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Liebe Leserinnen
und Leser,

der Winter ist eine besondere
Jahreszeit - sie [adt uns ein, inne-
zuhalten, durchzuatmen und uns auf
das Wesentliche zu besinnen. Wahrend
die Natur sich in eine wohlverdiente
Ruhepause begibt, spiiren auch wir das
Bedirfnis, unserem Kérper und Geist
mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

In dieser Ausgabe mdchten wir lhnen
Anregungen geben, wie Sie die kalte
Jahreszeit bewusst nutzen kénnen, um
Ihre Gesundheit zu férdern. Denn gerade
jetzt, in der ruhigeren Zeit des Jahres,
finden wir oft die Mufe, neue Rituale
der Selbstfiirsorge in unseren Alltag zu
integrieren. Ob es um mehr Bewegung,
bewusste Entspannung oder kleine
Momente des Genusses geht - der Winter
bietet viele Mdglichkeiten, sich selbst
etwas Gutes zu tun.

Wir begleiten Sie dabei mit wertvollen
Tipps und Inspirationen, wie Sie lhr
Wohlbefinden steigern und gestarkt ins
neue Jahr starten kdnnen. Gesundheit
ist ein Geschenk, das wir taglich pflegen
durfen - manchmal braucht es nur kleine
Impulse, um sich wieder mit den eigenen
Bedurfnissen zu verbinden.

Wir wiinschen Ihnen eine erholsame,
besinnliche und vor allem gesunde
Winterzeit. Lassen Sie sich von uns

inspirieren und geniefen Sie die wunder-
baren Seiten dieser Jahreszeit!

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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So sehen Sie
Riickschlage als

In unserer schnelllebigen Welt gibt es oft
Momente, die uns aus der Bahn werfen.
Berufliche Rickschldage, persénliche
Krisen oder der Alltag - wir alle kennen
das Geflihl, Gberfordert zu sein. Was
kann uns helfen, Halt zu finden?

Der Begriinder der Logotherapie und
Existenzanalyse, Viktor E. Frankl, sagte:
.,Das Leben fragt und wir missen ant-
worten.” Fur ihn strebt der Mensch nach
Sinn. Auch wenn wir die Umstande nicht
andern kdonnen, kénnen wir entscheiden,
wie wir damit umgehen - dafiir brau-
chen wir ein persénliches ,,Woflr".
Finden wir eine Antwort darauf, ver-
andert sich unsere innere Haltung.

BEWUSST AUF DAS
GELUNGENE BLICKEN!

Eine bewusste Bestandsaufnahme zeigt
uns die Realitat, in der wir uns befinden.
Beginnen Sie damit, genau zu beschrei-
ben, wie sich Ihre Situation anfunhlt,
gerne auch schriftlich. Auch das
Schwere darf Raum haben, doch
vergessen wir nicht das Schéne und
Gelungene. Machen Sie sich bewusst,
was Sie schon geschafft haben - auch
Aushalten gehort dazu.

DURCH DAS ,TROTZDEM“
NEUES ENTDECKEN

Manchmal fiihlen wir uns gefangen.

Hier kann ein bewusstes ,, Trotzdem*, ein
erster Schritt sein, um neue Zuversicht

zu gewinnen. Es gibt immer auch einen
Spielraum. Ich génne mir eine kleine Freu-
de, ich geniefe die Sonne ... Das kann mir
helfen, die Situation aus einer anderen
Perspektive zu betrachten und mein
Leben wieder mit Fille zu bereichern.
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Herausforderungen und
Wachstumschancen

DER RUCKBLICK AUF DAS,
AS ICH GEMEISTERT HABE

Alle Ereignisse - Schweres, Schénes und
Leichtes - sind Teil unseres Lebens und
gehen nicht verloren. Ein bewusster
Blick darauf erinnert uns an bewahrte
Strategien, die in schwierigen Momenten
bereits Hilfen waren.

DIE KRAFT DER
ISUALISIERUNG

Stellen Sie sich vor, wie Sie die aktuelle
Herausforderung erfolgreich meistern.
Nutzen Sie die Visualisierung: Wie sieht
Ihr Leben aus, wenn diese Krise Gber-
wunden ist? Diese inneren Bilder geben
Zuversicht und Mut, um den nachsten
Schritt zu wagen.

Praktische Impulsfragen
zur Orientierung:

Finde dein Wofiir:
Wofilir mochtest du diese
Situation durchstehen?

Finde ein Trotzdem:
Welche neuen Mdglichkeiten
bietet dir das Leben trotz
dieser Herausforderung?

Deine volle Scheune:
Welche Erfahrungen haben dir
gezeigt, dass du wachsen kannst?

Nutze die Kraft
der Visualisierung:
Wie fiihlt es sich an, gestarkt aus
dieser Krise hervorzugehen?

Druckprodukt mit finanziellem

Klimabeitrag

ClimatePartner.com/10852-2410-1002

NEUE IMPULSE DURCH
DAS KARTENSET ,,WEI

DAS LEBEN FRAGT“

Manchmal braucht es nur einen kleinen
Anstof3, um dem Leben mit mehr Leichtig-
keit zu begegnen. Das Kartenset ,,Weil
das Leben fragt" bietet diese Impulse. Die
52 Karten sind dafir da, die Anregungen
zu geben, in schwierigen Zeiten den inne-
ren Kompass zu behalten und den eigenen
Weg klar zu sehen - fiir ein bereichertes
Leben trotz Herausforderungen.

