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Liebe Leserinnen
und Leser,

der Herbst ist da - die Blatter farben
sich bunt, die Tage werden kiirzer und
die gemiitlichen Stunden zu Hause
nehmen zu. Doch wahrend wir uns auf
Kirbissuppe und dampfende Teetassen
freuen, bringt die kiihle Jahreszeit auch
einige Herausforderungen fir unsere
Gesundheit mit sich.

Das wechselhafte Wetter kann unser
Immunsystem ganz schon auf Trab
halten. Doch keine Sorge - mit ein paar
einfachen Tipps bleiben Sie auch in der
Herbstzeit fit und gesund: Starken Sie Ihr
Immunsystem mit Vitamin C. Orangen,
roter Paprika und Brokkoli sind wahre
Wunderwaffen gegen Erkaltungen. Gerne
beraten wir Sie auch zu den passenden
Nahrungserganzungsmitteln fir starke
Abwehrkrafte. Nicht zu vergessen ist
die Bewegung an der frischen Luft: Ein
Spaziergang im Herbstlaub tut nicht
nur der Seele gut, sondern auch Ihrem
Immunsystem. Warm eingepackt und mit
der richtigen Portion Frischluft trotzen
Sie jeder Erkaltungswelle.

Und falls es Sie doch erwischen sollte,
denken Sie daran: Ihre Apotheke des
Vertrauens steht lhnen mit Rat und Tat
zur Seite. Wir bieten lhnen nicht nur eine
breite Palette an Erkaltungsmitteln,
sondern auch wertvolle Tipps zur
Linderung der Symptome. Unsere Herbst-
favoriten? Echinacea-Praparate und
wohltuende Krautertees.

Genieflen Sie den Herbst in vollen
Ziigen und bleiben Sie gesund!

Herzlichst, Ihr/e

Pharm. Adrian Moldovan,
Mag. pharm. Karsten Schmidt,
Mag. pharm. Johann-Peter Rigler,
Mag. pharm. Carmen Tamand],
Dr. Elisabeth Seedoch
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Du hast jedes Recht, deine Geflihle zu spilren. Ganz
egal, was andere Menschen gerade durchmachen, ver-
gleiche dich bitte nicht mit ihnen. Deine Geflihle haben
eine Daseinsberechtigung und dein Schmerz ist echt.

Wenn du eine Pause brauchst oder nicht die von dir
erwartete Leistung erbringen kannst, entscheide dich
immer fir dich selbst und bleib standhaft.

.Negative" Geflihle definieren nicht, wer du bist
und machen dich nicht zu einer negativen Person.

Du musst nicht alles bereits durchgeplant haben -

und dein Leben ist auch nicht im Verzug. Du bist genau
dort, wo du sein sollst, um zu lernen, zu heilen und

zu wachsen. Es reicht, diese Tage zu Uberstehen und
darauf zu vertrauen, dass am Ende alles gut wird.

Auch dies wird voriibergehen. Du hast schon schwierige
Zeiten gemeistert und wirst sie auch dieses Mal Gber-

stehen und sehr stolz auf dich sein. Ich verspreche dir,
dass du dich nicht ewig so fiihlen wirst.

Du bist nicht allein. Ich kann es nicht oft genug sagen:
Bitte verschlieBe dich nicht vor den Menschen, die dir
nahe stehen. Tu bitte nicht so, als ware alles in Ordnung.
Du wirst geliebt und es gibt Menschen, die sich um dich
kiimmern und dich unterstiitzen wollen ohne zu urteilen.

Wir kdnnen die Zukunft nicht vorhersagen, aber ich
weip, dass du stark genug bist, mit allem fertig zu
werden, was auf dich zukommt und das Beste daraus
machen wirst.

E E www.soulcoach-joana.de
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HERBSTLICHE 1—W6CH IGE R
HERBSTKUR-PLAN

2c 1| DETOX-START & ENTSPAN

Morgens Beginnen Sie den Tag mit einem Glas
warmem Wasser und dem Saft einer halben Zitrone. Das
kurbelt den Stoffwechsel an und unterstitzt die Entgiftung.

Tagsiiber Trinken Sie (ber den Tag verteilt mindestens zwei
Liter stilles Wasser oder Krdutertees, um die Nierenfunktion zu
WELLNESS FUR unterstiitzen. Spezielle Tees fiir die Gallen- und Leberfunktion,
KORPER UND SEELE zum Beispiel mit Mariendistel, Léwenzahn oder Pfefferminze,
kénnen die Leber bei ihrer Arbeit unterstitzen.

Der Herbst steht vor der Tar und mit
ihm kiirzere Tage, kiihlere Temperaturen Abends Nehmen Sie sich Zeit fiir ein entspannendes Bad mit
und der alljihrliche Ubergang in die entspannenden &therischen Olen wie Lavendel. Diese férdern
kalte Jahreszeit. Doch keine Sorge, Sie die Tiefenentspannung und bereiten Sie auf eine erholsame
konnen diese Jahreszeit nutzen, um Nacht vor.

Ihrem Korper etwas Gutes zu tun und
eine aufbauende Herbstkur zu starten.

Wir zeigen Ihnen, wie Sie sich mit einfa-
chen Mitteln zu Hause regenerieren und BEWEGUNG & SAUNA
Ihre Abwehrkrafte starken kdnnen.

Morgens Ein leichter Spaziergang an der
frischen Luft hilft, den Kreislauf in Schwung zu
MIT SCHWUNG IN bringen und die Lungen mit Sauerstoff zu fiillen.
DEN HERBST

Tagsiiber Wie wdre es mal wieder mit einem Sauna-
Unsere Herbstkur ist eine wohltuende besuch? Ein Saunagang fordert das Schwitzen und damit
Kombination aus Erndhrung, Entspan- die Ausscheidung von Giftstoffen (ber die Haut. Aroma-
nung und Entgiftung, die auf die Bedurf- Sauna-Aufgisse lassen Sie in wohlige Duftwelten abtauchen.
nisse lhres Kérpers in der Ubergangszeit

abgestimmt ist. Diese Kur kann helfen, Abends Godnnen Sie sich eine Ruhephase mit

das Immunsystem zu starken, den Stoff- einem guten Buch oder einer Meditationseinheit.

wechsel zu unterstiitzen und Kérper und

Geist zu entspannen.

GESUNDE ERNAHRUNG &

MIT FRISCHER ENERGIE VERDAUUNGSUNTERSTUTZUNG
DURCH DEN HERBST

Morgens Beginnen Sie den Tag erneut mit

Eine wohltuende Herbstkur bietet lhnen warmem Zitronenwasser und einem Spaziergang.

die perfekte Gelegenheit, um Korper

und Geist zu regenerieren und gestarkt Tagsliber Integrieren Sie ballaststoffreiche Lebensmittel wie
in die kalte Jahreszeit zu starten. Mit Vollkornprodukte, Obst und Gemtse in lhre Erndhrung, um die
der richtigen Erndahrung, ausreichend Verdauung zu untersttitzen. Ein Probiotikum kann zusétzlich
Entspannung und gezielter Entgiftung helfen, das Mikrobiom zu regulieren und den Darm zu entlasten.
konnen Sie Ihre Abwehrkrafte starken

und sich rundum wohlfiihlen. Probieren Abends Eine leichte Mahlzeit mit

Sie es aus und gonnen Sie sich diese viel Gemise und magerem Protein hilft,

kleine Auszeit - Ihr Kérper wird es den Kérper nicht zu belasten und eine

Ihnen danken! ruhige Nacht zu férdern.




[ "] ENTSCHLACKUNG & MASSAGE

Morgens Beginnen Sie den Tag mit Yoga oder Dehnibungen,
um den Kdrper zu strecken und den Kreislauf anzuregen.

