gilt: viel trinken (Achtung: kein Alkohol!). Vor allem Men-
schen mit Herzleiden, Rheuma, Nierenerkrankungen, Venenleiden,
Diabetes oder Bluthochdruck sollten vorher die drztliche Erlaubnis
fr den Saunagang einholen und das Abkihlen danach genau be-
sprechen. Was ist erlaubt? Vielleicht sind zum Beispiel Biosaunen mit
niedrigeren Temperaturen die bessere Alternative? Auch Menschen, die
akut an einer grippalen oder bakteriellen Infektion erkrankt sind, sollten
die Sauna meiden.

Anzeige

sanotact GmbH « Hessenweg 10 « 48157 Miinster

Ansonsten:

GenieBen Sie die Schwitzkur
aus vollen Poren. Am besten
mit einem aromatischen
Aufguss, der tiber die heiffen
Steine gegossen wird. Das
erhoht die Luftfeuchtigkeit
und die duftenden dtherischen
Ole sind eine Wohltat fiir Kor-
per und Seele. Und die Hitze
wird gerade bei kaltem Wetter
als angenehm empfunden.

Bruchkerbe

r Diabetiker entwickelt

ssonders sanfter Geschmack
ine Aromen

nfach zu 6ffnen und wiederver-
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Schon in der Mundhohle sorgen gute Bakterien
daftr, dass eindringende Krankheitskeime
weniger Chancen haben. Was Sie fir das orale
Mikrobiom tun kdnnen, damit es stark bleibt.

Unser Immunsystem ist ein faszinierendes und im Kérper weit
verzweigtes System der effektiven Abwehr gegen Eindringlin-
ge aller Art. Ob Keime, Viren, Pilze oder Parasiten: Sobald eine
Gefahr von auBen droht, werden an verschiedenen Stellen Ab-
wehrzellen aktiviert. Und das geschieht auch an Stellen, die
auf den ersten Blick vielleicht Gberraschen mégen — im Mund
etwa. Hier ist eine gute Immunabwehr sogar besonders wich-
tig, da wir hier mit vielen Erregern in Kontakt kommen — Gber
die Nahrung, aber auch durch die Hande, die ja im Alltag stdn-
dig Oberflachen mit Krankheitserregern berihren.

Das Mikrobiom in der Mundhéhle sowie im Nasen- und Rachen-
raum hat daher eine besonders wichtige Schlisselfunktion.
Denn auch tber die Atemluft dringen standig Keime iber den
Mund- und Rachenraum bis ins Mittelohr und in die Bronchien
vor. Man merkt das aber in der Regel erst, wenn schmerzhafte
Entzindungen entstanden sind.



AllergoSan
Institut AllergoSan Deutschland (privat) GmbH

Unterstutzung fir die guten Bakterien

Die Mundflora ist deshalb eine ganz zentrale Abwehrabtei-
lung und besteht aus unzdhligen Mikroorganismen, insge-
samt allein 800 bis 1000 verschiedene Arten. Ob bei Kindern
oder Erwachsenen: Die Mundflora wird aus der gesunden
Balance gebracht bei Erkrankungen, durch die Einnahme von
bestimmten Medikamenten, eine ungesunde, zuckerreiche
Erndhrung sowie durch schlechte Mundhygiene. Sinnvoll ist es
daher, besonders in der Erkdltungszeit, die guten Bakterien
der Mundflora zu unterstiitzen: mit gesunder, ausgewogener
Erndhrung, regelmaBigem Zahneputzen, Mundspiilungen mit
Kamille, Minze, Salbei oder Thymian — und viel Wasser trinken,
um schadliche Sauren zu neutralisieren.

Zusdtzlich kdnnen Sie die guten Bakterien im Mund probio-
tisch unterstlitzen. Zum Beispiel mit dem Bakterienstamm
Streptococcus salivarius K12 — dieser ist natlrlicherweise im
Mundraum angesiedelt (siehe Kasten). Sowohl Kinder als
auch Erwachsene profitieren von diesem Bakterienstamm,
wie in zahlreichen Studien nachgewiesen wurde. So sind Grof3
und Klein bestens gewappnet gegen allerlei Angriffe. Beson-
ders sinnvoll ist es, Streptococcus salivarius K12 als Lutsch-
tablette zu sich zu nehmen, denn so gelangen die Bakterien
ohne Umweg an ihren Bestimmungsort. Ihre Apotheke kann
Sie zu passenden Produkten beraten.

Auch die Unterstlitzung der Mundschleimhaut mit Vitamin D
ist fir die ganze Familie wichtig: Dieses Vitamin ist ndmlich
nicht nur fir eine intakte Immunfunktion ausschlaggebend,
sondern auch fir den Prozess der Zellteilung wichtig. Das ist
fir die Zellen der Mundschleimhaut bedeutsam, denn diese
regenerieren sich hdaufig, um die Funktion der Mundschleim-
haut als Barriere gegen unerwiinschte Keime aufrechtzuer-
halten.

i A Lt
F\ -
‘Institut

Gute Keime, schlechte Keime!

Streptokokken? Selbst fiir medizinische Laien
ist dieser Begriff mit negativen Vorstellungen
besetzt. Nicht ganz zu Unrecht: Ob Scharlach,
Mittelohr-, Nasennebenhohlen- oder Mandel-
entztindungen — hinter diesen Erkrankungen
stecken oft bestimmte Streptokokkenstdmme,
vor allem bei geschwdchtem Immunsystem.
Andere Vertreter dieser Mikrolebewesen er-
weisen sich dagegen als harmlos und sogar
nutzlich. So etwa der Bakterienstamm Strepto-
coccus salivarius K12. Wussten Sie, dass sich
die winzigen Organismen schon kurz nach
der Geburt im Mundraum ansiedeln und Sdug-
linge vor eindringenden Krankheitserregern
schitzen? Mehr als die Hdlfte der Menschen
verlieren diese nutzlichen Bakterien allerdings
im Laufe ihres Lebens.

Wi ensm natirich im Mundrasm )
wikammenden Bakternstamm wed Vitamin 0
‘i )ik o8 e e Erwacteeen o smes Tk

Do Lsbors: 3
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Vitamin D tragt bei Kindern und Erwachsenen zu
einer normalen Funktion des Immunsystems bei.
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Alle Menschen verlieren
jeden Tag Kopfschuppen.
Eine haarige Angelegenheit
aber, wenn sich die abge-
storbenen Hautzellen zu
stark zeigen. Wie bewdhrte
Pflege dagegen hilft

Sie sind so klein, dass wir sie an sich nicht
bemerken. Dabei fallen die winzigen Ab-
fallprodukte jeden Tag an, denn die Kopf-
haut erneuert sich standig. Kopfschup-
pen sind an sich normal. Problematisch
aber, wenn sich zuhauf weif3e Fléckchen
auf Nacken und Schultern zeigen — oder
als gldnzende Plattchen im Haar kleben.
Sichtbare Schuppen entstehen, wenn sich
die Kopfhaut der abgestorbenen Haut-
zellen zu schnell entledigt und diese gro-
Bere Klimpchen bilden. Nicht selten ge-
sellen sich als lastige Begleiterscheinun-
gen Rétungen und Juckreiz hinzu.

Bevor Sie zu einem beliebigen Pflegepro-
dukt greifen, sollten Sie wissen: Schup-
pen sind nicht gleich Schuppen. Rieseln-
de weiBe Schippchen deuten auf eine
zu trockene Kopfhaut hin. Vielleicht, weil
Heizungsluft, Klimaanlagen oder aggres-
sive Shampoos sie stark reizen. Ist die
Kopfhaut dagegen zu fettig, bilden sich
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groBere, gelbliche Schuppen von talgiger
Konsistenz. Nicht selten nistet sich auf
diesem Ndhrboden zusdtzlich ein spe-
zieller Hefepilz ein und verstarkt das Pro-
blem. Mdnner sind hdufiger davon be-
troffen, da die Drisen ihrer Kopfhaut
mehr Talg bilden.

Passende Pflege je nach
Hauttyp

Wer unter juckender Kopfhaut und ver-
mehrter Schuppenbildung leidet, sollte
das in der dermatologischen Praxis un-
tersuchen lassen. Dahinter kénnen auch
Hautleiden wie Neurodermitis, Psoriasis
oder Pilzinfektionen stecken, die ent-
sprechend behandelt werden mussen.
Pflegeprodukte konnen die Beschwer-

den allerdings lindern. Die Apotheke bie-
tet ein groPes Sortiment an geeigneten
Produkten — inklusive fachkundiger Be-
ratung. Bei trockenen Schippchen sind
milde Shampoos speziell fir trockene
und empfindliche Kopfhaut geeignet.
Spezielle Anti-Schuppen-Shampoos sind
ratsam, wenn eine vermehrte Talgpro-
duktion Ausloser des Problems ist. Was
Sie noch tun kénnen: Bei trockener Kopf-
haut die Haare kalt oder tiberhaupt nicht
fénen und auf reizende Stylingprodukte
verzichten. Der Beautytipp bei fettigen
Schuppen: Haare nicht so haufig waschen
und das Shampoo griindlich ausspiilen!

Mit ein bisschen Geduld kdnnen Sie dann
bald wieder ganz entspannt das schwar-
ze Hemd oder die dunkle Bluse tragen.

@ Deagreez, SirVectorr, istockphoto.com



Pliege-Shampoo
mit Schweizar Krilutern
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Swiss Herbal Cosmetics
since 1890

RAUSCH

Schon seit tiber 130 Jahren entlockt
RAUSCH als Schweizer Familien-
unternehmen den Krautern ihre
Geheimnisse. Durch eine sorgféltige
Auswahl und in hauseigenen Ver-
fahren werden diese zu wertvollen
Wirkstoffen verarbeitet.