Weil das Leben fragt:
52 Impulskarten zur Sinnfindung

Tyrolia Verlag &
Buchhandel

Gedruckt nach der
Richtlinie ,,Druckerzeug-
nisse” des Osterreichi-
schen Umweltzeichens,
Offset 5020, UZ-Nr. 794
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Der 24-Stunden-Notfallplan bei Erkdltungen

Die Nase lduft, der Hals kratzt, und plétzlich flihlen Sie
sich, als hdtten Sie einen Marathon hinter sich - da-
bei sind Sie gerade erst aufgestanden. Willkommen in
der Erkdltungssaison! Aber keine Panik: Hier kommt
Ihr 24-Stunden-Notfall-Plan, der Ihnen hilft, die ersten
Stunden gut zu Uberstehen und die Weichen in Richtung

-

KAMPF ODER KAPITULATION?

DIE GROSSE FRAGE: BETT ODER BURO?
Der Wecker klingelt und Sie flihlen sich, als ware Ihre Decke
das Einzige, das Sie vor der Kalte schitzen kann. Das ist der
Moment, in dem Sie ehrlich zu sich selbst sein missen. Sind Sie
wirklich fit genug, um zur Arbeit zu gehen, oder ist heute der
Tag, an dem Sie lhrem Koérper die Erholung geben sollten, die
er dringend braucht? Wenn der Kopf dréhnt und sich der Hals

wie Schleifpapier anfihlt, gibt es nur eine verninftige Antwort:
Ab ins Bett! Ihr Kérper braucht jetzt Ruhe, um sich zu erholen.

TRINKEN, TRINKEN, TRINKEN!
Ihr bester Freund am Morgen? Ein grof3es Glas Wasser oder ein
Krdutertee. Flissigkeit hilft, die Schleimhdute feucht zu halten
und unterstltzt den Kérper dabei, die Krankheitserreger aus-
zuspllen. Ein Tee aus Ingwer und Honig warmt von innen und
hilft gleichzeitig gegen Halsschmerzen.

DURCHATMEN: INHALIEREN
Ein altbewdhrtes Hausmittel, das sofort Linderung verschafft:
Inhalieren Sie heif3es Wasser mit etwas Salz oder dtherischen
Olen. Das befeuchtet die Atemwege und hilft, den Schleim zu
I6sen. Bonus: Es gibt Ihnen fiir einen Moment das Geflihl, in
einer Mini-Spa-Oase zu sein.

A B 4 4

.Schnell wieder gesund” zu stellen.

[

2. MITTAGSZEIT: @
FRISCHE LUFT UND VITAMINE TANKENIE ——

EINE VITAMINREICHE MAHLZEIT WIRKT WUNDER
Ihr Kérper braucht jetzt alle Nahrstoffe, die er kriegen kann,
um das Immunsystem zu starken. Eine Gemuisesuppe versorgt
Sie mit Flussigkeit und bringt Sie ins Schwitzen - was gut
gegen Erkdltungsviren hilft. Gemise wie Karotten, Brokkoli und
Paprika liefern wichtige Vitamine und Antioxidantien, die lhrem
Immunsystem einen Schub geben.

FRISCHE LUFT TUT GUT
Auch wenn Sie das Bett am liebsten nicht verlassen wiirden:
Liften Sie lhre Raume grindlich. Frische Luft sorgt fur eine
bessere Sauerstoffversorgung und hilft dem Korper, Viren
schneller loszuwerden. Und wenn Sie sich etwas starker fihlen:
Ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft kann Wunder
wirken und bringt den Kreislauf in Schwung. Achten Sie darauf,
sich warm einzupacken und es nicht zu Ubertreiben.

DIE NASE FREI MACHEN
Ein Nasenspray oder -dusche mit einer speziellen Salzlésung
hilft dabei, die Nasengange zu spilen und Viren abzutranspor-
tieren. Die sanfte Reinigung unterstiitzt Ihre Schleimhdute und
macht es lhnen leichter, durchzuatmen.
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3. DER ABEND: -
DEN TAG SANFT AUSKLINGEN LASSEN

ZEIT FUR TEE
Bevor Sie sich schlafen legen, génnen Sie sich eine grope Tasse
Ingwertee. Die entziindungshemmenden Eigenschaften des
Ingwers beruhigen die Atemwege und helfen lhnen, besser zu

schlafen. Dazu ein wenig Honig, und die Heilkraft der Natur ist
an lhrer Seite.

EIN ERKALTUNGSBAD FUR DIE MUSKELN
Ein warmes Bad mit dtherischen Olen wie Eukalyptus oder Thy-
mian kann wahre Wunder wirken. Es entspannt die Muskulatur,
beruhigt die Atemwege und bereitet Sie optimal auf eine erhol-
same Nacht vor. Achten Sie darauf, das Wasser nicht zu heif3 zu
machen - 38 Grad sind perfekt.

SCHLAFEN IST DIE BESTE MEDIZIN
Ihr Kdrper regeneriert sich am besten im Schlaf. Achten Sie
darauf, mindestens acht Stunden zu schlafen und, wenn mog-
lich, ein paar zusatzliche Stunden Ruhe einzulegen. Ihr Kérper
wird es Ihnen danken.

DER TAG DANACH] g
WIE GEHT'S WEITER? ﬁ
BIN ICH NOCH ANSTECKEND?
Mdoglicherweise ja. Erkaltungsviren kdnnen bis zu sieben Tage

in Ihrem Korper aktiv bleiben. Das bedeutet, Sie sollten weiter-
hin auf Hygiene achten - regelmapiges Handewaschen und das
Vermeiden von engem Kontakt mit anderen Menschen bleiben
wichtig.