Tagsiliber Ein Besuch bei einem professionellen Masseur oder
eine Selbstmassage mit einem hochwertigen Kérperdl kann hel-

fen, Verspannungen zu I6sen und die Durchblutung zu fordern.

Abends Trinken Sie eine Tasse Lebertee vor dem Schlafen-

gehen, um die Entgiftungsorgane zu unterstitzen.

Tagsiliber Setzen Sie auf eine leicht verdauliche Erndhrung
mit gediinstetem Gemdise, Suppen und Eintopfen.

gyA\ciol LEBER- & NIERENPFLEGE

Morgens Starten Sie zur Abwechslung mit
einer Tasse warmem Wasser mit einem Schuss
Apfelessig, um die Verdauung anzuregen.

Abends Gdnnen Sie sich eine Meditation %
oder Atemibungen, um den Geist zu
beruhigen und Stress abzubauen.
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Morgens Beginnen Sie den Tag mit einer
Tasse Krdutertee, um den Korper sanft zu wecken.

Tagsiiber Widmen Sie sich einer kreativen Aktivitdt wie Malen,
Schreiben oder Basteln. Diese Aktivitdten kbnnen entspannend
wirken und helfen, den Geist zu beruhigen und Stress abzubauen.

Abends Ein warmes Bad mit Badesalz und dtherischen
Olen rundet den Tag ab und hilft, tief zu entspannen.

[ ] REFLEKTION & NEUAUSRICHTUNG

Morgens Starten Sie den Tag mit einem Dankbar- O
keitstagebuch. Schreiben Sie drei Dinge auf, fir die gi
Sie dankbar sind. &V

Tagsiiber Machen Sie einen langen Spaziergang
in der Natur, um frische Luft zu tanken und die &
letzten Tage Revue passieren zu lassen. ' %

Abends In dieser Woche haben Sie einige gesunde
Routinen kennengelernt. Uberlegen Sie, wie Sie einige der
Gewohnheiten der Herbstkur in Ihren Alltag integrieren kénnen.

Zucker & Fett im Blick

OMNI-BiOTiC® METAtox:
Schzon heute an die Zukunft denken.
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ortisol ist ein Hormon, das in der Nebennieren-
C rinde produziert wird. Es ist essenziell fiir den

Stoffwechsel, die Immunabwehr und regelt
auferdem den Schlaf. In stressigen Phasen sorgt es
dafiir, dass wir belastbar, leistungsfahig und gesund
bleiben. Doch nimmt der Stress liberhand, steigt der
Cortisol-Spiegel und die positiven Effekte drehen sich
um: Wir fiihlen uns kraftlos, werden krank und schlafen
schlecht.

STRESSBREMSE CORTISOL

Cortisol ist unverzichtbar: Es reguliert den Blutzuckerspiegel,
unterstitzt das Immunsystem, reduziert Entziindungen und
halt den Blutdruck stabil. Cortisol arbeitet mit vielen anderen
Hormonen zusammen, um sicherzustellen, dass lhre Energie-
reserven effizient genutzt werden und Sie nicht zu schnell
ermiden. Es steigert somit kurzfristig lhre Leistungsfahigkeit.

STRESSKATALYSATOR CORTISOL

Stress - ob physisch oder emotional - fihrt zur Freisetzung
von Cortisol. Wahrend es in akuten Situationen hilfreich ist,
kann langfristig erhdhter Stress zu dauerhaft hohen Cortisol-
spiegeln und damit gesundheitlichen Problemen fihren.

o

DAS
STRESS-
HORMON
CORTISOL

BALANCEAKT

SYMPTOME EINES ZU HOHEN
CORTISOLSPIEGELS

Ein dauerhaft erhéhter Cortisolspiegel kann sich vielfaltig
aufern - sowohl psychisch als auch koérperlich.

Bauchfett: unliebsame Pfunde rund um die Mitte
Schlaflosigkeit: ndchtliches Wachliegen
Bluthochdruck: anhaltende Stressreaktionen
Infektanfélligkeit: ein geschwédchtes Immunsystem
Emotionale Achterbahn: Angstzustdnde, Depressionen
und Reizbarkeit
> Libidoverlust: verminderte sexuelle Lust
> Erhéhter Blutzuckerspiegel: kann zu Diabetes fiihren
> Konzentrationsstérungen: Schwierigkeiten, sich

zu fokussieren
> Wassereinlagerungen: Schwellungen und
Gewichtszunahme

vV vV VvV v v

Ein Arzt kann bei Verdacht auf erhéhte Cortisolwerte
entsprechende Tests (Blut, Urin oder Speichel) anordnen.
Diese variieren je nach Alter und Tageszeit, daher ist eine
genaue Analyse wichtig.



SO KOMMEN KORPER UND GEIST ZUR RUHE

Es gibt verschiedene Ansatze, um den Cortisolspiegel zu
senken und Stress abzubauen. Eine Kombination aus mehreren
Mapnahmen ist am zielflihrendsten, um den Cortisolspiegel
dauerhaft in Balance zu halten:

Entspannungstechniken

Regelmafige Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga
oder Progressive Muskelentspannung kénnen den Cortisol-
spiegel senken. Studien zeigen, dass Meditation die Cortisol-
ausschittung reduziert und zu einem ruhigeren Gemiits-
zustand fihrt.

Erndhrung

Eine ausgewogene Erndhrung unterstiitzt den Kérper bei der
Stressbewadltigung. Bestimmte Nahrungsergdanzungsmittel
mit pflanzlichen Inhaltsstoffen wie Melisse, Passionsblume,
Ashwagandha oder Lavendel sowie Probiotika kdnnen eben-
falls helfen.

Bewegung

Regelmapige kérperliche Aktivitat ist eine der effektivsten
Methoden, um Stress abzubauen und den Cortisolspiegel zu
senken. Schon moderate Bewegung wie Spaziergdnge oder
leichtes Joggen konnen helfen, den Kopf freizubekommen
und den Stresslevel zu reduzieren.

Schlafhygiene

Eine gute Schlafhygiene ist entscheidend fir die Stress-
bewadltigung. Feste Schlafenszeiten, entspannende Abend-
rituale und ein angenehmes Schlafumfeld verbessern die
Schlafqualitat und stabilisieren den Cortisolspiegel.

Achtsamkeit im Alltag

Achtsamkeit und das bewusste Erleben des Moments helfen,
Stress zu reduzieren. Regelmapige kleine Auszeiten und
Konzentration auf das Hier und Jetzt kdnnen den taglichen
Stress effektiv mindern.

EIN STRESSFREIERES LEBEN

Der Schlissel zur Senkung des Cortisolspiegels liegt in einem
ganzheitlichen Ansatz. Eine Kombination aus gesunder
Erndhrung, regelmapiger Bewegung, ausreichendem Schlaf
und bewussten Entspannungstechniken kann helfen, das
Stresshormon Cortisol zu kontrollieren. Indem wir auf unseren
Kérper horen und ihm die nétige Unterstiitzung bieten, kdnnen

wir Stress besser bewadltigen und ein ausgeglichenes, gesundes
Leben fihren.

PRIMAVERA®
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mit nur einem kleinen Schluck starken. Klingt

zu qgut, um wahr zu sein? Das versprechen so-
genannte Immun- oder Wellness-Shots! Diese kleinen
Power-Pakete sollen unsere Abwehrkrafte boosten
und uns fit durch die kalte Jahreszeit bringen. Doch
wie wirkungsvoll sind sie wirklich? In diesem Artikel
nehmen wir Immun-Shots genauer unter die Lupe und
priifen, ob sie halten, was sie versprechen.