Bei RAUSCH stehen hochste Qualitats-
standards, wissenschaftlich belegte
Wirksamkeit und ausgezeichnete Ver-

traglichkeit im Mittelpunkt. Zusatzlich,

und ganz im Zeichen der Nachhaltig-

keit, setzt RAUSCH fur die neuen Con-

ditioner Tuben PE-Monomaterial ein,
was sie zu 100 % recyclebar macht.

Ergiebige Shampoos:

Weniger ist mehr

Die Shampoos sind Konzentrate und
entfalten bereits in kleinen Mengen
ihre volle Wirkung. Dein Vorteil: Eine

Anzeige

Originalgrosse Shampoo reicht fur
30-45 Haarwaschen, je nach Lange der
Haare. Das schont die Umwelt und den
Geldbeutel.

Individuelle Kérperpflege:

Fiir jeden Hauttyp das Richtige
RAUSCH hat die Kérperpflege-Produkte
auf die individuellen Bedurfnisse der
Kund¥*innen neu ausgerichtet und

die Formulierungen optimiert. Neue
Wirkstoffe ermoglichen sichtbare und
spurbare Ergebnisse und die Dufte
verwandeln die Pflegeroutine in ein
Verwohnerlebnis! Endlich wieder im
Sortiment enthalten ist auch eine
Sensitive-Linie
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Bl
l'pd-.. § wrausch.c
Elﬁﬁg ﬁiﬁ@ e



@ lemono, RgStudio, istockphoto.com

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Vorsorgen fUr
den Fall der Falle -
auch digitall s

Bestimmen Sie so Schritt fur
Schritt, was medizinisch passieren

soll, wenn Sie nicht mehr tber
sich entscheiden konnen

Zugegeben — es ist kein leichtes Thema. Aber wie so oft im Leben ist es dennoch wich-
tig, sich irgendwann einmal damit zu beschaftigen: die Patientenverfiigung. Wahrend
manche Menschen ganz selbstverstdndlich schon frih Vorsorge fir den Notfall tref-
fen, schieben andere dieses schwierige Thema weit von sich. Aber jeder von uns kann
eines Tages durch einen Unfall, eine Krankheit oder einfach das Alter in eine Situation
geraten, in der er nicht mehr GuBern kann, welche medizinischen Behandlungen er
wiinscht — und welche nicht. Mit einer Patientenverfligung kann man fur diesen Fall
vorsorgen. Je detaillierter das geschieht, umso besser. Das wichtige Dokument gibt das
gute Gefuhl, dass nicht eines Tages andere Uber einen hinweg entscheiden kdnnen.
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Das geht heute ohne groBen Aufwand auch online am
Computer. Zum Beispiel mit der kostenlosen Online-Patien-
tenverfligung der Verbraucherzentralen. Geben Sie dort
einfach auf der Homepage www.verbraucherzentrale.de
oben in der Suchmaske den Begriff , Patientenverfiigung*
ein. Schritt fir Schritt wird man durch das Online-Tool
LSelbstbestimmt” geleitet und erstellt so die individuell
passende Patientenverfligung. AuBerdem finden Sie dort
auch weitere Informationen zu dem wichtigen Formular.

Individuelles Dokument nach
Ihren Vorstellungen

Was passiert virtuell genau? Wie beim Arztgesprdch stellt
ein digitaler Assistent Fragen zum Gesundheitszustand
und zur aktuellen Lebenssituation, zu Vorerkrankungen,
Medikamenten, personlichen Vorstellungen von Lebens-
qualitat, Verhalten bei Wiederbelebung, zum gewtiinsch-
ten Betreuer, Einstellungen zur Organspende, Sterbeort,
Obduktion und vielem anderen. Nach dem Interview wird
aus den Antworten ein prdziser, medizinischer Fachtext
erstellt — die individuelle Patientenverfiigung. Das Doku-
ment mussen Sie dann nur noch ausdrucken und unter-
schreiben. Eine notarielle Beglaubigung ist nicht notwen-
dig. Auch fir den Datenschutz ist gesorgt: In der Online-
Patientenverfligung werden die personlichen Daten am
Ende automatisch geléscht. Und dann kann man sich
auch schon wieder den schonen Dingen des Lebens zu-
wenden.
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,Damit richte ich
meiner Mutter
die vielen Tabletten
einfach fir eine
Woche."

A. Schulz, 35 Jahre

Medi-7

colore

Medikamentendosierer
fir 7 Tage

praktisch
+ sicher

durch farbige

,»Auch fur nicht so
viele Tabletten
kann ich es nur

empfehlen.”

T. B6hm, 47 Jahre

Medi-7

Medikamentendosierer .
fiir 7 Tage A Sonntag
)1
praktisch _--‘-F_r;{a‘g‘"---_.
+sicher f -__3:,,7,;;;9—-___Y
b= W

TN gl - wu_'?

morgens mitage  abends  nechts

e

Separate Tagesration, ideal fiir unterwegs.

,burch die
unterschiedlichen
Farben komme ich

nicht mehr

durcheinander.”

U. Holm, 75 Jahre

Medi-7

Medikamemendosierer}__‘__
L Sc

fur 7 Tage onntag .
e
praktisch \F?M.N’,

+sicher
Mittwocy,

[hctEE

i Eﬁl

Separate Tagesration, ideal fir unterwegs.

Medi-/

neo

Medikamentendosierer
fur 7 Tage

sicher - handlich - prakfisch - farbenfroh

~Eine zuverlassige
Hilfe, die mir die
richtige Einnahme
der Medikamente
erleichtert.”
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Machen Sie Angehérige und/oder Ihre hausarzt-
liche Praxis auf das Dokument aufmerksam. Sie
sollten es fir alle leicht zugdnglich hinterlegen,
zum Beispiel in einem Notfall-Ordner, in dem Sie
auch das Testament und die Vorsorgevollmacht
aufbewahren. Auch ein Hinweis im Geldbeutel auf
den Ablageort hilft im Notfall weiter.

+Wir benutzen das

beide. Mein Mann

hat das blaue, ich
das weiBe."

J. Engelhardt,
70 Jahre
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Winterzeit ist Erkaltungszeit — gehen Sie mit den
Inhalatoren und den Fieberthermometern von
medel by beurer gestarkt durch die kalte Jahreszeit.
Ob Sie ein grippaler Infekt plagt oder andere
Atemwegserkrankungen — eine regelmagige
Inhalationstherapie kann Linderung verschaffen

Das konnen Sie gewinnen: | N
r
1. Platz: 2. Platz: "

1 x MEDEL AIR COMPACT ! n 1 x MEDEL PLUS 3
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3. und 4. Platz: 5. und 6. Platz: 7. bis 31. Platz:
2 x MEDEL EAR TEMP 2 x MEDEL TEMP 24 x MEDEL Express
Ohrthermometer, Kontaktloser Fieber- Digitales Thermometer,
1 Stlck thermometer, 1 Stlick 1 Stlck

Ein Gewinnspiel Ihrer Alphega- und gesund leben-Apotheken.
Teilnahme online unter
www.alphega-apotheken.de oder
www.gesundleben-apotheken.de Aktionszeitraum:
Weitere Informationen finden Sie dort. 28.10.-31.12.2023

2 2 Bei Druckfehlern und Irrtiimern keine Haftung.
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Ob an Oberschenkeln, Armen, Riicken oder Bauch: Warum
eine gut entwickelte Muskulatur uns fit und leistungsfdéhig
hdlt. Tipps, was Bizeps und Waden stark macht

Zu Anfang eine Quizfrage: Sicher auf ei-
nem Baumstamm balancieren. Seltener
erkdltet sein. Im Alter noch daheim woh-
nen. Was eint diese Erfolgsmeldungen?
Genaul! Starke Muskeln. Sind sie gut aus-
gebildet, sorgen sie von Kopf bis Fuf3 fir
mehr Wohlbefinden. Das bedeutet nicht,
dass Sie zum Muskelprotz mutieren sol-

len. Hauptsache, Bizeps oder Trizeps ver-
lieren nicht an Masse, weil sie kaum oder
gar nicht mehr trainiert werden. Das
macht krank.

Muskeln fiir gute
Korperhaltung

Andersherum: Gesunde Muskeln halten
Sie fit. Das fangt schon bei der Kérper-
haltung an. Aufrecht durchs Leben ge-
hen wir nur mit starker Muskulatur. Sie
stabilisiert die Wirbelsdule, Knochen und
Gelenke, Bdander und Sehnen. Und je
mehr das Skelett von Muskeln umhillt
ist, umso eher bewahren wir die Balance.
Deshalb empfehlen Fachleute gerade
dlteren Menschen Krafttraining, um sie
vor Stiirzen zu bewahren. Kein Geheim-
nis auch, dass bei guter Fitness weniger

Sportverletzungen zu beflirchten sind.
Denn gut trainierte Muskeln férdern die
Beweglichkeit. Jeder Schritt und jede
Walkingrunde lohnen zudem, weil die
Muskeln damit Druck und Zug auf die
Knochen austiben, was die Knochen-
dichte erhéht und damit einer Osteopo-
rose vorbeugt.
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Auch das Immunsystem bleibt bei regelmaBigem sportlichen
Training in Topform (siehe auch Beitrag ab Seite 4). Kein Zu-
fall, dass Bewegungsmuffel haufiger an Erkdltungen leiden als
Freizeitsportler. Denn bei aktiver Muskelarbeit werden ver-
mehrt Myokine freigesetzt. Diese Botenstoffe hemmen Ent-
zlindungen und beeinflussen die Abwehrkrafte positiv. Auf3er-
dem kurbeln die nitzlichen Helfer den Fettstoffwechsel an —
mit ein Grund, warum Bewegung hilft, das Gewicht zu halten.
Muskeln verbrennen zudem auch in Ruhe Kalorien. Indirekt
profitiert sogar Ihre Stimmung davon, wenn Sie Ihre Hanteln
im Fitnesscenter locker und ohne Muskelkater stemmen. Denn
dann schittet der Koérper Gliickshormone aus. Das baut Stress
ab und lasst Sie den Tag gut angehen. Wenn Sie Ihr Leben in Bewegung bringen wollen, sollten Sie
sich allerdings vorher beraten lassen. In der drztlichen Praxis
erfahren Sie, ob Ihnen Krafttraining generell guttut und wel-
ches Pensum sinnvoll ist. Auch das Apothekenpersonal kann
Ihnen weiterhelfen. Wenn Sie sehr sportlich unterwegs sind,
profitieren Sie vielleicht von einer erndhrungsmedizinischen
Beratung, wie sie pharmazeutisches Personal mit entspre-
chender Weiterbildung oft anbietet. Muskeln brauchen zum
Beispiel viel Eiwei3, um optimal zu funktionieren. Hilsenfriich-
te, Eier und Kartoffeln sind gute Lieferanten, spezielle Protein-
shakes braucht es in der Regel aber nicht. Informieren Sie sich
auch, wann es Sinn macht, zusatzlich Magnesium einzuneh-
men, etwa als Brausetablette, Granulat oder Dragee: Der
Mineralstoff ist fir die Muskelarbeit unentbehrlich. Vor allem,
wenn Sie viel schwitzen, geht viel davon verloren. Was Sie
bestimmt nicht wollen, wenn Sie die gesundheitlichen Vorteile
gesunder Muskeln kennen.