SYMPTOME BEKAMPFEN ODER URSACHE ANGEHEN?
Schmerzmittel und abschwellende Nasensprays helfen im
Akutfall, die Symptome zu lindern - langfristig ist es wichtig,
die Ursache anzugehen. Eine Starkung des Immunsystems ist
hier der Schlissel.

Anhaltender Stress schwacht das
Immunsystem und macht Sie anfalli-
ger fir Krankheiten. Zink, Selen, Vit-
amin C und Vitamin D sind besonders
hilfreich, um das Immunsystem zu
unterstitzen. Auch Nahrungsergéan-
zungsmittel mit Kombinationen von
speziellen Pflanzenextrakten sind
niutzlich. Gerne beraten wir Sie bei
uns in der Apotheke.

Emser Salz® Zusammensetzung: Natlrliches Quellsalz aus Bad Ems. Natrium-lon 306 g/kg, Kalium-lon 6 g/kg, Chlorid-lon 180 g/kg, Sulfat-lon 9 g/kg, Hydrogencarbonat

480 g/kg. Anwendungsgebiete: Natirliches Heilvorkommen zur unterstiitzenden Behandlung durch Befeuchtung, Reinigung und Abschwellung der Nasenschleimhaut bei

banalen akuten Infektionen der oberen Atemwege und chronischen Rhinosinusitiden und als begleitende BehandlungsmaBnahme bei akuter und chronischer Bronchitis.

Gegenanzeigen: Verletzungen am Nasendach und den Nebenhdhlenwanden, stark erhGhte Neigung zu Epistaxis, Uberempfindlichkeit der Atemwege. Nebenwirkungen: " .
Gelegentlich leichte Reizerscheinungen wie Kribbeln und Brennen in der Nase und Kopfschmerzen, sehr selten Epistaxis. Sidroga GfGmbH, 6130 Bad Ems, Deutschland. Uriach



DARM

Das Immunsystem und
seine geheime Zentrale

UNDERCOVER

- .

er Winter steht vor der Tiir und mit ihm die
D kalte Jahreszeit, in der unser Immunsystem auf

Hochtouren arbeitet. Doch wussten Sie, dass der
Schliissel zu einem starken Immunsystem nicht nur in
Vitaminen oder der frischen Luft liegt, sondern auch in
Ilhrem Bauch? Der Darm und das Immunsystem bilden
eine unschlagbare Partnerschaft - fiir Ihre Gesundheit.
Lassen Sie uns diese faszinierende Verbindung genauer
betrachten und herausfinden, wie Sie lhren Darm fit fir
den Winter machen kénnen.

—~——

Die Darmwand eines erwachsenen Menschen
ist in etwa so grop} wie ein Tennisplatz

DER BAUCH ALS WACHTER IHRER GESUNDHEI DARMBAKTERIEN:
IHRE UNSICHTBAREN HELDEN

Hatten Sie es gedacht? Mehr als 70 % unseres Immunsystems
sitzen im Darm. Der Verdauungstrakt ist nicht nur fir die
Aufnahme von Nahrstoffen verantwortlich, sondern auch der
zentrale Verteidigungswall gegen Krankheitserreger. Hier ent-
scheidet sich, ob Eindringlinge abgewehrt oder in den Kérper
gelassen werden.

Unser Darm ist dabei ein richtiges Kommunikationszentrum.
Spezialisierte Immunzellen erkennen in Sekundenschnelle, ob
eine Substanz Freund oder Feind ist. Treffen sie auf schadliche
Keime, wird Alarm geschlagen - und das Abwehrsystem riickt
sofort aus.

Ein gesundes Darm-Immunsystem-Duo funktioniert nur, wenn
eine dritte Partei im Spiel ist: die Darmbakterien. Diese kleinen
Helfer sind wahre Multitalente. Im Darm leben etwa 100 Bil-
lionen Bakterien, die den Kérper in seinen Abwehrfunktionen
unterstitzen. Sie schiitzen vor krankmachenden Eindringlin-
gen, starken die Darmbarriere und produzieren sogar lebens-
wichtige Vitamine.

Es gibt ,,gute” und ,bdse" Bakterien im Darm. Eine ausgewo-
gene Darmflora mit vielen guten Bakterien sorgt dafir, dass
schadliche Keime keine Chance haben. Hier spielt die Erndh-
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rung eine grof3e Rolle: Ballaststoffreiche Nahrung wie Gemdse, Erndhrung. Gemiise, Obst, Vollkorn und Hiilsenfriichte
m——Vollkornprodukte und Hulsenfriichte férdern das Wachstum fordern die Darmgesundheit.
der nitzlichen Darmbewohner. > Probiotika: Nutzen Sie natiirliche Probiotika aus Lebens-
mitteln wie Joghurt oder Sauerkraut. Auch Nahrungs-
ergdnzungsmittel aus der Apotheke kdénnen unterstiitzen.