S tellen Sie sich vor, Sie konnten lhr Immunsystem

WAS SIND IMMUN-SHOTS?

Immun-Shots, auch bekannt als Wellness-Shots, sind konzent-
rierte Getranke, die aus verschiedenen Vitaminen, Mineralstof-
fen und pflanzlichen Extrakten bestehen. Sie kommen meist in
kleinen Flaschchen daher und sollen durch ihre hohe Nahrstoff-
dichte das Immunsystem starken und die Gesundheit fordern.
Typische Zutaten sind Ingwer, Kurkuma, Zitronensaft, Honig
und verschiedene Vitamine wie Vitamin C und D.

KLEINES FLASCHCHEN,
GROSSE WIRKUNG?

Die Idee hinter den Immun-Shots ist verlockend: Mit einem
kleinen Shot taglich das Immunsystem starken und Krank-
heiten vorbeugen. Aber funktioniert das wirklich? Die wissen-
schaftliche Grundlage fir die Wirksamkeit dieser Shots ist noch
begrenzt. Einige Inhaltsstoffe, wie Vitamin C und Zink, kdnnen
tatsachlich das Immunsystem unterstiitzen, aber oftmals
enthalten die ,,Kurzen" auch viel zugesetzten Zucker.

DIE ZUTATEN — WAS KANN WAS?

Einige der typischen Zutaten und ihre potenziellen Wirkungen
im Uberblick:
> Ingwer: bekannt fir seine entziindungshemmenden
Eigenschaften und kann helfen, das Immunsystem
zu stdrken
> Kurkuma: enthélt Curcumin, das ebenfalls entziindungs-
hemmend wirkt und antioxidative Eigenschaften hat.
> Zitronensaft: eine gute Quelle fir Vitamin C, das wichtig
fiir ein starkes Immunsystem ist
> Honig: wirkt antibakteriell und kann bei Halsschmerzen
Linderung verschaffen
> Vitamin D: wichtig fiir die Inmunfunktion und
die Gesundheit der Knochen



SIND IMMUN-SHOTS WIRKLICH
IHR GELD WERT?

PRAKTISCHE TIPPS FUR DEN ALLTAG

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL -
EINE SICHERE ALTERNATIVE

Rezept
Homemade Wellness-Shot

Zutaten:

1 Stiick Ingwer (ca. 2-3 cm)

1 Stiick Kurkuma (ca. 2-3 cm)
Saft einer halben Zitrone

1EL Honig

1 Prise schwarzer Pfeffer

100 ml Wasser

Zubereitung:

Vorbereitung: Ingwer und Kurkuma
schélen und fein reiben

. Mischen: alle Zutaten in einen Mixer geben
und gut durchmixen, bis eine gleichmapige
Flissigkeit entsteht

. Abseihen: die Mischung durch ein feines
Sieb oder ein Tuch abseihen, um die festen
Bestandteile zu entfernen

. Aufbewahren: der Shot kann in einem kleinen
Fldaschchen im Kiihischrank 2-3 Tage
aufbewahrt werden.

DAS TAGLICHE
MIKRONAHR-
STOFF-PLUS

Im stressigen Alltag ist es oft schwierig, sich gesund
und vitalstoffreich zu erndhren. Wenn wir weniger
Mikrondhrstoffe aufnehmen, als der Organismus
bendtigt, leidet darunter Uber kurz oder lang unsere
Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Die komplexe
Multivitamin-Formel versorgt den Kérper umfassend
mit Vitaminen, Spurenelementen, Magnesium und
wertvollen Pflanzenstoffen und tragt damit zur
Deckung des taglichen Mikrondhrstoff-Bedarfs bei.

Multivitamin A-2Z

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei




IM ALLER-

WERTESTEN

Hilfe, es brennt! Im Alltag begegnen
viele Menschen unangenehmen Be-
schwerden im Analbereich und fragen
sich oft, ob sie an Hdmorrhoiden leiden.
Es konnte aber auch eine Analthrombose
sein. Obwohl sich die Symptome im
ersten Anschein dhneln kénnen, gibt

es wichtige Unterschiede, die man
kennen sollte.

HAMOBRHOIDEN — DER KLASSISCHE
UBELTATER

Hamorrhoiden sind geschwollene Gefappolster im Enddarm,
die bei jedem Menschen vorhanden sind. Diese Polster konnen
sich jedoch vergréfern und Symptome wie Juckreiz, Brennen,
Schmerzen und Blutungen verursachen. Himorrhoiden werden
in innere und dufere unterteilt:

> Innere Hdmorrhoiden: Diese befinden sich im
Inneren des Enddarms und sind meist schmerzlos,
da sie oberhalb der Schmerzgrenze liegen.
Sie k6énnen jedoch bluten.

> Aupere Hémorrhoiden: Diese treten unterhalb der
Schmerzsensationsgrenze auf und kénnen sehr schmerz-
haft sein, besonders wenn sich ein Blutgerinnsel bildet.

ANALTHROMBOSE - DER PLOTZLICHE SCHMERZ

Im Gegensatz dazu ist eine Analthrombose eine plétzlich auf-
tretende, sehr schmerzhafte Schwellung im duferen Analbe-
reich. Diese entsteht durch ein Blutgerinnsel in einer dufferen
Hamorrhoidalvene und kann als harter, bldulicher Knoten er-
tastet werden. Typischerweise sind Analthrombosen schmerz-
haft, vor allem beim Sitzen und wahrend des Stuhlgangs.

DIAGNOSE: DER UNTERSCHIED LIEGT IM DETAIL

Die Diagnose beider Zustande erfolgt durch eine kérperliche
Untersuchung. Ein Arzt kann anhand der Lokalisation und Be-
schaffenheit der Schwellungen sowie der Art der Beschwerden
schnell unterscheiden, ob es sich um Hamorrhoiden oder eine
Analthrombose handelt.



BEHANDLUNGSMOGLICHKEITEN —
LINDERUNG IN SICHT;

Zur Linderung der Beschwerden von Hamorrhoiden
konnen verschiedene Mafinahmen ergriffen werden:

> Topische Behandlungen: Cremes und Salben mit beru-
higenden und entziindungshemmenden Inhaltsstoffen
helfen, die Symptome zu lindern. Inhaltsstoffe wie Hama-
melis und Zinkoxid sind hierbei besonders hilfreich.

> Medikamente: Bestimmte pflanzliche Extrakte und
bioaktive Substanzen, die die Venen stérken und
Schwellungen reduzieren, sind ebenfalls wirksam.

> Chirurgische Eingriffe: In schweren Féllen kénnen
Verfahren wie Gummibandligaturen oder operative
Eingriffe notwendig werden.

Die Behandlung einer Analthrombose konzentriert sich auf
die Schmerzreduktion und die Forderung der Heilung:

> Topische Salben: Produkte mit entziindungshemmenden
und heilungsférdernden Inhaltsstoffen wie Allantoin und
Panthenol helfen, die Haut zu beruhigen und die Heilung
zu unterstiitzen.

Vergiss

Hamorrhoiden!

> Schmerzmittel: Nicht-steroidale Antirheumatika (NSAR)
kénnen helfen, die Schmerzen zu lindern.

> Chirurgische Entfernung: Bei sehr schmerzhaften oder
grofien Thrombosen kann eine kleine Operation notwen-
dig sein, um das Gerinnsel zu entfernen.

ALLTAGSTIPPS — WAS TUN BEI BESCHWERDEN?

Neben medizinischen Behandlungen gibt es auch einige
Mafnahmen, die im Alltag helfen kénnen, Beschwerden
zu lindern oder vorzubeugen:

> Hygiene: Sorgféltige Reinigung des Analbereichs nach
dem Stuhlgang kann helfen, Irritationen zu vermeiden.