@ Kiwis, ljubaphoto, istockphoto.com
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Mag nesium Ver|a® Magnesium ist wichtig fiir die

Die meistgekaufte Magnesiummarke in der Apotheke! IH 07/2023 Funktion von MUSkeln und Ner\len C

Ein Mangel an Magnesium kann zu
Storungen dieser Funktionen fiihren wie
z. B. Muskelkrampfen oder -verspannungen.

Magnesium Verla®

Magnesium Verla® N Dragées

Wirkstoffe: Magnesiumcitrat, Magnesiumbis(hydrogen-L-glutamat). Anwendungsgebiete:
Behandlung von therapiebedirftigen Magnesiummangelzusténden, die keiner Injektion/Infusion
bedirfen. Nachgewiesener Magnesiummangel, wenn er Ursache fir Stérungen der Muskeltatig-
keit (neuromuskuldre Stérungen, Wadenkrampfe) ist. Hinweise: enthalten Saccharose (Zucker)

und Glucose. s ; 3 MlneralstOﬂ' . i -7
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Gt
Apotheker. @ kO m peten y 4

Das blau-gelbe organische Magnesium aus lhrer Apotheke
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Ob fettes Essen, wenig Bewegung oder Ubergewicht: Diabetes
Typ 2 und ungesunder Lebensstil hangen oft eng zusammen.
Was den gestorten Stoffwechsel wieder ins Lot bringt

Steht die Diagnose, erfreut Sie das gewiss nicht. Bei ,Diabetes
mellitus Typ 2" steigt der Blutzuckerspiegel im Laufe der Zeit
krankhaft an, weil die Kérperzellen nicht mehr richtig auf das
Hormon Insulin ansprechen und folglich den Blutzucker (Gluko-
se) nicht mehr richtig verwerten kdnnen. Grofer Durst, trocke-
ne Haut und Mudigkeit sind dann typische Beschwerden. Als
langfristige Folge drohen etwa Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ge-
storte Wundheilung oder Probleme mit den Augen. Wie stark
das chronische Leiden aber fortschreitet, bestimmt auch Ihr
Lebensstil erheblich. Deshalb raten Arztinnen und Arzte, un-
gesunde Angewohnheiten einfach bleiben zu lassen — und
betonen zugleich, dass deswegen Ihr Alltag in Zukunft nicht
von Verzicht gepragt sein muss.

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

DIABETES
SPECIAL

Erndhrung als Stellschraube

Sie drehen schon stark an der Stellschrau-
be, wenn Sie bei Schokolade, Nudeln oder
Burger weniger zulangen. Denn bei solchen Nahrungsmitteln
steigen die Blutzuckerwerte rasch in die Hohe, sie sattigen
aber nicht gut. Deshalb der Gegenvorschlag: Ersetzen Sie zu
viel Zucker und Fett auf Ihrem Teller durch vorwiegend pflanz-
liche Kost mit Gemuse- und Obstportionen, idealerweise im
Verhdltnis drei zu zwei. Auch Nusse und Vollkornprodukte sind
bei der ,,Zuckerkrankheit” eine gute Wahl. Der Tipp zu Nikotin
und Alkohol: Sie tun sich den gréten Gefallen, darauf ganz zu
verzichten.
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BD Ultra-Fine™ PRO Pen-Nadel

Fiir eine angenehmere Insulininjektion” und weniger blaue Flecken®®

® [nnovatives Design ® Die Injektion mit einer 4 mm Pen-Nadel
® Empfohlen fiir ALLE Menschen erfordert keine Hautfaltenbildung3*

mit Diabetes - unabhangig von ® Passt auf ALLE gangigen Pens
Alter und Korpergewicht* fiir die Diabetestherapie*
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39% weniger
Kunststoff®

0,23 mm (32G) x4 mm, 105 St.
PZN 14046738

a Ergebnisse einer klinischen Studie zur Bewertung von Patientenpréferenzen und Feedback. b Die BD Ultra-Fine™ PRO 4 mm Pen-Nadel hat eine extra diinne Kaniilenwand (EasyFlow™-Technologie). Ergeb-
nisse einer klinischen Studie zur Bewertung von Patientenfeedback. ¢ Sofern nicht anders von Ihrem medizinischen Fachpersonal empfohlen. d Bei Patienten im Alter von 2 - 6 Jahren oder extrem schlanken
Erwachsenen kann eine Hautfaltenbildung erforderlich sein.

embecta GmbH - Am Paradeplatz 20, 69126 Heidelberg - Tel. : 0800 2323737 (gebiihrenfrei)

1WHOOLEY S et al. Diabetes Ther. 10 (2), 2019 - 2 ARONSON R et al. Clinical Therapeutics /Volume 35, Number 7,2013 - 3 FRID A. Mayo Clinic Proceedings.
Sept. 2016. 91(9): 1231-1255; VDBD-Leitfaden, 2016: 23 - 4 Stand Mérz 2023 - 5 Im Vergleich zu BD Micro-Fine Ultra™ 4 mm, BD interne Studie, 2019 @

Alle Aussagen beziehen sich ausschlieRlich auf die in Deutschland erhéltlichen Medizingerate und Medikamente.

embecta.com (3 embecta

embecta friiher Teil von BD. BD ist Hersteller der beworbenen Produkte. embecta und das embecta Logo sind Marken der Embecta Corp. 0050
BD und das BD Logo sind Marken von Becton, Dickinson and Company. © 2023 Embecta Corp. Alle Rechte vorbehalten.
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Folgeerkrankungen leicht vorbeugen

Was genauso zur guten Blutzuckereinstellung beitréagt: Sich
regelmdpig und ausreichend zu bewegen! Denn mit jedem
Schritt, jedem Tritt in die Pedale oder jeder Bahn im Schwimm-
bad gelangt der Zucker leichter aus dem Blut in die Zellen. Auch
die Durchblutung verbessert sich durch sportliche Aktivitaten,
was Folgeerkrankungen wie einem Schlaganfall oder Herzin-
farkt vorbeugt. Ein toller Effekt zudem, wenn Sie durch das Plus
an Sport abnehmen oder Ihr Normalgewicht halten.

Wichtig bleibt, dass Sie sich regelmdpig in der drztlichen Praxis
vorstellen. So ist Ihre Krankheit immer im Blick von Fachleuten.
Von ihnen erfahren Sie auch, ob und welche Medikamente
bei Ihnen geeignet sind, den Blutzuckerspiegel zu senken. Zu
den verschiedenen Anti-Diabetesmitteln berdt Sie auch um-
fassend das Apotheken-Personal. Auch den korrekten Umgang
mit Ihrem Blutzuckermessgerdt, Teststreifen und gegebenen-
falls Threm Insulin-Pen bekommen Sie dort ausfthrlich erklart
und gezeigt. Nutzen Sie diese Chance. Denn mit kleinen An-
passungen Ihrer alltaglichen Gewohnheiten konnen Sie ein
normales Leben fihren.
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Viele Pluspunkte:
Diabetes Disease-Management-
Programm (DMP)

> In qualifizierten Schulungen lernen Sie mehr
Uber den Umgang mit Diabetes Typ 2.

> Sie sind auf der sicheren Seite. Das Programm
basiert auf modernster Forschung.

> Es gibt regelmapige Kontrolluntersuchungen,
fur die Sie keine Termine ausmachen missen.
Und der Krankheitsverlauf ist regelmafig
unter drztlicher Kontrolle.

In drztlichen Praxen
konnen Sie sich eng-
maschig mit IThrem
Diabetesleiden betreuen
lassen — als kostenloses
Angebot der Kranken-
kasse. Erkundigen Sie
sich vor Ort!

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©000000000000000000000000000000000000000000000000

Aminomed-Medizinische Kamillenbliten
Zahncreme ohne Titandioxid, 75ml

Fur sanfte tdgliche Zahnpflege. Bei gereiztem
Zahnfleisch und empfindlichen Zghnen. Besonders
geeignet bei erhdhtem Parodontitis-Risiko,

z. B. Diabetiker und U 40-Jdhrige.

Dermatest 1/2021: sehr gut s \\,, %2
<

Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung. % -
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Medtronic

Einfach.
Mehr Leben.

Das MiniMed™ 780G System
mit SmartGuard” Technologie.

Verbessert die Zeit im
Zielbereich
auf einen Durchschnitt

von 80 %?

Das Zahlen von Kohlenhydraten ist wichtig,
aber oft schwierig. Selbst wenn Sie lhre
Kohlenhydrate zu niedrig schatzen oder hin
und wieder eine Mahlzeitdosis verpassen?,
konnen Sie lhre Zeit im Zielbereich verbessern
und einfach mehr vom Leben haben'.