PROBIOTIKA: DIE HELFER FUR DEN DARM > Ausreichend Fliissigkeit: Trinken Sie ausreichend Was-

ser. Das hélt die Schleimhd&ute feucht und unterstiitzt die

Wenn das Gleichgewicht im Darm gestort ist, etwa durch eine Verdauung.

ungesunde Erndhrung oder nach einer Antibiotikakur, kénnen > Bewegung: Auch regelmdpige Bewegung férdert die
Probiotika wahre Wunder wirken. Diese nitzlichen Mikro- Darmtétigkeit und damit die Gesundheit Ihres Darms.
organismen unterstiitzen das natirliche Milieu im Darm und > Stressmanagement: Stress kann die Darmgesundheit
fordern das Wachstum gesunder Bakterien. beeintrédchtigen. Entspannungstechniken wie Yoga oder

Meditation helfen, den Kérper in Balance zu halten.

WARUM GERADE IM WINTER?|
Der Begriff ,,Probiotika" stammt aus dem Griechischen und be-

deutet so viel wie ,,fiir das Leben". Das passt perfekt - denn sie Gerade in den kalten Monaten, wenn sich viele Menschen in

starken nicht nur den Darm, sondern damit auch lhre Gesundheit. geschlossenen Raumen aufhalten und Krankheitserreger leicht

Ubertragen werden, ist ein starkes Immunsystem essenziell. Ein

Sie finden Probiotika in fermentierten Lebensmitteln wie gesunder Darm hilft dabei, die Abwehrkrafte zu unterstiitzen

Joghurt, Sauerkraut oder Kefir. Bei uns in der Apotheke gibt es und Erkdltungen oder Grippe vorzubeugen.

hochwertige Probiotika in Kapselform, die gezielt bestimmte

Bakterienstamme liefern. Tatsdchlich hat die Wissenschaft festgestellt, dass die Darmflo-

ra im Winter oft weniger vielfaltig ist. Das liegt unter anderem

an der typischen Wintererndahrung, die weniger frisches Obst

und Gemuse enthalt. Deshalb ist es gerade jetzt so wichtig,
den Darm mit den richtigen Nahrstoffen zu versorgen, um Ihr

> Ballaststoffe: Achten Sie auf eine ballaststoffreiche Immunsystem in Topform zu halten.

Immun gesund
beginnt im Mund

AllergoSan

*Vitamin D tragt bei Kindern und Erwachsenen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. @ WWW.OmnI-bIOtIC.Com

S

v
|||||I |||I|| |I| ”| I“ ||| °€ 2,— Gutschein giiltig fir OMNI-BiOTiC® iMMUND Lutschtabletten (30/60 Stk.) oder Sachets (30 Stk.) bis 31. Marz 2025, einl6sbar in Ihrer Apotheke. Keine
o 192000174369 72 Barablose moglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlosbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeloste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuBendienst-

Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 82469
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WILLKOMMEN IN DER
WINTER-WUNDERWELT!

£
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Brrr... draupen wird es kalt, aber das heifit nicht, dass wir “

uns verstecken miissen. Der Winter bringt ganz viel Spaf3 4
und Uberraschungen mit sich. Also, zieh deine Miitze und /
Handschuhe an - los geht's in das frostige Abenteuer!

Basteln
Schnheeflocken-Girlande

Hast du Lust, dein Zimmer in eine winterliche
Schneelandschaft zu verwandeln? Mit einer
Schneeflocken-Girlande bringst du den Winter
ganz einfach zu dir nach Hause.

DAS BRAUCHST DU

> quadratisches, weifles Papier
(am besten etwas dicker)
Schere

Bleistift

Schnur oder Band

optional: Glitzer oder bunte
Stifte zum Verzieren

v v v v

SO GEHT'S

1. Papier falten —

Falte das Papier einmal in der Halfte und dann
gleich noch einmal, sodass es wieder ein Quadrat
ergibt. Dann ein drittes Mal zu einem Dreieck falten.

2. Schneeflocken zeichnen !
Nun zeichne auf das gefaltete Papier verschiedene
Muster - Kreise, Dreiecke, Zacken - alles, was dir einfallt.

3. Schneeflocke ausschneiden S
Jetzt wird geschnippelt! Schneide vorsichtig ’'S
entlang der gezeichneten Linien. E E/'/

4. Auseihanderfalten
Falte das Papier auseinander - wow, da ist -;1)

deine Schneeflocke! Jede sieht anders aus,
genau wie echte Schneeflocken.

5. Girlande basteln Ly

Sobald du genug Schneeflocken gebastelt hast

(mind. flinf oder sechs), kannst du deine Schnur vorsichtig
durch die Locher der Schneeflocken fadeln. Achte darauf,
dass du genug Abstand zwischen den Schneeflocken lasst,
damit sie schon zur Geltung kommen.

6. Verzierenh

Willst du noch etwas Glitzer oder Farbe? Verzierte Schneeflocken

funkeln besonders schén, wenn das Licht darauf fallt.



Wusstest du 9
schon, ...?

... dass keihe zwei ERKL AR
Schneeflocken gleich sind? B ‘AR
Jede Schneeflocke hat ein

einzigartiges Muster, genau

wie dein Fingerabdruck.

... dass es im All -270 Grad Celsius kalt ist?
Puh, da ist der Winter bei uns ja richtig warm.

... dass Kinder in Japan ihre
Schneeménner hur mit zwei Kugeln bauen?
Bei uns baut man Schneemanner ganz nach
dem Motto: ,, Aller guten Dinge sind drei.”

Vitamine fiir
starke Superhelden

WINTERLICHER
OBSTSALAT

Im Winter ist es besonders wichtig, deinen Kérper
mit Vitaminen zu starken, damit du gesund und fit
bleibst. Ein leckerer Obstsalat hilft dir dabei und
schmeckt obendrein supergut.