> Erndhrung: Eine ballaststoffreiche Erndhrung férdert
einen weichen Stuhlgang und reduziert den Druck auf die
Analregion.

> Sitzbdder: Warme Sitzbdder mit Kamille oder Eichenrinde
kénnen beruhigend wirken und Entziindungen lindern.

GUT INFORMIERT UND BEHANDELT

Unabhdngig davon, ob es sich um Hamorrhoiden oder eine
Analthrombose handelt, ist es wichtig, die Unterschiede zu
kennen und bei anhaltenden oder starken Beschwerden einen
Arzt aufzusuchen. Wir empfehlen Ihnen gerne passende
Apothekenprodukte. Mit der richtigen Behandlung kénnen
die meisten Beschwerden effektiv gelindert werden.

3-fache

Linderung

ANULIND’

einignugs-
S Pfegetiicher

- LIND
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ANULIND

lindert.reinigt.pflegt.

Jetzt in Ihrer Apotheke.

www.anulind.at
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Die wichtigsten
Darm-Bakterienstamme

nser Darm ist wie eine Wohngemeinschaft: Einige Mitbewohner sind supernett und
U hilfsbereit, andere konnen einem das Leben schwer machen. Gute Darmbakterien unter-

stiitzen unsere Verdauung und die Darmbarriere und stdarken das Immunsystem im
Kampf gegen Krankheitserreger. Schlechte Bakterien wie Kolibakterien oder Clostridien konnen
hingegen Infektionen verursachen und unsere Gesundheit beeintrdachtigen - diese unliebsamen

Untermieter diirfen gerne wieder ausziehen. Ein gesundes Gleichgewicht dieser Mikroorganis-

M S
WOVON HANGT DIE
ZUSAMMENSETZUNG DER DARMFLORA AB?

Die Zusammensetzung unseres Mikrobioms hangt von vielen
Faktoren ab: Genetik spielt eine Rolle, aber auch der Lebensstil
hat gropen Einfluss. Eine ausgewogene Erndhrung, reich an

Ballaststoffen und arm an Zucker sowie verarbeiteten Lebens-
mitteln, férdert ein gesundes Mikrobiom.

Stress, Schlafmangel und der Gebrauch von Antibiotika
konnen die Vielfalt und das Gleichgewicht der Darmbakterien
negativ beeinflussen. Selbst die Umgebung, in der wir leben,
sowie unsere Hygienestandards tragen zur Vielfalt der Mikro-
organismen bei, die in unserem Darm leben. Ein bewusster
und gesunder Lebensstil ist daher der Schlissel zu einer
blihenden Darmflora.

men ist daher entscheidend fiir unser Wohlbefinden.

IELFALT IST WICHTIG

Unterschiedliche Stamme Gbernehmen verschiedene Auf-
gaben: einige bauen Ballaststoffe ab, andere kampfen gegen
ungebetene Gaste, und wieder andere produzieren essenzielle
Nahrstoffe. Je vielfdltiger die Bakterienstamme in Ihrem Darm
sind, desto besser kann |hr Kérper auf unterschiedliche Her-
ausforderungen reagieren und gesund bleiben.

KONNEN EINZIEHEN:

DIE GUTEN MITBEWOHNER

Bakterien werden in unterschiedliche Gattungen, Arten und
Stamme unterteilt. Jeder Stamm ist einzigartig und hat ein-

zigartige Eigenschaften. Hier einige der wichtigsten Bakterien-
stdmme:

> Lactobacillus acidophilus: unterstiitzt die Verdauung und
hilft bei der Produktion von Milchsé&ure, die das Darmmi-
lieu reguliert

> Bifidobacterium bifidum: férdert die Immunfunktion und
schiitzt die Darmbarriere vor schddlichen Bakterien

> Lactobacillus rhamnosus: bekdmpft Durchfallerkrankun-
gen und unterstiitzt die Gesundheit der Darmwand

> Bifidobacterium longum: reduziert Entziindungen im
Darm und unterstiitzt die Aufnahme von Né&hrstoffen

> Bifidobacterium animalis: erforscht in vielen Studien,
hilft bei Verstopfung

> Lactobacillus casei: verbessert die Verdauung und
unterstiitzt das Immunsystem



GUTES PROBIOTIKUM?

Ein gutes Probiotikum sollte mehrere unterschiedliche
Stamme enthalten, die auf der Packung angegeben werden.
Viele Hersteller achten auf eine wirkungsvolle, studienbasierte
Zusammensetzung der verschiedenen Stamme. Die Anzahl der
probiotischen Bakterien wird mit , koloniebildenden Einheiten”
(KBE) angegeben. Auperdem sollten Probiotika magensaure-
resistent sein, damit sie den Magen unbeschadet passieren
Probiotika sind Préparate, die lebens- und ihre Wirkung im Darm entfalten kdnnen.

fdhige Mikroorganismen wie Milch-

sdurebakterien und Hefen enthalten. -
DAUERHAFTES WOHNRECHT FUR DIE GUTEN

Prébiotika hingegen sind unverdau- Unsere Darmbakterien sind kleine, aber machtige Mitbewohner,
liche Lebensmittelbestandteile wie die eine grope Rolle fiir unsere Gesundheit spielen. Eine viel-
Ballaststoffe (z. B. Inulin und Oligo- faltige und ausgewogene Darmflora unterstiitzt nicht nur die
fruktose), die das Wachstum und die Verdauung, sondern tragt auch maf3geblich zu einem starken

4 = 5 . Immunsystem und einem allgemeinen Wohlbefinden bei.
Aktivitat der nltzlichen Bakterien : — m anger .
Mit hochwertigen Probiotika kénnen Sie

im Dickdarm férdern. Ihrer Darm-WG die besten Mitbewohner
zur Seite stellen und fir ein harmonisches
Symbiotika sind eine Kombination Zusammenleben sorgen.

aus beiden, also Probiotika und Pra-
biotika, und wirken synergistisch.

Antibiotikum?
Darmflora erganzen!

OMN:I-BiOTiC® 10 AAD:
lhrem Mikrobiom zuliebe.

Mit hochaktiven Darmsymbionten
Wit 2ehn natirich im menschiichen Darm vorkommenden,
vermebaungsfahigen Baklerienikulturen. Dia Lebens- und Vermehrungs-
fahigheit der Bakterien wird bis zum Mindesthaltharkeitsdatum garantiert.
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So bleibt Ihre Haut
geschmeidig und gesund

er Winter steht vor der Tdr und

mit ihm auch die Herausforde-

rungen fur unsere Haut. Kilte,
Wind und trockene Heizungsluft setzen
ihr ordentlich zu. Doch keine Sorge, mit
den richtigen Tipps und Tricks wird lhre
Haut auch in den kdltesten Monaten des
Jahres strahlen. Wir zeigen Ihnen, wie
Sie jetzt Ihre Pflegeroutine bereits jetzt
winterfest machen und |hre Haut von

Kopf bis Fuf3 optimal versorgen.

PEELEN? ABER BITTE SANFT!
Wahrend der kalten Monate neigt die Haut dazu, trockener zu
werden und sich schneller zu schuppen. Ein sanftes Peeling
entfernt abgestorbene Hautzellen und Iasst die Haut wieder
atmen. Achten Sie darauf, Peelings mit feinen, natirlichen
Schleifpartikeln zu wahlen. Zucker- oder Salzpeelings sind
ideal. Ein- bis zweimal die Woche angewendet, sorgen sie fir
einen rosigen Teint und eine glatte Hautoberflache.