1. Carlson AL, et al. Diab Tech and Therap. 2021; DOI 10.1089/dia.2021.0319
2. Arrieta A, et al. Diabetes Obes Metab. 2022; doi: 10.1111/dom.14714. Erreichung eines Mittelwerts von 80 % ZIZ mit den empfohlenen optimalen
Einstellungen von 2 Stunden aktiver Insulinzeit und 100 mg/dl (5,5 mmol/l) als Glukosezielwert in mindestens 90 % aller Falle.

JoFE™
3.Sherr J.L, etal. Poster A66 Journal of Diabetes Science and Technology 2021; 15(2) 397-477. g
of3

Die hierin enthaltenen Informationen stellen keine medizinische Beratung dar und sollten keinesfalls als Alternative fiir ein Gesprach mit lhrem
Arzt betrachtet werden. Besprechen Sie Indikationen, Kontraindikationen, Warnhinweise, VorsichtsmaBnahmen, potenzielle Nebenwirkungen
und alle weiteren Informationen mit lhrem Arzt oder lhrer Arztin.

DE-GDB-2300004 © 2022 Medtronic. Medtronic, das Medtronic Logo und Engineering the extraordinary sind Marken von Medtronic. Alle
anderen Marken sind Marken eines Medtronic Unternehmens.
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Netten Menschen etwas Schones schen-
ken — alle Jahre wieder, das ist eine wun-
derbare Tradition. Sie starkt die Bezie-
hung zu anderen und bereitet viel Freude
beim Aussuchen, Uberreichen und Aus-
packen. Bei der Auswahl von Weihnachts-
geschenken kann man es sich leicht ma-
chen und zu bewdhrten Klassikern wie
Rotwein und Pralinen greifen. Nur, wirk-
lich einfallsreich ist das nicht — und auch

nicht gesund.

Warum also nicht eine auf den ersten
Blick ungewohnliche Quelle ansteuern —
die Apotheke? Hier gibt es namlich nicht
nur Medikamente, sondern auch ein
groBes Sortiment an Dingen, die sich
wunderbar als Geschenk eignen. Ange-
fangen bei hochwertiger Kosmetik, die
fir jeden Hauttyp passende Produkte
bietet, in der Weihnachtszeit oft auch als
praktische Geschenksets. Und gerade
in der Winterzeit freuen sich viele iber
etwas Wellness fir Zuhause — etwa

Badezusadtze, verwohnende und durch-
wdrmende Teemischungen, duftende
atherische Ole oder Mittel gegen die
saisontypische Erkdltung. Auch Massage-
Ole oder Kirschkernkissen zur Entspan-
nung sind in dieser Jahreszeit eine prima
Idee.

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Ob Krautertee gegen Erkaltungen, Massagedl oder eine
Warmflasche: In der Apotheke erhalten Sie hochwertige
Produkte, mit denen Sie Ihre Lieben Uberraschen konnen

Oder doch lieber etwas Praktisches? Ein
prdzises Blutdruckmessgerdit, ein Luftbe-
feuchter, eine Speziallampe fir die Licht-
therapie gegen den Winterblues, eine
hibsche Warmflasche, hochwertige Nah-
rungsergdnzungsmittel — die Auswahl ist
grof3, und zwar fir jeden Geldbeutel. IThr
Apothekenteam unterstitzt Sie gern bei
der kreativen Ideensuche. Und im Zwei-
felsfall gibt es immer noch den guten
alten Gutschein. Dann kann sich die be-
schenkte Person beim ndchsten Besuch
selbst ein gesundheitsforderndes Extra
aussuchen.
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,Na, spielt ihr schon?“ Wéhrend der langen, gemiitlichen Abende im Spétherbst und im Advent spricht eigentlich nichts dagegen, diese Frage mit
einem ,Ja“ zu beantworten. ,Spiel mit mir“, rufen jedenfalls hier drei Klassiker aus der Spielesammlung heraus. Erraten Sie, welche? Ob Sie richtig-
liegen, erfahren Sie, wenn Sie die Begriffe auf den unterlegten Streifen ins Rétsel eintragen.
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SERIE FRAUENMEDIZIN TEIL 12

Wenn sich die Kopfhaut unter der einstigen Mdhne
immer starker zeigt, belastet das die Psyche von Frauen
stark. Was der Grund dafir sein kann und dagegen hilft

Ob als Lockenmdhne, Hochsteckfrisur
oder geflochtene Zopfe: Jede Frau
wiinscht sich volles, gesundes Haar.
Steht es doch fir Gesundheit, Jugend
und Attraktivitdt. Umso grofer ist der
Kummer, wenn beim Kdmmen immer
mehr von dem feinen Kopfschmuck in
der Birste landet. Erst einmal ist das
kein Grund zur Sorge. Jeder Mensch hat
bis zu 120.000 Haare auf dem Kopf —
und verliert jeden Tag etwa 100 davon.
Das ist vollig normal, denn jedes Haar
wdchst nur zwei bis sechs Jahre, fallt
dann aus und wird durch ein neues er-
setzt. Wie viele Haare ausfallen, ist tbri-
gens auch genetisch bedingt, ebenso
Dichte, Dicke und Farbe der Haare.

32

Das arztliche Gesprach
suchen

Apropos familidre Veranlagung: Viele
Manner leiden unter erblich bedingtem
Haarausfall (androgenetische Alopezie).
Junge Frauen hingegen kaum. Mit zu-

nehmendem Alter andert sich das: Nach
den Wechseljahren ist fast die Hdlfte
aller Frauen betroffen. Die Haarwurzeln
reagieren empfindlich auf ein Zwischen-
produkt, das im Korper bei der Um-
wandlung des mannlichen Geschlechts-
hormons Testosteron entsteht. Wéhrend
sich bei Mannern nun die typischen Ge-
heimratsecken oder sogar eine Glatze
entwickeln, lichtet sich bei Frauen das
Haar insgesamt. Therapie der ersten
Wahl bei Frauen sind Lésungen und
Schdume mit dem rezeptfreien Wirkstoff
Minoxidil oder 6strogenhaltiges Haar-
wasser. Wie vielversprechend die Be-
handlung ist, sollte im drztlichen Ge-
sprach geklart werden. Auch das Apo-
thekenpersonal kann fachkundig dazu
beraten.



Dem diinnen Haar auf der Spur

Wird der Schopf immer lichter, empfiehlt sich sowieso
das Gesprdch mit Arztinnen und Arzten. Denn es gibt
noch viele andere maégliche Ursachen fir diinnes Haar:
Hinter diffusem Haarausfall konnen etwa Probleme mit

der Schilddruse, Eisen- oder Zinkmangel, Stoffwechsellei-
den, Infektionen und starker Stress stecken. Ein Blutbild
sowie eine Haarwurzelanalyse ermoglichen die genaue
Diagnose.

Frei verkdufliche Produkte wie Shampoos und spezielle
Nahrungsergdnzungsmittel enthalten meist Koffein, Cys-
tin und B-Vitamine, Biotin (Vitamin H), Zink und Selen. Sie
sollen die Kopfhaut stimulieren und das Haarwachstum
anregen. Einem Mineralstoffmangel kann man freilich
auch mit gesunder, ausgewogener Erndhrung vorbeugen.
Haarausfall Iésst sich also durchaus beeinflussen. Auch
wenn Rapunzel-Wunder vermutlich nicht zu erwarten sind.

@ Doucefleur, FotoDuets, bluebearry, istockphoto.com
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GUMMIES - DIE MODERNE
NAHRUNGSERGANZUNG VON KNEIPP.
Gesund & lecker - naturlich!

Kneipp Gute Nacht - mit Melatonin, welches dazu beitragt, die Einschlafzeit zu
verkirzen, wenn kurz vor dem Schlafengehen 1 mg Melatonin aufgenommen wird.
Kneipp Stress Balance - mit Vitaminen B6 und B12, welche zu einer normalen
Funktion des Nervensystems beitragen.

Kneipp Mentaler Fokus - mit Vitaminen B1, B2, B6 & B12, welche zu einer normalen
Funktion des Nervensystems beitragen.
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Ob kérperliche Fitness, StimmungySchlaf oder Hautbild:as
Der Aufenthalt unter freiem Himmelk
ofter mal vor die Tiir zu gehen - am

-
les''UBEr gute Griinde

mit der ganzen Familie

@ skynesher, istockphoto.com

Weniger Stress

Gehen Sie nach einem hektischen
Tag einfach mal im Wald spazieren.
Sie entspannen rasch. Forschende
haben herausgefunden, dass be-
reits 20 Minuten in der Natur rei-
chen', um weniger Stresshormone
auszuschitten.

Starke Abwehr

Vitamin D ist wichtig firs Immun-
system. Sonnenlicht regt seine Pro-
duktion an. Auch gut: Frischluft kur-
belt die Durchblutung an und ent-
halt viel Sauerstoff, beides stdrkt
die Zellen. Die Vielzahl der Keime
draufen ist zudem ein guter Trai-
ningsreiz firs Immunsystem.

Bessere Laune

Sich die Sonne auf den Pelz schei-
nen zu lassen, kurbelt im Korper
die Produktion von Glickshormo-
nen an. Es wirkt stimmungsaufhel-
lend und motivierend. Gerade in
der dunklen Jahreszeit hilft das ge-
gen den Winterblues.

Guter Schlaf

Tageslicht steuert unsere innere
Uhr — und damit auch unseren
Schlaf-Wach-Rhythmus. Halten Sie
sich haufig im Freien auf, funktio-
niert dieser Taktgeber perfekt: Sie
schlafen schnell ein und durch.
Morgens kommen Sie gut aus den
Federn.

' https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.00722/full

Starke Knochen

Nur mit Hilfe des Sonnenlichts
kann der Kérper in der Haut Vita-
min D produzieren, das das Skelett
stabil halt. Um Osteoporose vor-
zubeugen, sollten Sie Gesicht und
Arme tdglich fir bis zu 20 Minuten
der Sonne aussetzen.