3
DAS BRAUCHST DU ® /;
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2 Orangen
1 Apfel
1Birne

1 Banane

etwas Zitronensaft
etwas Zimt
ein Teeldffel Honig ®

kleine Handvoll gemischter Niisse

SO GEHT'’S

0obst schhippelh: Schneide das Obst in
mundgerechte Stiicke und gib alles in eine
grof3e Schale. Das Schélen der Orangen kann
ganz schén tricky sein, vielleicht kann dir
hier jemand helfen.

Noch mehr Geschmack: Das Obst schmeckt ja
eigentlich so schon richtig gut, aber mit einer
Prise Zimt und einem Teel6ffel Honig wird
unser Obstsalat erst zum Winter-Obstsalat.
Mischeh & toppeh: Alles gut vermischen
und noch mit ein paar Niissen bestreuen.

Und schon ist dein gesunder, winterlicher
Obstsalat fertig.

FUR DAS
IMMUNSYSTEM

Die leckeren Gummibdrchen mit Zitronengeschmack
sind die perfekte Vitamin C- und Zink-Quelle fir kleine
und groPe Naschkatzen. Die beiden Nahrstoffe sind fir
die normale Funktion des Immunsystems unerldsslich,

eine ausreichende Versorgung ist daher sehr wichtig

fUr starke Abwehrkrafte. Vitamin C und Zink unter-
stlitzen neben dem Immunsystem auch die Gesundheit
der Haut und der Knochen. Die Gummibdren enthalten
keine Konservierungsstoffe und keine kiinstlichen Farb-,
SUfB- und Aromastoffe.

Vitamin C + Zink Gummies

60 GUMMIES

lactosefrei - glutenfrei




Was
Farbe und
Konsistenz
tuber lhre
Intimgesundheit
verraten.

Der Ausfluss ist ein wichtiger Bestandteil der Vaginalgesund-
heit. Eine gesunde Scheidenflora ist ein dynamisches, fein
abgestimmtes Okosystem aus Bakterien, pH-Wert und Feuch-
tigkeit. Gerat dieses Gleichgewicht aus der Balance, nutzt Ihr
Kérper den Ausfluss, um Sie auf mdgliche Veranderungen
aufmerksam zu machen.

WeiBlicher bis cremiger Ausfluss ist in den meisten Fallen vollig
normal und deutet auf eine gesunde Scheidenflora hin. Dieser
kann sich wahrend des Zyklus in Transparenz und Konsistenz
verandern. Wenn dieser jedoch auf einmal sehr klumpig und
krimelig wird, kdnnte dies auf eine Pilzinfektion hinweisen. Um
Ihre Intimflora in Balance zu halten, kann eine gezielte Pflege
mit probiotischen Praparaten wahre Wunder wirken. Durch die
Zufuhr von Milchsdurebakterien starken Sie Ihre Vaginalflora
und verhindern, dass unerwiinschte Eindringlinge das Gleich-
gewicht stéren.

r ist so natiirlich, trotzdem

E spricht niemand gerne dariiber:

Ausfluss. Doch er ist ein Teil der

weiblichen Intimgesundheit und kann

lhnen viel iiber lhren Koérper verraten.

Manchmal ist er ein Anzeichen dafiir,

dass alles im griinen Bereich ist, manch-

mal aber auch ein Hinweis auf mogliche

Ungleichgewichte oder Infektionen. In die-

sem Artikel erfahren Sie, was Farbe, Kon-

sistenz, Geruch und Dauer lhres Ausflusses

bedeuten kénnen - und wie Sie mit den richti-
gen Mapnahmen fiir Balance sorgen.

Ein gelblicher oder sogar grinlicher Ausfluss kann ein Hinweis
auf eine bakterielle Infektion oder sexuell Gbertragbare Er-
krankung sein. Hier ist Vorsicht geboten, insbesondere wenn
zusatzlich ein unangenehmer Geruch und Beschwerden wie
Brennen auftreten. Milchsaurebakterien kénnen in solchen Fal-
len eine Art Schutzschild fir lhre Vaginalflora darstellen. Doch
wenn der Ausfluss stark verandert ist, sollten Sie unbedingt
eine Arztin oder einen Arzt aufsuchen.

BRAUNER AUSFLUSS

Brauner Ausfluss ist oft ein Zeichen dafir, dass es sich um
altes Blut handelt, das der Korper ausscheidet. Dies kann nach
der Periode auftreten oder auch ein friihes Zeichen einer
Schwangerschaft sein. In manchen Fallen deutet es jedoch auf
hormonelle Ungleichgewichte oder Gebarmutterprobleme hin.
Hier empfiehlt es sich, auf beruhigende, feuchtigkeitsspen-
dende Inhaltsstoffe zu setzen, die die Schleimhaute pflegen
und starken. Hyaluronsaure kann beispielsweise helfen, das
empfindliche Gewebe zu regenerieren und zu schiitzen.

Wahrend weifer Ausfluss normalerweise neutral riecht, kon-
nen unangenehme Gertliche ein Hinweis auf eine bakterielle
Vaginose sein. Dieser unangenehme ,,fischige* Geruch ist ein
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Hust,
hust
hurra'

an kennt es: Die Erkaltung ist Iangst tberstanden, Glie-

derschmerzen sind verflogen, doch der lastige Husten
will einfach nicht verschwinden. Was ist da denn los? Und was
kann man dagegen tun? In diesem Artikel kldaren wir, warum
Husten manchmal bleibt, obwohl man sich wieder fit fuhlt -
und welche smarten Lésungen wirklich helfen kénnen.