GLEICH NACH DEM DUSCHEN CREMEN? JA, BITTE!
Nach dem Duschen ist die Haut besonders aufnahmefahig fur
Pflegeprodukte. Tragen Sie die Feuchtigkeitspflege am besten
direkt auf die noch leicht feuchte Haut auf. Dadurch kann die
Creme besser einziehen und die Haut intensiv mit Feuchtig-
keit versorgen. Cremes mit Inhaltsstoffen wie Hyaluronsaure,
Glycerin oder Urea sind besonders wirksam.

HEISS DUSCHEN? LIEBER NICHT!
So verlockend eine heife Dusche an kalten Tagen auch sein
mag, sie ist leider nicht gut fur die Haut. Heifes Wasser kann
die Haut austrocknen und ihre natirliche Schutzbarriere an-
greifen. Besser ist es, lauwarm zu duschen und dafiir das Bade-
zimmer vorher gut aufzuheizen. So bleibt die Haut geschitzt
und das Duscherlebnis angenehm.

HEIZUNGSLUFT - DER UNSICHTBARE FEIND
Trockene Heizungsluft entzieht der Haut Feuchtigkeit und lasst
sie schneller austrocknen. Hier helfen Luftbefeuchter oder
Schalen mit Wasser auf den Heizkdrpern, um die Raumluft zu
befeuchten. Auch Zimmerpflanzen tragen dazu bei, das Raum-
klima zu verbessern. Vergessen Sie nicht, regelmapig zu liften,
um die Luftfeuchtigkeit zu reqgulieren.

SONNENSCHUTZ AUCH IM HERBST? UNBEDINGT!
Auch wenn die Sonne im Herbst und Winter nicht so stark
scheint wie im Sommer, kénnen UV-Strahlen der Haut ganz-
jahrig schaden. Ein Sonnenschutz sollte daher auch in der kal-
ten Jahreshalfte niemals fehlen. Viele Tagescremes enthalten



bereits einen Lichtschutzfaktor, derdie Haut vor schadlichen
UV-Strahlen schiitzt und vorzeitiger Hautalterung vorbeugt.

VORSICHT VOR SYNTHETISCHER KLEIDUNG
Synthetische Stoffe'kénnen die Haut reizen und zu Juckreiz
fihren. Setzen Sie lieber auf Kleidung aus natdirlichen
Materialien wie Baumwolle oder Wolle, die die Haut atmen
lassen und Reizungen vermeiden. Auch atmungsaktive
Unterwasche hilft, Hautirritationen zu verhindern.

EXTRAPFLEGE FUR GESICHT UND HANDE
Das Gesicht und die Hande sind in den kalten Monaten be-
sonders beansprucht, da sie meist ungeschitzt der Kalte aus-
gesetzt sind. Eine reichhaltige Gesichtscreme mit pflegenden
Olen und ein schiitzender Handbalsam sind daher unverzicht-
bar. Tragen Sie diese Pflegeprodukte mehrmals taglich auf,
um die.Haut zu schiitzen und mit Feuchtigkeit zu versorgen.

EMPFOHLENE WIRKSTOFFE FUR PFLEGEPRODUKTE
Zum Abschluss stellen'wir Innen einige bewahrte Wirkstoffe
fir Pflegeprodukte vor, die besonders gut fiir die Hautpflege
wahrend der Kaltesaison geeignet sind. Diese Inhaltsstoffe
finden sich in vielen hochwertigen Produkten und bieten
hervorragende Pflegeeigenschaften:

Dieser Wirkstoff ist bekannt fiir seine stark
feuchtigkeitsspendenden und pflegenden Eigenschaften.
Er bildet eine schiitzende Schicht auf der Haut, die vor
Austrocknung bewahrt und die Haut geschmeidig hélt.

Ein beruhigender Inhaltsstoff, der reich
an Spurenelementen ist und die Haut mit Feuchtigkeit
versorgt. Thermalwasser hilft, Hautreizungen zu lindern
und die Haut zu regenerieren.

Ein effektiver Feuchtigkeitsspender, der tief in
die Haut eindringt und sie von innen heraus mit Feuchtig-
keit versorgt. Glycerin starkt die Hautbarriere und hilft,
die Haut geschmeidig und elastisch zu halten.

Diese Lipide sind ein wesentlicher Bestandteil
der Hautbarriere und helfen, die Feuchtigkeit in der Haut
zu bewahren. Ceramide stdrken die Hautschutzbarriere
und verhindern das Eindringen von Schadstoffen.

Auch bekannt als Provitamin B5, verbessert
Panthenol die Hydratation und Elastizitat der Haut. Es
unterstiitzt die natiirliche Heilung der Haut, beruhigt
Irritationen und sorgt fir ein weiches, glattes Hautgefiihl.

MIT PATENTIERTE
VERISOL®-KOLLAGE
UND HYALURON

DER SCHLUSSEL
ZU JUNGER HAUT

Kollagen ist mit 80% das wichtigste Strukturprotein
der Haut, welches fir eine glatte Haut, gesunde Haare
und Nagel von grofer Bedeutung ist. Mit zunehmen-
dem Alter verlangsamt sich die natiirliche Kollagen-
produktion des Korpers. Das merken wir an unserer
Haut, die nicht mehr so straff und glatt ist, glanzlosen
und immer dinner werden den Haaren, briichigen
Ndgeln oder Cellulite. Auch UV-Strahlung, Rauchen,
Alkoholkonsum und ungesunde Ernahrungsweise
beeintrachtigen die Kollagenproduktion

Kollagen+ Drink

200 G PULVER

lactosefrei - glutenfrei



er Herbst ist da! Und mit ihm
kommt eine bunte Palette an

saisonalen Superfoods, die nicht nur
kostlich, sondern auch unglaublich gesund
sind. Besonders fiir die Herzgesundheit
bieten die vielen Herbstgeniisse wahre
Wunder. Entdecken Sie, welche Lebens-
mittel Ihre Gesundheit férdern kénnen.

Kiicbis: der. Allesk fiir | Blutzuch

Der Kdrbis ist nicht nur das Aushdngeschild des Herbstes,
sondern auch ein echtes Kraftpaket fiir die Gesundheit. Reich

an Beta-Carotin, Vitamin C und Ballaststoffen hilft der Kirbis,

den Blutdruck zu regulieren, das Herz zu starken und den Blut-
zuckerspiegel zu stabil zu halten. Besonders beeindruckend ist
der hohe Gehalt an Kalium, das fir die Aufrechterhaltung eines
tdrucks entscheidend ist.

W M . ichtig.ist

Magnesium spielt eine zentrale Rolle in der Herzgesundheit
und der Regulierung des Blutzuckerspiegels. Es hilft, den Herz-
rhythmus zu stabilisieren, Blutgefdfe zu entspannen und den
Blutdruck zu senken. Eine ausreichende Zufuhr von magne-
siumhaltigen Lebensmitteln kann Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes vorbeugen. Besonders im Herbst bieten sich
einige Lebensmittel an, die reich an Magnesium sind:

> Kirbiskerne: Sie sind wahre Magnesiumbomben und
lassen sich leicht in die tdgliche Erndhrung integrieren.

> Mandeln: Diese knackigen Niisse sind nicht nur
kdstlich, sondern liefern auch eine ordentliche
Portion Magnesium.

> Haferflocken: Ein vielseitig das rej

Magnesium ist und in viele,



Omega-3-Fettsauren sind essenziell fur die Herzgesundheit und
helfen, den Cholesterinspiegel zu senken und Entziindungen

zu reduzieren. Wahrend Fisch eine bekannte Quelle ist, gibt es
auch hervorragende pflanzliche Moglichkeiten:

> Leinsamen: Diese kleinen Samen sind eine hervorragende
Quelle fiir Omega-3-Fettsduren und lassen sich leicht in
Smoothies oder Joghurt integrieren.