Toller Teint

Ob weniger Stress, bessere Durch-
blutung, viel Sauerstoff oder ver-
mehrte Vitamin-D-Produktion: Der
Aufenthalt im Freien steht Ihnen
gut zu Gesicht, Ihr Hautbild ver-
bessert sich. Wichtig: Auch im Win-
ter an ausreichenden UV-Schutz
denken.
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Emser® Nasenspray bei akutem und .. ;
haufig wiederkehrendem Schnupfen E?:EiER'

1 NASEN-

' & SPRAY
& 100 % nattirliche Wirkweise '
& Bekampft die Ursache und lindert die Symptome :-.:: Ve b
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&J Wirkt abschwellend und schleimlésend
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MatShches Emser Sar
Zar Abshweluog
und Beingung der

#
- mﬁlﬁ’ o Naserschlsinbaut In Ihrer

NATURLICH ERSTMAL EMSER’ e Apotheke
=

Gesundheitsprodukte fiir die ganze Familie.

Emser® Nasenspray: Wirkstoff: Natiirliches Emser Salz. Anwendungsgebiete: Zur unterstiitzenden Behandlung durch Befeuchtung, Reinigung und Abschwellung der Nasenschleimhaut bei banalen
akuten Infektionen der oberen Atemwege und chronischen Nasen- und Nasennebenhdéhlenentziindungen und als begleitende Behandlungsmafinahmen zur Beschleunigung des Heilungsprozesses
nach endonasaler Nebenhdhlenoperation. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Sidroga GfGmbH, 56130 Bad Ems - www.emser.de
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Nase
wieder
freil

Wie schnell erwischt einen jetzt bei den
kihleren Temperaturen wieder ein lastiger
Schnupfen. Wie Sie Niesattacken vor-
beugen oder schnell stoppen kénnen

Die Nase lauft und lauft und lauft? An sich ist das bei frosti-
gem Wetter ein gutes Zeichen! Denn die Temperaturfihler in
der Nasenschleimhaut melden ,Achtung, Kdlte!”. Warmes Blut
stromt jetzt vermehrt ins Riechorgan. Die Nasenmuscheln
schwellen an, um die Atemluft zu erwdrmen, die wohltempe-
riert in die Lunge gelangen soll. Gleichzeitig erhoht sich die
Schleimproduktion, um Krankheitserreger abzuhalten. Das
Sekret kann nun aber wegen der geschwollen Nasenmuscheln
schlecht in den Rachen abflieBen, es sucht sich einen Notaus-
gang nach vorne.

Bei einer Erkdltung reagieren wir allerdings aus einem ande-
ren Grund verschnupft: Viren infizieren die Schleimhaut der
Nase und ihrer Nebenhohlen. Sie schwillt an und produziert
mehr Schleim. Das kiindigt sich in der Regel mit Juckreiz und
Niesattacken an. Erst Iauft die Nase, schlieBlich ist sie ver-
stopft.

Dann lieber zum Arzt!

e Wenn Ihr Schnupfen ldnger als zwei Wochen anhdlt

e Wenn griinlicher oder blutiger Ausfluss aus der Nase tritt
e Wenn Sie dazu hohes Fieber oder Schmerzen haben

o Wenn Sie akute Atembeschwerden bekommen

Eine Werbeinformation Ihrer Apothek

Linderndes Salz

Die gute Nachricht: Es gibt bewdhrte Mittel gegen den Erkal-
tungsschnupfen. Lassen Sie sich in der Apotheke beraten. So
erleichtern abschwellende Nasentropfen mit synthetischen
Wirkstoffen die erschwerte Nasenatmung. Wenden Sie diese
aber nur maximal sieben Tage an. Sonst gewdhnen Sie sich
daran. Wenn Sie lieber auf Mutter Natur setzen: Um den zdhen
Schleim zu verfliissigen, kdnnen Sie auch dtherische Ole mit
Eukalyptus und Pfefferminze ausprobieren, etwa zum Einrei-
ben oder als Dampfinhalation. Lassen Sie sich vom pharma-
zeutischen Personal zu Darreichungsformen, Dosierung und
Altersbegrenzungen beraten. Fir Sduglinge und Kleinkinder
sind diese Praparate namlich nicht geeignet. Auch salzhaltige
Spllungen und Nasensprays aus der Apotheke verflissigen
das Sekret, reinigen und befeuchten die Nasenschleimhaut.
Bei Nasennebenhohlenentziindungen schworen zudem viele
auf pflanzliche Kombinationsprdparate mit Schlisselblume,
Gelbem Enzian, Schwarzem Holunder, Ampfer und Eisen-
kraut — sei es als Tablette, Saft oder Tropfen.

Erste-Hilfe-Tipp: Traufeln Sie ein paar Tropfen
China- oder Eukalyptus-0l aus der Apotheke auf ein
Taschentuch und schniiffeln Sie 6fter daran.

\/
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FUR EIN NATURLICHES
ATMEWOHL-GEFUHL

Die Atmung ist ein wichtiger Bestandteil fur
Gesundheit und Wohlbefinden. Besonders

in der kalten Jahreszeit ist die vorbeugende
Pflege sehr wichtig, um sich auch bei nie-
drigen Temperaturen wohlfthlen zu kdnnen.
100 % naturreine atherische Ole aus
Eukalyptus globulus, Zirbelkiefer und Fichten-
nadeln sorgen fir einen stdrkenden Duft
und schenken ein frisches Atmewohl-Gefuhl.

atme
wohl

BALSAM ¥

Die stdarkende Duftkomposition 100 % naturreiner dtherischer

Ole aus Eukalyptus globulus und Zirbelkiefer lésst, besonders

in der kalten Jahreszeit, durchatmen und den Tag bewusst ab-

schliefen. Das Kissenspray schenkt das Gefihl reiner Luft und Pflegender und stdrkender Balsam fir Brust- und Riickenein-

erfrischt Textilien. reibungen. Beruhigt auch gereizte Haut rund um die Nase. Ein-
gebettet in Mandeldl entfaltet die Komposition mit Eukalyp-
tus globulus bio ihre Wirkung auf der Haut und schenkt ein
Atmewohl-Dufterlebnis.
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Eine fein duftende Komposition aus Eukalyptus und Fichtennadel .
starkt und steigert das Wohlbefinden. Besonders in der kalten Jah- (5
reszeit durchwdrmt ein Aromabad den Korper langanhaltend.

ATMEWOHL RIECH STICK BIO =

Erfrischende und stdrkende Duftkomposition aus Eukalyptus und
Pfefferminze, die im praktischen Stick unterwegs immer mit dabei
ist und in jede Hosentasche passt. Direkt unter die Nase halten
und durchatmen.

ATMEWOHL BABY & KINDER BALSAM BIO

Der Atmewohl Baby & Kinder Balsam stdrkt in der kalten Jahres-
zeit. Wertvolles Mandeldl schiitzt strapazierte Haut und der frische
Duft der dtherischen Ole Thymian Linalool, Myrte und Cajeput
stdrkt, regt ein wohliges Einatmen an und Idsst beruhigt einschlafen.

7
/

e

Weltweit gibt es etwa 600 unter-
schiedliche Eukalyptusarten,

die sich in Inhaltsstoffen und
Wirkweise stark unterscheiden.
In der Naturheilkunde wird der
Eukalyptus globulus vor allem in
der kalten Jahreszeit eingesetzt.
Sein frisch-mildes, zitrusartiges
Duftprofil ist auch zur Raum-
beduftung besonders beliebt.

39
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FUBe spielen eine tragende Rolle in unserem

Leben. Was ihre Standfestigkeit stitzt, FéVSfLVLS/OOM
wenn sie wegen Hihneraugen, Hammerzeh i .
Einseitige Uberlastungen, Ubergewicht
oder Fersensporn unter Druck geraten und Fehlstellungen sind die Ursache. An
der Ferse bildet sich ein dornenférmiger
FiBe sind ein komplexes Stltzgebilde aus Muskeln, Gelenken, Knochenfortsatz, das umliegende Gewe-
Bdndern und Sehnen. Doch leider kann ihr komplexes Zusam- be entziindet sich und schmerzt. Kurz-
menspiel auch mal unter Druck geraten. Was bei welchen Fuf3- fristig helfen Ruhe, gepolsterte Fersen-
problemen hilft: kissen, Einlagen sowie schmerz- und ent-

zindungshemmende Mittel. In der Apo-
theke beraten lassen. Rontgenstrahlen,
StoBwellentherapie oder eine Operation
lindern chronische Beschwerden.

Gut zum Fuf3:
So beugen Sie vor!

+ Pflegen Sie Ihre Fii3e, indem Sie
regelmadpBig tberflissige Horn-
haut entfernen, trockene Haut
mit FuBcreme behandeln oder
sich ofter ein FuBbad gonnen.

+ Ob FuBgymnastik, Spaziergdnge
oder Sport: Haufige Bewegung
stdarkt FuBmuskeln und -bander.
So erholen sie sich von Anstren-
gungen viel schneller.

B B + Wenn Sie Ubergewicht abbauen,
Ratselauflosungen von S. 30/31 entlastet das automatisch auch

Nikolausstiefel: Nikolausstiefel B und F Thre FiBe. Das tut der Statik
des Kérpers gut und verhindert
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@ Foremniakowski, AndreyPopov, LeszekCzerwonka, SKashkin, RyanKing999, istockphoto.com
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Dauerdruck bildet an Zehen und Fuf3soh-
len eine verdickte Hornhautschicht, die
zur Schwiele wird. Besonders die Mitte
der rundlichen, warzenghnlichen Verhor-
nung ist schmerzhaft. Weite Schuhe und
ringféormige Abpolsterungen entlasten.
Spezielle Wirkstoffe wie Salicylsdure in
Huhneraugenpflastern und Fufbddern
weichen die Problemzone auf. Lassen Sie
sich in der Apotheke und in der drztli-
chen oder podologischen Praxis beraten.
Wichtig: Menschen mit Diabetes sollten
nie selbst Hand an ihre Fiie legen.