Der nervige Begleiter:
Warum bleibt der Husten?

Ein Husten, der sich Gber Wochen halt, obwohl die Erkdltung
langst verschwunden ist, kann ganz schén nerven. Die gute
Nachricht: In den meisten Fallen ist das kein Grund zur Sorge.
Oft handelt es sich um einen sogenannten postinfektidsen
Husten. Das bedeutet, dass die Schleimhdute in den Atemwe-
gen nach einer Infektion gereizt bleiben, obwohl das Virus oder
die Bakterien schon bekampft sind. Die Hustenrezeptoren in
den Bronchien sind in diesem Zustand besonders empfindlich

- selbst kleine Reize wie kalte Luft oder trockene Heizungsluft
kdnnen Husten ausldsen.

Reizende Ausléser: warum das
Immunsystem weiterhin Alarm schldgt

Auch wenn die Infektion vorbei ist, muss sich das Immunsystem
manchmal noch mit ,,Nacharbeiten" beschaftigen. Die Schleim-

haute regenerieren sich und das Immunsystem versucht weiter-
hin, mdgliche Entziindungsreste zu beseitigen. So kdnnen sich
nach der eigentlichen Erkaltung noch Schleimansammlungen in
den Bronchien halten, die den Hustenreflex immer wieder anre-
gen. Gerade bei trockenem Husten ist es wichtig, die Atemwege
zu beruhigen und die gereizten Schleimhdute zu pflegen.

Typische Ausléser fiir langanhaltenden Husten
> trockene Luft (besonders im Winter)
> Luftverschmutzung und Allergene
> Rickfluss von Magensdure (Reflux)
> Rauchen oder Passivrauchen
> Kdlte

Pflanzliche Helfer: sanfte Losungen
fiir gereizte Schleimhdute

Keine Sorge: Es gibt natirliche Hilfe, die Linderung verschafft,
ohne den Korper zusatzlich zu belasten. Pflanzliche Prapa-
rate, die auf Efeu-Extrakten basieren, kdnnen beispielsweise
die Schleimhdute beruhigen und festsitzenden Schleim |8sen.
Diese Losung sorgt dafir, dass der Hustenreiz nicht mehr so
stark getriggert wird und der Schleim leichter abtransportiert
werden kann. Andere Produkte setzen auf Thymian oder Spitz-
wegerich, die sich ebenso als bewahrte Heilpflanzen fir die
Atemwege einen Namen gemacht haben.



Der ,,Schleimloser-Effekt*: warum
Inhalieren wahre Wunder wirkt

Ein weiterer Tipp, der wahre Wunder bewirken kann: Inhalatio-
nen. Warme Dampfe helfen dabei, die Atemwege zu befeuchten
und den festsitzenden Schleim zu I6sen. Besonders gut funk-
tioniert das mit Inhalationslésungen, die dtherische Ole wie
Eukalyptus oder Pfefferminze enthalten. Diese haben entziin-
dungshemmende und schleimldsende Eigenschaften - perfekt,
um hartnackige Hustenreste loszuwerden.

Geht Husten immer von alleine weg?

Viele denken, dass sich ein Husten schon von selbst erledigt.
Doch ein anhaltender Husten sollte nach ein paar Wochen
unbedingt arztlich abgeklart werden, besonders wenn er
von Atemnot und Schmerzen begleitet wird. Zudem kann
ein unbehandelter Husten die Atemwege dauerhaft reizen.

Dierichtige Pflege danach

Auch wenn der Husten verschwindet, sollte man nicht gleich in
alte Gewohnheiten verfallen. Besonders nach einer Erkaltung
ist es wichtig, den Kérper weiterhin zu unterstitzen, damit

die Schleimhaute sich vollstandig regenerieren kénnen.

Das heipt: ausreichend trinken, auf gesunde Luft-
feuchtigkeit in den Rdumen achten und reizende
Faktoren wie Zigarettenrauch oder iibermafige
Kalte meiden. Zudem kdnnen spezielle Arzneitees

mit schleimlésenden und entziindungshemmenden

Krdautern dabei helfen, die Bronchien langfristig zu pflegen.

Must-Dos nach der Erkaltung
> Viel (wirklich viel) trinken: Krdutertees
und Wasser untersttitzen die Schleimlésung.
> Luftfeuchtigkeit anpassen: Besonders im
Winter sollten Wohnrdume nicht zu trocken sein.
> Inhalieren: Ein wohltuender Dampf mit
dtherischen Olen kann die Heilung unterstiitzen.

Mit Geduld und den richtigen
Mitteln zur Linderung

y
, : o o
Ein Husten, der bleibt, kann nervig sein -

doch mit den richtigen Mainahmen und einer

Extraportion Geduld bekommt man auch diesen in den

Griff. Pflanzliche Mittel, Inhalationen und eine bewusste

Pflege der Atemwege helfen, den Heilungsprozess zu be-
schleunigen. Wer dennoch nach Wochen noch hustet, sollte
den Arzt aufsuchen, um ernstere Ursachen auszuschlief3en.

Sie husten,
wir losen.