> Chiasamen: Ahnlich wie Leinsamen sind Chiasamen reich
an Omega-3 und kénnen in vielen Rezepten verwendet
werden.

> Walniisse: Diese Niisse sind nicht nur késtlich,, sondern
auch eine grofartige pflanzliche Omega-3-Quelle.

@ )

Good to know:

Pflanzliche Quellen von Omega-3 enthalten die essen-
zielle Fettsdure ALA, die nur zum Teil in die ebenso
essenziellen Fettsauren EPA und DHA (fiir Herz, Gehirn
und Augen) umgewandelt werden kann. Deshalb ist es
wichtig, seinen Omega-3-Bedarf auch durch Fisch zu de-
cken. Vegetarier kdnnen z. B. Algendl supplementieren.

Weipdorn: das. traditionelle H ittel

Weifdorn ist seit Jahrhunderten fir seine herzstarkenden
Eigenschaften bekannt und wird im Herbst geerntet. Er ver-
bessert die Durchblutung der HerzkranzgefaPe und kann bei
leichtem Herzleiden helfen. Ein heifer Tee aus Weifdorn ist
nicht nur wohltuend an kalten Herbsttagen, sondern auch ein
echter Herzhelfer.

Zimt: das.sipe.Gewiirz fiir den Blutzucl

Zimt ist nicht nur ein késtliches Gewtrz fur herbstliche
Speisen, sondern auch gut fir den Blutzucker. Er kann helfen,
den Blutzuckerspiegel zu regulieren und den Cholesterin-
spiegel zu senken. Spezielle Zimtkapseln aus der Apotheke
sind darauf abgestimmt, diese Vorteile zu maximieren.

Mit.Stabilitat durch den Herbst

Der Herbst bietet viele kdstliche und nahrstoffreiche Lebens-
mittel. Durch die Integration von Kiirbis, magnesiumreichen
Lebensmitteln, Omega-3-Quellen, Weipdorn, Zimt und innova-
tiven Nahrungserganzungsmitteln kénnen Sie lhre Herz-Kreis-
lauf-Gesundheit und Ihr gesamtes Wohlbefinden nachhaltig
verbessern. Geniepen Sie die bunte Vielfalt der Herbst-Power-
Foods!
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SUPERMARKT-

fdr den Einkaufswagen

eizdarm - ein Begriff, den viele kennen, aber
R kaum jemand wirklich versteht. Was genau

steckt dahinter? Welche Symptome machen
sich bemerkbar - und vor allem: Was sollte man beim
Einkaufen beachten, um den empfindlichen Darm nicht
zusatzlich zu belasten? Hier kommt unser ultimativer
Supermarkt-Guide fiir alle mit Reizdarm (eine Million
Menschen in Osterreich!), der Licht ins Dunkel bringt.

REIZDARM — WAS IST DAS EIGENTLICH?

Reizdarmsyndrom (RDS) ist eine weit verbreitete funktionelle
Magen-Darm-Erkrankung, die durch wiederkehrende Bauch-
schmerzen, Blahungen, Durchfall oder Verstopfung charakte-
risiert ist. Die genauen Ursachen sind noch nicht vollstandig
geklart, aber Stress, eine unausgewogene Erndhrung und eine
gestorte Darmflora spielen eine zentrale Rolle.

ALARM IM DARM - DIE SYMPTOME
DES REIZDARMSYNDROMS|
Das Reizdarmsyndrom beginnt meist im jungen Erwachsenen-

alter und kommt in Schiiben, die in unregelmafigen Abstanden
kommen und gehen.

> Bauchschmerzen und -krampfe: oft durch bestimmte
Lebensmittel ausgeldst oder verstarkt

> Bldhungen: ein unangenehmes Véllegefihl
und oft auch verstéarkte Gasbildung

> Durchfall und Verstopfung: diese k6nnen abwechselnd
auftreten und den Alltag erheblich beeintrdachtigen

> Unwohlsein nach dem Essen: ein generelles Geflihl
der Unvertrdglichkeit nach den Mahlzeiten

Auch wenn die Symptome sehr individuell durch bestimmte
Lebensmittel ausgeldst werden kénnen, gibt es einige
allgemeine ,,Gos and Nos" zu beachten.

EINKAUFSWAGEN-FALLEN:
DIESE LEBENSMITTEL SOLLTEN SIE MEIDEN
> Fertigprodukte und Fast Food: Sie enthalten oft viele

Zusatzstoffe, Geschmacksverstérker und Transfette,
die den Darm reizen.

> Milchprodukte: Laktose kann bei vielen Menschen
mit Reizdarm Beschwerden verursachen.

> Kohlsorten und Hiilsenfriichte: Diese sind schwer
verdaulich und fiihren oft zu Bldhungen.

> Zucker und kiinstliche Siifistoffe: Diese kénnen die
Darmflora aus dem Gleichgewicht bringen und zu
Durchfall fiihren.

> Glutenhaltige Lebensmittel: Brot, Nudeln und andere
Weizenprodukte sind fiir viele Betroffene schwer
verdaulich.



HELFER IN DER NOT]

Am Markt gibt es verschiedene Produkte, die speziell fir
Menschen mit Reizdarm entwickelt wurden und dabei helfen
kénnen, die Beschwerden zu lindern und die Darmgesundheit
zu unterstitzen. Praparate mit Zeolith binden zum Beispiel
DURFEN IN DEN EINKAUFSWAGEN Giftstoffe im Darm und starken die Darmbarriere. Spezielle ho-
moopathische sollen das allgemeine Wohlbefinden verbessern.

> Fisch und mageres Fleisch: Sie liefern wertvolles Krdutertees beruhigen den Magen und reduzieren Bldhungen.
Eiweif, das leicht verdaulich ist.

> Laktosefreie Milchprodukte: Sie sind eine gute

Alternative fir alle, die nicht auf Joghurt und Co BEWUSST EINKAUFEN, BESSER
verzichten wollen. LEBEN: EIN LEBEN MIT REIZDARM
> Gemii . ERFORDERT AUFMERKSAMKEIT
emiise: Besonders gut vertrédglich sind Karotten, o
Jucchint und Kiirbie. UND EINE BEWUSSTE ERNAHRUNG.
> Obst: Bananen, Beeren und Apfel (ohne Schale) Mit den richtigen Lebensmitteln und Produkten
sind leicht verdaulich und qut fiir den Darm. kann man dle Beschwerden jedoch erhebllch

lindern und den Alltag wieder unbeschwert
geniefien. Also, auf in den Super- — ﬁ{
markt - aber mit Képfchen und einem \/ = )

N

> Probiotische Lebensmittel: Fermentierte Produkte gut vorbereiteten Einkaufszettel! j A
wie Sauerkraut kénnen die Darmflora unterstiitzen.

> Vollkornprodukte: Haferflocken und Vollkornreis
sind ballaststoffreich, ohne zu belasten.

Unterstutzung fur die o
MAGENschleimhaut’ L

Mit der Kraft von Papaya, Y
Hafer & Biotin

ittel mit dee Keaft

e papaya, Her und B’

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

*Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhéute (auch der Magenschleimhaut) bei. WWW.a"ergosa n.com

4 2

120001"43697

X W =

*€2,~Gutscheingiiltig fiir Caricol®-Gastro (20 Stk.) bis 31. Dezember 2024, einlésbarin Ihrer Apotheke. Keine Barablose moglich, pro Person und Packung nur
1 Gutschein einlosbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 82294
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\ Deine eigene
Bldttersammlung

Wie wdre es, wenn du bei deinem ndchsten
Spaziergang die schonsten Blatter
sammelst? Mit diesen kannst du dein
eigenes DIY-Herbarium gestalten oder
kreative Bilder entwerfen!