Anzeige

ttallux Vaégus

Bei dieser Fehlstellung zeigt der grof3e
Zeh stdrker in Richtung der benachbar-
ten Zehe, der Ballen wolbt sich immer
mehr nach auBen und bereitet Schmer-
zen. Dagegen helfen Schienen, flache
Schuhe samt Einlagen oder Kranken-
gymnastik. Fragen Sie in der Apotheke
gegebenenfalls auch nach geeigneten
Schmerzmitteln.

Bringen diese MaBnahmen nicht die er-
hoffte Linderung, kénnen verschiedene
Operationstechniken den Schiefstand
des ,Ballenzehs” beheben.

Fafs- und Mageé/oiéz

Die Krankheitserreger machen sich hau-
fig erst auf der FuBhaut breit und kon-
nen schlieBlich die FuBndgel befallen.
BarfuBlaufen, feuchtes Klima in den
Schuhen und eine geschwdchte Abwehr
verstdrken die Probleme. Als Therapie
eignen sich je nach Stérke der Beschwer-
den rezeptfreie oder verschreibungs-
pflichtige Antipilzmittel, die in der Re-
gel lokal angewendet werden. Dabei ist
jedoch viel Geduld gefragt. Auch hier
helfen das Apotheken-Team sowie die
Profis in der drztlichen und podologi-
schen Praxis fachkundig weiter.

GERLAVIT
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\@ EDUARD GERLAGH GmbH - 32312 Lubbecke - www.gehwol.de
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Gegen Husten ist ein Kraut gewachsen:
Thymian.

Mit den ersten kalten Herbst- und Wintertagen wird
er viele von uns wieder heimsuchen: der lastige Be-
gleiter einer Erkaltung, der Husten. Er quélt nicht nur
uns selbst, sondern stellt auch eine Gefahr fir Familie
und Freunde dar. Klar, dass man ihn so schnell wie
moglich wieder loswerden will. Zum Glick hat Mutter
Natur dafur ein hochwirksames Mittel: den Thymian.

Seit dem Altertum bewahrt.

Thymian wurde bereits von Hippokrates, dem
berihmtesten Arzt des antiken Griechenlands, als
Heilmittel gegen Husten und Atemwegsprobleme
geschatzt, da er Schleim aus den Atemwegen

[6sen und den Hustenreiz lindern kann. Obendrein
schmeckt Thymian sehr aromatisch. ,Bittere Medizin”
ist ein Thymian-Hustensaft daher ganz und gar nicht -
den nehmen Grof3 und Klein gerne ein. Vielen Eltern
ist es zudem wichtig, ihren Kindern ein pflanzlich
basiertes Arzneimittel zu geben. Fir die Thymian-
Hustenséafte von ratiopharm werden beispielsweise
die getrockneten Bliten und Blatter des Thymians
ohne kiinstliche Aromen verarbeitet

Tussamag® Hustensaft N zuckerfrei* (1) & Tussamag® Hustensaft N* (1)

Angenehmer Geschmack -
zuverlassige Wirkung.

Insgesamt bevorzugen immer mehr Menschen bei
Medikamenten eine natirliche Variante. Vor allem,
wenn die Wirkung so vielféltig medizinisch belegt
ist wie die von Thymian. Er |6st zdhen Schleim in den
Bronchien und wirkt gleichzeitig entkrampfend auf
die Bronchialmuskulatur.

Hustenlinderung fiir GroB und Klein.

Mit den Tussamag®-Hustensaften von ratiopharm
gibt es nun fur Kinder und Erwachsene die passen-
de Lésung.

Die Hustenlinderer fiir Kinder ab 1 Jahr:
— Tussamag® Hustensaft N - der beliebte
Klassiker fur die Hausapotheke.

— Tussamag® Hustensaft N zuckerfrei - fur alle,
die auf Zucker verzichten wollen oder missen

Die besonders starke Variante fiir Kinder ab
4 Jahren und Erwachsene:

= Tussamag® concent Hustensaft - dieser
Hustensaft ist etwa dreimal so hoch dosiert
wie die beiden anderen und wirkt entspre-
chend starker. Auch sein Geschmack ist
intensiver, er ist ebenfalls zuckerfrei.

Wenn Sie oder lhre Lieben das nachste Mal der
Husten plagt: Fragen Sie doch in lhrer Apotheke nach
Tussamag®. Denn nicht nur die Natur hat etwas gegen
Husten. Sondern auch ratiopharm.

Wirkstoff: Thymiankraut-Fluidextrakt. Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden bei Erkaltungskrankheiten
der Atemwege mit zahfliissigem Schleim und zur Besserung der Beschwerden bei akuter Bronchitis. Warnhinw.: -Husten-
saft N enth. 4 Vol -% Alkohol und Saccharose (Zucker)! 20 ml Fliissigkeit enth. 13,25 g Saccharose (Zucker) entspr. ca. 1,10 BE.

Hustensaft N zuckerfrei enth. 4 Vol -% Alkohol und Sorbitol!
Tussamag® concent Hustensaft* (2)

Wirkstoff: Thymianfluidextrakt. Anwendungsgebiete: Fiir Kinder ab 4 Jahren, Jugendliche und Erwachsene. Tradi-
tionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung als schleimldsendes Mittel bei Husten im Rahmen von Erkaltungen.
Warnhinw.: AM enth. Alkohol u. Sorbitol! *Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 11/22 (1). 5/22 (2). ratiopharm GmbH,

Graf-Arco-Str. 3,89079 Ulm, www.ratiopharm.de

MULTI-DE-04230

5% ratiopharm
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ﬁ, ratiopharm

|
- Tussamag’
Hustensaft N
FRigsighst ratiopharm
Tussamag" Zur Anwendung bei Kindem Tussamag’

ab 1 Jahr, Jugendlichen und
Hustensaft N Emachsarraul? concent
zuckerfrei

Rl Wirkstoff Thymiankraut-

T Aeaaiing e i Fluidextrakt 9 g/100 g

ab 1 Jghr, Jegerdiichen und Lo Anwyendang oel Kinders
Erwechsenen abs 4 Jabeen, Jogendtchen
ot Bt e

ratiopharm

Wirkstoff: Thyméank-aus:
e 3 Wil 3.2 g Thpmiackrne-
Fouidextrakt 8 gl g u Flabintsah U108 ml Sous

Flissigkeit zum | - .
Einnehmen

e

Die Hustenprofis a8,
aus dem ratiopharm ﬁf »
ERKALTUNGSTEAM

Die Natur hat was
gegen Husten. Wir auch.

Tussamag®

Hustensaft

Die Losung bei Husten fur Gro3 und Klein:

=== Tussamag® Hustensaft N: der Klassiker fur alle bei Husten
und akuter Bronchitis mit der naturlichen Kraft des Thymians

=== Tussamag® Hustensaft N zuckerfrei:
die zuckerfreie Variante

=== Tussamag® concent:

hoch dosiert mit intensivem 50 ratiopharm

ThymlangeSChmaCk JAHRE Gute Preise. Gute Besserung.

Tussamag® Hustensaft N zuckerfrei* (1) & Tussamag® Hustensaft N* (1)

Wirkstoff: Thymiankraut-Fluidextrakt. Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden bei Erkaltungskrankheiten der Atemwege mit zahfliissigem Schleim und zur Besserung der Beschwerden bei akuter
Bronchitis. Warnhinw.: -Hustensaft N enth. 4 Vol -% Alkohol und Saccharose (Zucker)! 20 ml Fliissigkeit enth. 13,25 g Saccharose (Zucker) entspr. ca. 1,10 BE. -Hustensaft N zuckerfrei enth. 4 Vol.-% Alkohol und Sorbitol!
Tussamag® concent Hustensaft* (2)

Wirkstoff: Thymianfluidextrakt. Anwendungsgebiete: Fiir Kinder ab 4 Jahren, Jugendliche und Erwachsene. Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung als schleimlosendes Mittel bei Husten im
Rahmen von Erkéltungen. Warnhinw.: AM enth. Alkohol u. Sorbitol! *Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand:
11/22(1).5/22 (2). ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de MULTI-DE-04230



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

PFLEGEPLUS FUR DIE
WINTERHAUT

Steht die vierte Jahreszeit in den
Startlochern, muss unsere Haut dem
Wetter besonders trotzen. Uber
welche Kosmetik sie sich jetzt freut

Viele Menschen verbannen Shirts, Kleider und Bikini
mit Beginn des Winters in die hinterste Schrankecke.
Warme Pullis, Wollhosen und Parka gehéren jetzt in
die erste Reihe. Warum nicht gleich auch im Kosmetik-
regal den Wechsel einlduten? Denn Ihre Haut stellt
sich auf die kihleren Temperaturen ein, ist weniger
stark durchblutet, die Talgdrisen produzieren weniger
Fett. Die trockene Heizungsluft entzieht unserer dufe-
ren Hiille zudem Feuchtigkeit. Sie muss also besonders
verwohnt werden. Was die Haut nun braucht:

KORPER
Taglich duschen trocknet Ihre Haut aus.
Unter der Brause das Wasser nur auf lau-
warm stellen. Génnen Sie sich Wannen-
bader maximal zwei Mal die Woche —
der Haut und Umwelt zuliebe. Wichtig
auch, dass die Waschlotion den leicht
sauren pH-Wert des natirlichen Sdure-
schutzmantels aufweist. Auch bei der
taglichen Hygiene sollte die Kosmetik
rlickfettend sein und einen hohen Anteil
an Feuchtigkeitsbindern haben. So be-
wahrt die Haut ihre schiitzende Barriere-
funktion. Nach dem Reinigen den gan-
zen Korper mit Bodylotion eincremen,
‘ die zugleich feuchtigkeitsspendend und
fettreich ist.