* Nicholas Hall's global CHC database, DB6, MAT Q4 2023

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

Stand der Information: 10/2024, AT2410241603




Weihnachtsgeschenke
fur Leute, die schon
alles haben

Die Weihnachtszeit naht und die Suche nach
dem perfekten Geschenk beginnt. Doch was
schenkt man jemandem, der scheinbar schon N
alles hat? Hier sind ein paar inspirierende Ideen,

die iiberraschen und garantiert Freude bereiten:

e  Zeit statt Zeug: Schenken Sie Erlebnisse:
Ein Kochkurs, ein Escape-Room-Abenteuer oder
ein Wochenend-Retreat sind bleibende Erinnerungen.

e  Personalisierte Geschenke: Ob gravierte Schmuckstiicke
oder mafgeschneiderte Kunstwerke, personalisierte Geschenke
machen Eindruck.

° Spenden im Namen des Beschenkten: Unterstiitzen Sie eine
wohltdtige Organisation, die dem Beschenkten am Herzen liegt.

e  DIY-Geschenke: Selbstgemachte Marmeladen, Handwerk
oder eine individuell zusammengestellte Playlist zeigen
Kreativitdt und Herz.

o Abo-Geschenke: Vom Wein- bis zum Zeitschriftenabo,
solche Geschenke machen Monat fiir Monat Freude.

Mit diesen Ideen bereiten Sie auch den
anspruchsvollsten Freunden und Verwandten
eine echte Weihnachtsfreude.

A EKEN

NATURLICH REICH AN
OMEGA-3-FETTSAUREN

Das hochwertige Golden Omega™ Fischdl
enthadlt die essenziellen Omega 3-Fettsauren
DHA und EPA in konzentrierter Form. Diese
mehrfach ungesattigten Fettsdauren sind von
groPer Bedeutung fir die Gesunderhaltung
des Herz-Kreislauf-Systems und wirken sich
positiv auf die Blutfettwerte aus. DHA ist
darlber hinaus wichtig fiir die Gehirnfunktion
und die Sehkraft. Das fettldsliche Vitamin E
schitzt die Lipide vor Oxidation.

Omega 3

60 KAPSELN

lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei



ADVENTWOCHEN

JEDE WOCHE EINE ANDERE AKTION

BLACK WEEK

-20% AUF ALLE PRODUKTE VON , THE BLOOM PHARMACY",
CERAMOL UND DOLOMIA

ALLES REGIONAL

-19% AUF ALLE PRODUKTE VON ZOTTER, HASLINGER,
SONNENTOR UND PIRKER

1eApA ALLES DUFTET

]4 ]2 -15% AUF ,THE BLOOM PHARMACY"- ATHERISCHE OLE,
¥ GREENLEAF UND PRIMAVERA

GESCHENKEREGEN

-10% AUF ALLE LAGERNDEN GESCHENKSETS




. Esist eine dieser stets unpassenden Fragen, die sich hartndckig
halt - egal, wie oft man ihr schon ausgewichen ist. Besonders

zur Weihnachtszeit, wenn die Familie versammelt ist, fihlen sich
einige Verwandte dazu berufen, nach der Familienplanung zu
fragen. Wie reagiert man, ohne dass der Puls auf 180 steigt?

v

Kinderkriegen ist eine der wichtigsten Entscheidungen,
die man im Leben treffen kann. Ich kann dir auf solch eine
grofe Frage keine schnelle Antwort geben.”
> ,Ah - ist das deine indirekte Art, mich iiber mein
Sexleben auszufragen?”
> ,Erst einmal habe ich auch eine persénliche Frage
an dich: Wie oft masturbierst du?"
> ,,Ich bin mir noch nicht sicher, mein Hund ist allergisch.”

16

URVIVAL-GUID
S FAMILIENES

Die Winterzeit ist nicht nur fiir
gemiitliche Abende und weihnachtliche
Vorfreude bekannt, sondern auch
fiir eine Flut an Fragen, die man am
liebsten ignorieren wiirde. Ob es
die nervigen Kommentare iiber die
Figur nach den Feiertagen sind, die
Beziehung, den Job oder die scheinbar
unerschopflichen Erwartungen von
Familie und Freunden - diese Themen
kénnen sich schnell wie kleine
Zeitbomben anfiihlen, die Stresslevel in
die Hohe schnellen lassen. Aber keine
Sorge, mit den richtigen Antworten und
einer gesunden Portion Gelassenheit
kénnen Sie diese Gesprdchsfallen
elegant umschiffen.

v

v

v

v

WARUM SIE DIE FRAGE NACH DEM
NACHWUCHS NIEMALS STELLEN SOLLTEN

Private Entscheidung: Die Familienplanung, ob und wann
man (berhaupt Kinder méchte, ist eine sehr persénliche
Angelegenheit, die niemanden auferhalb des Paares
etwas angeht.

Druck und Stress: Solche Fragen setzen Paare unnétig
unter Druck, besonders wenn sie sich noch nicht sicher
sind oder andere Prioritdten haben.

Unbekannte Hintergriinde: Man weif3 nie, ob Paare
moglicherweise mit gesundheitlichen oder emotionalen
Herausforderungen kdmpfen, die sie nicht 6ffentlich
machen méchten.

Ungewollt verletzend: Fiir Paare, die Schwierigkeiten
haben, Eltern zu werden, kann diese Frage schmerzhaft
und belastend sein.



»-DA HAST DU WOHL EIN BISSCHEN
ZUGELEGT, ODER?“ - FIGURKOMMENTARE
CHARMANT KONTERN

Eine der unpassendsten Fragen, die einem gerade nach den
Feiertagen gestellt werden kann, dreht sich um das Gewicht.
Denn die Korper anderer Personen sollten generell niemals
kommentiert werden.