SJNS e SAMMELN WIE EIN PROFI

Bevor du loslegst, brauchst du einen Korb oder eine Tiite,
um die gesammelten Blatter zu transportieren. Achte darauf,
Blatter in verschiedenen Formen und Farben zu sammeln -
je bunter, desto besser! Die besten Sammelstellen sind Parks,
Walder oder sogar dein eigener Garten.

1= vd DAS PERFEKTE PRESSEN

Sobald du deine Blatter gesammelt
hast, ist es Zeit, sie zu pressen.

Dafiir brauchst du:

> Zeitungspapier

> Ein dickes Buch (alte Telefonbiicher
eignen sich besonders gut)

> Ein paar schwere Gegensténde
(zum Beispiel weitere Blicher)

Und so geht's:

Lege ein Blatt Zeitungspapier auf eine Seite des Buches, dann
die gesammelten Blatter darauf und decke sie mit einer wei-
teren Lage Zeitungspapier ab. Schliefe das Buch und lege die
schweren Gegenstande darauf, um zusatzlichen Druck auszu-
Uben. Lass die Blatter fir mindestens eine Woche so. Schau ab
und zu nach, ob sie gut trocknen und tausche gegebenenfalls
das Zeitungspapier aus, wenn es feucht wird.

20

HURRA, DER
HERBST IST DA!

Der Herbst ist eine magische Jahreszeit voller Farben
und Abenteuer. Die Blatter an den Baumen farben sich
in leuchtendes Rot, Orange und Gelb. Hast du dich
jema’gefragt, warum das passiert? Die Baume bereiten
sich auf den Winter vor und speichern wichtige Nahr-
stoffe in ihren Wurzeln. Deshalb verabschieden sie sich
von ihren Blattern. Ein echtes Naturspektakel, oder?

SINEC JETZT WIRD’S KREATIV!

Sind die Blatter schon flach und trocken, kannst du mit dem
Basteln beginnen. Hier ein paar Ideen fir dein DIY-Herbarium:

> Blatterbilder: Klebe die Bldtter auf festes Papier
oder Karton und gestalte daraus lustige Figuren oder
Szenen. Vielleicht einen Herbstbaum oder ein Tier aus
verschiedenen Bldttern?

> Blatterbuch: Erstelle ein kleines Buch, indem du die
Bl&tter auf einzelne Seiten klebst und die Seiten dann
zusammenbindest. Beschrifte jede Seite mit dem Namen
des Baums und anderen interessanten Fakten, die du
tiber die Blatter herausfinden kannst.

> Lesezeichen: Schneide ein Stiick weifen Karton
in die Form eines Lesezeichens und beklebe es mit
deinen schénsten Blattern. Verwende zum Schutz
eine Klebefolie.

WISSENSCHAFTLER IM EINSATZ

Neben dem Bastelspap kannst du auch
einiges Uber die Natur lernen. Schau dir die
Blatter genau an: Welche Form haben sie?
Wie flhlen sie sich an? Haben sie einen
besonderen Geruch? Notiere deine
Beobachtungen in einem Notizbuch.

So wirst du zum echten Naturforscher!




Herbstlicher v
RatselspaB _

Ratsel : Welches Blatt fallt hie
vom Baum? ES hat keine Aste
und keihe Wurzeln, doch es ist
oft in der Schule zu finden.

was ist es?

Ratsel 2: |ch bih orahge und rund,
liege manchmal im Garten oder
auf dem Feld. zu Halloween
schhitzt du Gesichter ih mich.

was bin ich?

Ratsel 3: ‘Jch bih weich, warm uhd
oft aus Wolle. Im Herbst und
Winter ziehst du mich an, um
dich vor der Kalte zu schiitzen.

Was bin ich?

Ritsel 4. |ch wachse im wald

uhd manchmal auch auf Wiesen.
Manchmal bin ich essbar, aber
manh muss vorsichtig seih, dehn
manche von uns sind giftig.

Was bih ich?

Ratsel 5: |m Herbst mache ich

meih Nest fertig und lagere Futter
eih, damit ich im Winter genug zu
essen habe. Ich bin flink und
klettere gerne Baume hinauf.

wer bin ich?
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b MULTIVITAMIN

- Jelly Beans
&Y

NAHRSTOFFE
FUR KINDER

Vitaminreiches Obst und Gemdse zahlt zu den
Lieblingsspeisen der wenigsten Kinder, aber fast
alle naschen gerne. Die fruchtigen Jelly Beans in drei
verschiedenen Geschmacksrichtungen wird lhr Kind
lieben! Wertvolle Nahrstoffe verpackt in einem siif3en
Snack - so stillen auch Kinder ihren Bedarf an
Vitaminen gerne. Die Jelly Beans enthalten neben
vielen verschiedenen Vitaminen auch Zink und Jod,
zwei Spurenelemente, die besonders wichtig fir
Wachstum und Entwicklung sind.

MULTIVITAMIN Jelly Beans
90 JELLY BEANS

Ohne Konservierungsstoffe, kiinstliche
Farb-, Siif- und Aromastoffe
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Ihr SchlUssel zur Entspannung
und Wohlbefinden

In unserer digitalen Welt sind wir standig vernetzt und erreichbar. Das
bedeutet auch, dass wir permanent Informationen, Nachrichten und
Benachrichtigungen ausgesetzt sind. Diese Dauererreichbarkeit kann

uns auf Dauer stark belasten und den Stresspegel erheblich erhdhen.
Laut einer Studie der National Sleep Foundation kann der standige

Konsum digitaler Medien zu Schlafstérungen und erhéhter Reizbarkeit
flhren. Es ist daher wichtig, sich bewusste Auszeiten zu nehmen, um

Kérper und Geist die nétige Erholung zu gdnnen.




Der Begriff ,,Digital Detox" steht fiir den
bewussten Verzicht auf digitale

Medien Uber einen bestimmten Zeit-
raum. Diese Auszeiten helfen uns, den
Kopf freizubekommen und neue Energie
zu tanken. Doch wie erholen wir uns
richtig? Viele Menschen entspannen
sich vor dem Fernseher oder durch
stundenlanges Scrollen auf Social
Media. Dies fuhrt jedoch oft zu
zusatzlichem Stress, insbesondere
durch negative Nachrichten oder das
standige Vergleichen mit anderen.

Statt vor dem Bildschirm zu entspan-
nen, sollten Sie sich auf Aktivitaten
konzentrieren, die wirklich entspannen
und erholen: Bewegung in der Natur, wie
Wandern, Spazierengehen oder Joggen,
kann wahre Wunder wirken. Studien
zeigen, dass der Aufenthalt im Freien
den Stresspegel senken und die Stim-
mung verbessern kann. Auch Wellness-
Aktivitdaten wie Massagen tragen
erheblich zur Entspannung bei.

Zu Hause bleiben wir oft erreichbar -
sei es durch den Arbeitslaptop oder

das Smartphone. Ein Hotel-Urlaub
bietet hingegen die perfekte Mdglich-
keit, dem Alltag zu entfliehen und sich
vollkommen auf die eigene Erholung zu
konzentrieren. Ein besonders empfeh-
lenswertes Ziel fiir einen solchen Digital
Detox-Urlaub ist das Relax- & Wander-
hotel Poppengut in Hinterstoder.