GESICHT =

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

Stirn, Wangen und Kinn sind jetzt dankbar fir reichhaltige
Hautpflegeprodukte mit Jojoba- oder Nachtkerzendl, Argandl l
oder Sheabutter: Sie bewahren den natrlichen Fettgehalt der

Haut. Feuchthaltefaktoren wie Aloe vera, Hyaluronsdure,Urea  LIP P EN

und Glycerin halten sie zudem zart und geschmeidig. Einen ~ sceecececencececee
schonen Teint auch im Winter versprechen Zusdatze von Vita-  Ihre Haut gilt es besonders vor der Kdlte zu schiitzen. Denn sie
min A und Vitamin C, die die Regeneration gestresster Haut-  muss ohne Talg- und Schweifdrisen auskommen, die Horn-
partien ankurbeln. Auf Peelings und alkoholhaltige Gesichts-  schicht fehlt ebenso komplett. Auch den nattrlichen Sonnen-
wasser aber besser verzichten. Am besten, Sie lassen sich in  schutz durch Pigmente sucht man vergebens. Super also,
der Apotheke zu Threm personlichen Hauttyp beraten. wenn Lippenpflegestifte mit pflegenden Wirkstoffen wie Shea-
butter, Bienenwachs oder Dexpanthenol sowie zus@tzlichem
Lichtschutzfaktor punkten.

Ob im Gesicht, an den Unterarmen oder auf den Lippen:
Wenn méglich, Pflegeprodukte mit integriertem Lichtschutz-
faktor verwenden. Denn UV-Strahlen haben auch im Winter
eine enorme Kraft. Schnee reflektiert die Sonnenbrandaus-
|6ser sogar zu 90 Prozent.

@ PeopleImages, mashuk, bymuratdeniz, JuanamariGonzalez, m.malinika, istockphoto.com
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Meive Huut. Mein Getidl. Mein RUGARD /N

RUGARD ‘

RUGARD ‘
s |

i - i ~
VITAMIN-AMPULLEN Hmwno.N«.AMW.LLEN
Insemsickur it Fanuchs ghsituur mit

Hei- g Elisler Lifting Effeke

T0r pomals W
Erockima Hisst

RUGARD
—

VITAMIN-CREME
Lamna isptiezs

RUGARD Vitamin-Gesichtspflege und RUGARD Hyaluron-Gesichtspflege und
Vitamin-Ampullen Intensivkur Hyaluron-Ampullen Intensivkur
Anti-Aging-Effekt fir anspruchsvolle Haut. 3-fach Hyaluronsdure mit Lifting-Effekt.

Dr. B. Scheffler Nachf. GmbH & Co. KG = Senefelderstr. 44 = 51469 Bergisch Gladbach = dr-scheffler.com



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

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

Ohne Handschuhe sind sie Kdlte, Wind und Wasser unge-
schiitzt ausgesetzt. Hinzu kommt: Der Handrticken besitzt nur
wenig Unterhautfettgewebe und Talgdriisen, an den Hand-
innenflachen fehlen sie komplett. Fragen Sie in der Apotheke
nach speziellen Handcremes. Mehrmals tdglich einreiben.

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

Auch hier ist unsere duBere Hille kaum mit Talgdrisen aus-
gestattet und braucht deswegen extra Pflege. Mehr dazu er-
fahren Sie auf Seite 40 — bei ,,Gut zu(m) Fuss*.

Anzeige

frei 61° HYDROLIPID IntensivCreme GOLD, 50 ml

Die besonders tiefenwirksame frei 61® IntensivCreme GOLD mit
hochkonzentriertem Vitamin C gebunden an feinste Goldpartikel
reduziert oxidativen Stress, schiitzt die Zellmembranen, stimuliert
die Kollagenbildung und glattet die Haut um 23 %.

Far Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

IntensivCreme GOLD
Intensive Cream GOLD
Antioxidans &

en-Eooster

Anzeige
C:JSMOS
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Naturlicher Schutz und Pflege
Bérgland
Bienensalbe .
gleme e cadms Bergia v Schutz vor Austrocknung und Kalte
e Bienensalbe BaTER B . Lo .
i SRR v Fur geschmeidige Haut und Lippen
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@ AntonioGuillem, Miray Celebi Kaba, istockphoto.com
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Infrared Ear Thermometer
| Fast and accurate

. Thermometre auriculaire
a infrarouge
Rapide et précis
Infrarot
Ohrthermometer
Schnell und genau

Alvita® Fieberthermometer
Qualitdt zu gutem Preis

Das passende Thermometer fiir jeden Anwendungswunsch.

%'* Fir die ganze Familie

:.» Sichere Anwendung

$°% Kurze Messzeiten

o L] ™ ..
Weitere Informationen erhalten Sie unter 0800 1258 482 l W 8 |.V I t 8 .. .)

(gebuihrenfrei)
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Phytostar®

Baldrian Melisse Passionsblume

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

Phytostar®

Baldrian Melisse Passio e
o ryairng Oberzogen? 1""?"'1 atven
Smg1ITE andiche ab 1292

2t %

nsbiume

150mg12
Fiar Erwachsan

Hochdosierte Heilkrafte
aus der Natur

Baidrian

entspannend

krampflésend,
beruhigend

Passionsblume
schlafférdernd

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

Anwendungsgebiet: Unruhezustande 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 Ihrer Apotheke

RETORTA. ..«

Pinneberg
www.retorta.de

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Ob Lavendeltee trinken, Atemiibungen machen
oder Schdfchen zdhlen: Welche Tricks dabei
helfen, am Abend zur Ruhe zu kommen
und erholt aufzuwachen

Abschalten

Schalten Sie am Abend immer zwei Stunden vorm Schlafen-
gehen Handy oder Tablet und Fernseher aus. So regt der Inhalt
nicht auf. Und das blaue Bildschirmlicht halt nicht wach.

Von der Seele schreiben

Notieren Sie vorm Zubettgehen, was Sie heute gefreut und ge-
drgert hat. Nur Stichworte, fiinf Minuten reichen. Eine super
Anti-Gribel-Strategie!

Lesen Sie

Legen Sie sich Ihre Lieblingslektire ans Bett. Ob Erzdhlungen
oder Lovestory, machen Sie es sich zur Gewohnheit, darin vorm
Midewerden etwas zu schmdékern. Krimis vielleicht besser
nicht in die Hand nehmen.

Tee trinken und abwarten

Machen Sie den Beruhigungstee am Abend zur Routine. Die
Warme des Getrdnks tut gut. Ob Lavendel, Baldrian oder Hop-
fen — die Wirkstoffe tun ihr Gbriges.

Schdfchen zdhlen

Es konnen auch Teetassen sein, die Sie in den Schrank stellen.
Hauptsache, Sie zahlen monoton vor sich hin. Das stimmt tat-
sachlich den Geist ruhig.

7

Sich in den Schlaf atmen

Das beruhigt und Iasst den Herzschlag langsamer
werden: Legen Sie Ihre Hande auf den Unterleib
und konzentrieren Sie sich ganz aufs Ein- und Aus-
atmen. Spuren Sie, wie sich dabei Ihre Bauchdecke
erst langsam hebt — und dann wieder senkt.

@ Rudzhan Nagiev, istockphoto.com
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Sonnen-Vitamin fur die dunkle Jahreszeit

Gute Knochen und Muskeln bis ins
hohe Alter — das wiinschen wir uns
alle. Bewegung, Calcium und Mag-
nesium unterstitzen die Erhaltung
normaler Knochen. Doch wussten
Sie, wie wichtig auch die Vitamine
D5 und K; fiir Ihre Knochen sind?

Sind Sie gut versorgt?

88 % der Deutschen haben keinen
guten Vitamin-D-Spiegel von tiber
75 nmol/l.*

Scheint die Sonne auf unsere Haut,
bildet diese Vitamin D. Im Herbst
und Winter reichen die Eigen-
synthese in der Haut und die Zufuhr
Uber Lebensmittel meist nicht aus.
Im Alter lasst die korpereigene
Vitamin-D-Produktion zudem nach.

Bei fehlender korpereigener Bil-
dung empfiehlt die Deutsche Ge-
sellschaft fir Erndhrung fir alle
ab 1 Jahr die tagliche Zufuhr von
20 ug (800 I.E.) Vitamin Ds. Die
weltweit maBgebliche Endocrine
Society rat Erwachsenen zur tagli-
chen Einnahme von 50 ug (2000 I.E.)
Vitamin D.

Fiir Knochen & Immunsystem

Witamin D ist ein lebenswichtiges
Vitamin, das die Erhaltung normaler
Knochen und Zahne, die normale
Zellteilung sowie die normale
Funktion des Immunsystems und
die Erhaltung einer normalen
Muskelfunktion unterstiitzt.

Warum Vitamin D3 + K5?

Die kombinierte Einnahme der
Vitamine D3 und K, ist besonders
sinnvoll, denn beide Vitamine
unterstitzen im Zusammenspiel
die Erhaltung normaler Knochen.
Vitamin K; hilft beim Transport und
Einbau von Calcium in die Knochen.

In Form von langkettigem Mena-
chinon-7 (all-trans MK-7) wird das
Vitamin K, vom Ko&rper optimal
aufgenommen und wirkt fast 50-
mal langer als Vitamin K;. Leider
enthdlt unsere Nahrung nur wenig
Vitamin K.

Weitere wichtige Informationen zu
Vitamin D3 und K; finden Sie unter:
www.vitamind3k2.de

*Rabenberg et al. BMC Public Health (2015) 15:641; Guter Vitamin-D-Spiegel nach Holick et al. J Clin Endocrinol Metab (2011) 96(7):1911-30.
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Chi-Cafe balance

Die gesunde Kaffee-Alternative? -
harmonisch, sanft, einzigartig
e Gut fir Darm und Verdauung?

i\ * Regtan, nicht auf3 - mit Koffein
\  aus Kaffee & Guarana

* Polyphenole aus griinem Kaffee,
Granatapfel, Ginseng und Kakao

Weitere Infos: www.chi-cafe.de

er Apotheke: Chi-Cafe balance 180 g | PZN 08885765 « 450 ¢

¢ Reich an Akazienfaser-Ballaststoffen

2(alcium unterstiitzt die normale Funktion von Verdauungsenzymen im Darm. Damit ist Chi-Cafe balance gut fiir Darm und Verdauung.