Das Poppengut liegt malerisch im Her-
zen der Pyhrn-Priel-Region in der einzig-
artigen Natur- und Bergwelt des ober-
Osterreichischen Stodertals und bietet

© Sarah Kreutzhuber

eine ideale Umgebung fir Entspannung
und Erholung. Hier finden Sie nicht nur
eine atemberaubende Naturkulisse,
sondern auch zahlreiche Wellness-
Angebote, die speziell auf lhre Bedurf-
nisse abgestimmt werden.

Vom beheizten Aufen- und Innen-
pool Uber verschiedene Massage- und
Kosmetikangebote bis zur Sauna - das
Poppengut bietet alles, was das Herz
begehrt. Wandern Sie durch die um-
liegenden Walder und Berge und lassen
Sie den Alltag hinter sich. Der Aufent-
halt in der Natur und die professionelle
Betreuung durch das Hotelteam helfen
Ihnen, neue Kraft zu schopfen und den
digitalen Ballast abzuwerfen.

© Ca__r_o/in Thierscf.{J

RELAX & WANDER-
HOTEL POPPENGUT

Mitterstoder 20
4573 Hinterstoder

Tel.: +43 (0) 7564 5268
Mail: info@poppengut.at
Web: www.poppengut.at

0 @poppengut

Im Poppengut erwartet Sie ein kulinari-
sches Highlight nach dem anderen. Die
Kiche verwohnt Sie mit regionalen Spe-
zialitdten und internationalen Gerichten,
die taglich frisch zubereitet werden.
Dazu passt eine erlesene Auswahl dster-
reichischer Weine. Die Kombination aus
hervorragender Kulinarik, erstklassigem
Wellness-Angebot und der beruhigenden
Wirkung der Natur macht das Poppen-
gut zum perfekten Ort fir lhren Digital
Detox-Urlaub.

Ein Digital Detox ist mehr als nur eine
Pause vom Bildschirm. Es ist eine Chan-
ce, sich selbst neu zu entdecken, Stress
abzubauen und die innere Balance
wiederzufinden. Das Relax- und Wander-
hotel Poppengut bietet dafiir die ideale
Umgebung und sorgt dafir, dass Sie
erholt und gestarkt in den Alltag zurtck-
kehren kdnnen. Gonnen Sie sich diese
Auszeit - Ihr Kérper und Geist werden es
Ihnen danken.

Mit ein bisschen Gliick haben Sie die
Chance, einen 3-tagigen Aufenthalt fur
zwei Personen inkl. Halbpension im Relax
& Wanderhotel Poppengut zu gewinnen!

Finden Sie dazu des Ratsels Lésung auf
Seite 26 und freuen Sie sich auf eine
bewusste Auszeit in der einzigartigen
Natur- und Bergwelt des oberdster-
reichischen Stodertals.
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GEDACHTNIS UND
KONZENTRATION

Nachlassende Konzentrationsfahigkeit ist nicht zwangs-
Iufig eine Alterserscheinung - auch Uberforderung
und Stress im Alltag kénnen Ursachen fiir Vergesslich-
keit und Aufmerksamkeitsschwache sein. Ginkgo biloba
fordert die Gehirndurchblutung und hat, wie auch Ro-
senwurz (Rhodiola rosea), einen positiven Einfluss auf
die mentale Leistungsfahigkeit. Zusatzlich unterstitzt
Pantothensaure die Gehirnleistung. Vitamin B6 und
B12 tragen zur normalen nervlichen Funktion bei und
gemeinsam mit Folsdure zu psychischem Wohlbefinden
und zur Verringerung von Ermidung.

Mental Fit

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei

25



atspln &
Gewinnen

F
T U
Hor

FOR

IMMUNSYSTEN

Hpokeen
FRUCHIGRETEFMDERE
CRENE

i o el O
S bt

IMMUN+CISTUS

HEEEER
L)
Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner F U R D A S

werden schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an

Dritte weitergegeben. Teilnahmeschluss ist der 01.11.2024. l M M U N SYST E M

* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der
Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost.
** Die Gewinne werden unter den Einsendungen
der Kunden der ,, The bloom pharmacy“-Apotheken verlost. Der fruchtige Vitaminsaft mit der Kraft der Zistrose

(Cistus) ist sowohl fir Erwachsene als auch fur Kinder
ab 4 Jahren hervorragend geeignet, um die Abwehr-
krafte zu unterstitzen. Die Vitamine A, C, D, B6, B12

und Folsaure sowie die Spurenelemente Selen und Zink

tragen zur normalen Funktion des Immunsystems bei.
Cistus-Extrakt unterstiitzt durch seinen hohen
Polyphenol-Gehalt die Gesundheit und das

Gutschein kérperliche Wohlbefinden.
2 Ubernachtungen fiir 1. QR-Code scannen.

2 Personen inklusive 2. Formular ausfiillen. _
Halbpension im RELAX & 3. Auf den Gewinn

WANDERHOTEL POPPENGUT. hoffen!

www.poppengut.at

Immun + Cistus

300 mi
Hyaluron Feuchtigkeits-
spendende Creme 25ml +
konz. Hyalurongel 20ml

vegan - lactosefrei - glutenfrei - aromafrei
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KURBIS-
WAFFELN

@littlebee_wien

Q www.littlebee.at

© Michaela Titz

KOCHBUCH

FRUHLING, SOMMER,
HERBST & KUCHE

ZUTATEN
WAFFELN (CA. 8 STUCK)

140 g Dinkelmehl

1Ei

100 g Kiirbispiiree

150 ml Buttermilch

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

etwas Ol fiir das Waffeleisen

¥V VvV VvV VvV VvV v v

BELAG

> Frischkdse

> Rucola

> getrocknete Tomaten
> frische Kresse

> grobes Meersalz

1.

Die Zutaten zu einem glatten Teig
verarbeiten und kurz ruhen lassen.

2,

In der Zwischenzeit ein Waffeleisen mit
Ol einstreichen und heip werden lassen.
Die Waffeln anschlieBend kross backen.
Fur eine Portion bendétigen Sie zwei
Waffeln.

3.

Die erste Waffel mit Frischkdse bestrei-
chen und getrocknete Tomaten sowie
Rucola darauf verteilen. Abschliefend
die zweite Waffel drauflegen und mit
Kresse und grobem Meersalz bestreuen.
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FUR

HYALURON
FEUCHTIGKEITS-
SPENDENDE
CREME -

mit laluDeep® und Omega 6 _é;g:;. e
25 ml —— TS

Gutschein giiltig von 01.09.2024 bis 30.09.2024. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy*-Apotheken.

o

KOLLAGEN+ .
DRINK

KOLLAGEN™

-—

Der Schliissel zu 5

junger Haut
200 g

Gutschein giiltig von 01.11.2024 bis 30.11.2024. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.

o

MULTIVITAMIN
JELLY BEANS

Nahrstoffe fur Kinder

90 Jelly Beans

Gutschein giiltig von 15.08.2024 bis 30.11.2024. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy*-Apotheken.

kloster ) kurbad Q9@
apotheke apotheke g (@

EINEN WOHLFUHL-HERBST

GESCHENK-
SET

1 x Hyaluron Hand- &
Nagelcreme

1 x Nédhrende Handcreme
mit Honig

2x50ml

L

Gutschein giiltig von 01.10.2024 bis 31.10.2024. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.

IMMUN +
CISTUS

SAFT & ST RN

KAPSELN = Al 8
= £ Moty

Fir das Immunsystem - % ',,";';

60 Kapseln / 300 m/

Gutschein giiltig von 15.08.2024 bis 30.11.2024. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.

VITAMIN C + ZINK
GUMMIES

Power-Snack fiir starke
Abwehrkréfte

60 Gummies

Gutschein giiltig von 15.08.2024 bis 30.11.2024. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.
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