3Eine Tasse enthalt ca. 75 mg Koffein aus Kaffee und Guarana, das die Aufmerksamkeit erhiht und die Konzentration verbessert.

i

A s
PZN 09332927

Dr. Jacob’s

Vitamin DsK, Ol

Fiir Immunsystem,
Knochen und Muskeln’

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

* Sehr gutes Preis-Dosis-Verhaltnis -
640 Tropfen pro Flasche

¢ Vitamin K5 als all-trans MK-7

¢ Optimal bioverfiigbar und stabil

* Hergestellt in Deutschland mit
Vitaminen aus Europa

* Auch hochdosiert erhaltlich:
Vitamin D3K; Ol forte: pro Tropfen
50 ug D3 (2000 I.E.) + 50 ug K

In Ihrer Apotheke:

Dr. Jacob’s

Vitamin DsK; O 20ml | PZN 11360196
Vitamin DsK; Ol forte 20 ml | PZN 13978701

\ |/

-~

Dr. Jacob’s®

"

UDWIG JACOB

www.DrJacobs.de
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HERBSTZEIT —SUPPENZEIT:

Genuss-Rezepte, bei denen einem schnell wieder warm wird

BROKKOLI-ERBSEN-
CREMESUPPE

Zutaten fur 4 Personen

100 g WeiBbrot oder Toast (ohne Rinde), 1 EL Butterschmalz
(oder Olivendl), 1 EL Kokosol, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
300 g Brokkoli, 300 g Erbsen (frisch oder TK), Salz, Pfeffer
aus der Mihle, 600 ml Gemusebrihe, 400 ml Kokosmilch,

4 Stangel Basilikum

Zubereitung

Das Brot wiirfeln. Butterschmalz in einer Pfanne zerlassen, Brot-
wirfel goldbraun anbraten.

Zwiebel und Knoblauch schdalen, beides fein wiirfeln, im heifen
Kokosol in einem Topf anbraten.

Brokkoli in Roschen zerteilen, den Strunk grob wiirfeln. Mit den
Erbsen zur Zwiebel-Knoblauch-Mischung in den Topf geben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, kurz andinsten. Mit der Gem{se-
briihe abléschen, aufkochen und ca. 8 Minuten kdcheln lassen.
Kokosmilch unterrtihren und weiter 5 Minuten kocheln lassen.
Inzwischen die oberen Triebe vom Basilikum abschneiden, bei-
seitelegen, Bldtter von den restlichen Stdngeln abzupfen .
Suppe vom Herd nehmen und mit den Basilikumbldattern (auch
die Stangel kdnnen zugegeben werden) prieren. Auf vier Schal-
chen verteilen, mit Basilikum und Croutons anrichten und ser-
vieren.

Tipp: Wer noch mehr Krauter-Kick
mochte, kann auch noch Minze und
Koriander zugeben und mitpurieren.

50

ROTE BETE-
ZIEGENKASE-SUPPE

Zutaten fiir 4 Personen

800 g Rote Bete, 1 Kartoffel, 1 rote Zwiebel, 15 g Ingwer,
1 rote Chilischote, 1 Knoblauchzehe, 3 Medjool-Datteln,
% TL Koriandersaat, 6 Zweige Thymian, 2 EL Kokosél,
300 ml Rote-Bete-Saft, 1 EL Saft von 1 Bio-Zitrone plus
% TL Abrieb, 100 g fester Ziegenkdse, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Rote Bete in kochendem Salzwasser in ca. 1 Stunde weich ko-
chen. Inzwischen die Kartoffel schalen und grob wiirfeln. Die
Zwiebel schalen und fein wirfeln. Ingwer schalen, Chilischote
putzen, Knoblauch schdlen, Trieb entfernen, Datteln entker-
nen und alles fein schneiden. Koriandersaat grob zerstof3en,
Thymian in kleine Zweige zupfen, ein paar fir die Garnitur bei-
seitelegen.

Rote Bete abgieBen, ausdampfen lassen, (mit Plastikhand-
schuhen) schalen und grob wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen,
alle vorbereiteten Zutaten darin andiinsten. Mit 600 ml Was-
ser und dem Rote-Bete-Saft auffillen, mit Salz abschmecken.
Aufkochen lassen und ca. 25 Minuten mit halb geéffnetem
Deckel bei mittlerer Hitze kochen lassen, Zitronensaft zuge-
ben, dann fein purieren. Nach Belieben durch ein nicht zu
feines Sieb in einen anderen Topf streichen, Zitronenabrieb
unterziehen.

Ziegenkdse mit der Gabel in kleine Stlicke zerteilen. Suppe auf
vier Schalen verteilen, nach Belieben Pfeffer dartberstreuen,
mit dem Ziegenkdse und Thymian anrichten.

@ Mara Zemgaliete, vanilla, Doris Heinrichs, stock.adobe.com; Margarita Miller, istockphoto.com



KURBISSUPPE

Zutaten fur 4 Personen -
1 Hokkaido-Kiirbis (ca. 1 kg), 2 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel,
3 cm Ingwer, 1 kleine Chilischote, 4 EL Ol, 1 | Gemiise-
brihe, 400 ml Kokosmilch, Salz, Pfeffer aus der Miihle,

4 EL getr. Kiirbiskerne, 2 TL Ahornsirup, Saft von % Limette,
nach Belieben Aceto Balsamico, Kresse fiir die Garnitur

Zubereitung

Den Kirbis waschen, halbieren, mit einem Loffel entkernen. Das
Fruchtfleisch samt Schale grob wiirfeln. Knoblauch und Zwiebel
schdlen, Triebe entfernen. Ingwer schalen, Chili entkernen, alles
fein hacken.

Alle Zutaten im Ol andiinsten. Mit der Gemiisebriihe und dem
flissigen Teil der Kokosmilch aufgieBen. Die verbleibende Ko-
koscreme zurlickbehalten, mit einem Loffel cremig riihren und
beiseitestellen. Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei mitt-
lerer Hitze ca. 20 Minuten weich garen.

Inzwischen die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol kurz anrés-
ten. Ahornsirup zugeben, Kerne vom Herd ziehen und karamel-
lisieren lassen.

Tipp: Statt der Kiirbiskerne schmecken auch karamellisierte Gemdise sehr fein purieren, Suppe ggf. nachwirzen und auf vier

Sonnenblumenkerne sehr gut. Und wer es ein wenig wiir- Schdlchen verteilen. Kokoscreme, Limettensaft und ggf. Aceto
ziger mag, kann die Suppe auch mit 1 TL Garam Masala Balsamico antrdufeln, die Kirbiskerne dartiberstreuen und mit
aromatisieren. Kresse garnieren. Dazu schmeckt geréstetes Wei3brot.

Anzeige

Unsere erste rein
pflanzliche Trinknahrung
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Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat).
- Zum Diatmanagement bei krankheitsbedingter Mangelernahrung.
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i Y verwenden.
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Wenn Schmerzen den
Alltag einschranken.

Vorfreude ist die schénste Freude: das lang-
ersehnte Konzert, eine Verabredung mit Freun-
den, die Sie schon lange nicht mehr gesehen
haben, oder einfach nur ein entspanntes
Wochenende nach einer stressigen Woche.
Treten Schmerzen in solchen Situationen plotz-
lich auf und durchkreuzen Ihre Plane, ist das
nicht nur argerlich - Ihre Lebensqualitat ist
dadurch massiv eingeschrankt.

Damit die Schmerzen nicht lhren Alltag be-
stimmen, kénnen Sie diese mit Synofen von
ratiopharm lindern. Es bekdmpft Schmerzen
schnell, stark und gut vertréglich. Dieser 3-fach-
Effekt entsteht, da Synofen die bewé&hrten
Wirkstoffe Paracetamol und Ibuprofen in einer
Tablette kombiniert. Synofen ist fiir Erwachsene
ab 18 Jahren geeignet, die sich eine schnelle,
starke oder gut vertragliche Schmerzlinderung
wiinschen.

—
ratiopharm

Synofen
900 mg/200 mg

Filmtablenen

Fin Erernchsens.
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*Mehlisch DR et al., Clin. Ther. 32,6. 2010

Synofen mit dem 3-fach-
Effekt gegen Schmerzen.

Schnell

Schon nach 15 Minuten tritt eine
splrbare Schmerzlinderung ein.*

Stark

Paracetamol und Ibuprofen erzielen zusammen
eine besonders starke Schmerzlinderung.

Gut vertraglich

Da die beiden enthaltenen Wirkstoffe
Paracetamol und Ibuprofen niedrig dosiert sind.

50 ratiopharm

JAHRE Gute Preise. Gute Besserung.



Mit dem 3-fach-Effekt

gegen Schmerzen.

Synofen s

Synofe
1. Schnell 50! 9/200 29

Filtrtabiemy-

2. Stark T

20 Filmesbiaten ng

Die neue Kombination von

Ibuprofen und Paracetamol sorgt
darUber hinaus fur eine lang O ratiopharm
anhaltende Schmerzlinderung. JAHRE  Gute Preise. Gute Besserung.

Synofen

Wirkstoff: 500mg Paracetamol, 200mg Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Synofen wird angewendet zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung von leichten bis maBig starken Schmerzen. Synofen ist speziell anwendbar
bei Schmerzen, die durch alleinige Anwendung von Ibuprofen oder Paracetamol nicht gelindert werden konnen. Apothekenpflichtig.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. 6/23. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de ~ MULTI-DE-04227