> ,Ich finde meinen Kérper toll. Wobei einen ungefragte
Kommentare manchmal echt verunsichern kénnen -
das kennst du bestimmt, oder?"

> ,Ich nenne es Wachstum - sowohl duferlich als auch
innerlich!"

EINWANDE NUCHTERN ABSERVIERT

Die Festtage bringen oft reichlich Alkohol mit sich, und man
fUhlt sich schnell gezwungen, mitzutrinken, um nicht aufzufal-
len und weitere Fragen zu vermeiden (,,Bist du etwa schwan-
ger?"). Dabei gibt es so viele Griinde, wieso man auf Alkohol
zu verzichten mochte: Wegen Medikamenteneinnahme oder
Suchterkrankungen, aufgrund der Religion, er schmeckt ein-

fach nicht und nicht zu vergessen - Alkohol ist (auch in kleinen
Mapen) ungesund.

> ,Ich bin niichtern viel witziger.”
> ,Die alkoholfreie Variante schmeckt mir einfach besser.”
> ,,Nein danke, Alkohol tut mir nicht gut.”

WEIHNACHTSWAHNSINN:

VORBEREITUNGEN OHNE STRESS|

Kaum steht der Adventkranz auf dem Tisch, da beginnen schon
die To-do-Listen zu explodieren: Weihnachtsgeschenke kaufen,
Festessen planen, und die Schwiegereltern unterbringen.

Unterstitzen Sie Ihr Wohlbefinden mit natirlichen Helfern,
die Ihr Energielevel im Gleichgewicht halten.

Die Winter- und Vorweihnachtszeit ist kein Grund, sich von
unangenehmen Fragen oder Kommentaren stressen zu las-
sen. Mit etwas Humor, cleveren Antworten und einem Fokus
auf das eigene Wohlbefinden bleiben Sie entspannt - egal,
wie hektisch es um Sie herum wird.

Stress?

Nur die Ruhe!

OMNI-BiOTiC® STRESS Repair:
Wenn der Alltag Sie herausfordert.

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

@ www.omni-biotic.com

’1 0001“436972

H *€ 2,— Gutschein giltig fiir OMNI-BiOTiC® STRESS Repair (28 Stk.) bis 31. Marz 2025, einldsbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablése maéglich, pro Person und Packung

9 | 2 nur 1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter Gibergeben. Art.-Nr. 82462




URLAUB MIT
MEHRWERT

Die perfekte Zeit fur Ihre
Gesundheitsvorsorge

Wer freut sich nicht auf den Urlaub? Diese kostbare Zeit, die wir
uns nehmen, um zu entspannen, den Kopf freizubekommen und
die Seele baumeln zu lassen. Doch was ware, wenn Sie diese Auszeit
nicht nur fir Entspannung nutzen kdnnten, sondern gleichzeitig
auch aktiv in Ihre Gesundheitsvorsorge investieren wiirden?
Klingt nach einer Win-Win-Situation, oder?

WARUM URLAUB DIE BESTE ZEIT
FUR NEUE GEWOHNHEITEN IST

Im Alltag ist es oft schwierig gesunde Gewohnheiten in den
hektischen Tagesablauf zu integrieren. Wir hetzen von einem
Termin zum ndchsten, die To-do-Liste scheint endlos, und am
Ende des Tages fehlt die Energie, um sich um uns selbst zu
kiimmern. Doch im Urlaub sieht die Welt ganz anders aus!
Wir sind flexibler, haben mehr Zeit und - ganz wichtig - wir
sind mental und kérperlich auf Entspannung gepolt. Genau
diese Faktoren machen den Urlaub zur besten Zeit, um neue
gesunde Gewohnheiten zu etablieren.

DER KORPER ALS PROJEKT: MIT ENERGIE
UND FOKUS IN DIE GESUNDHEIT INVESTIEREN

Im Urlaub haben wir nicht nur die Zeit, sondern auch die
Energie, um uns intensiv mit unserer Gesundheit zu beschaf-
tigen. Warum also nicht mal eine Woche nutzen, um gestiindere
Erndhrungsgewohnheiten zu testen? Oder morgens eine
Runde Yoga einlegen? Gerade in entspannter Atmosphare

fallt es leichter, solche Routinen zu beginnen und - das ist

der Clou - sie spater im Alltag beizubehalten. Der Schlissel
liegt darin, wahrend der Ferien eine Balance zwischen
Erholung und aktiver Gesundheitsvorsorge zu finden.




GESUNDHEITLICHE CHECK-UPS:
DIE PERFEKTE ERGANZUNG ZUM
ENTSPANNEN

Urlaubszeit bedeutet auch Zeit fir
Vorsorgeuntersuchungen. Wenn man
schon dabei ist, sich um das eigene Wohl
zu kimmern, warum nicht gleich einen
Gesundheitscheck-up einplanen? Viele
Resorts und Hotels bieten mittlerwei-

le spezielle Programme, die arztliche
Untersuchungen, Erndahrungsberatung
oder Fitnessanalysen umfassen. So wird
aus lhrem Urlaub ein Rundum-sorglos-
Paket fiir Korper und Geist.

TIPPS FUR EINEN
GESUNDEN URLAUB

Bewegung einplanen: Egal ob
ein ausgedehnter Spaziergang
im Wald, eine Wanderung in den
Bergen oder Schwimmen im
Pool - Bewegung ist im Urlaub
oft einfacher als im Alltag.
Nutzen Sie diese Gelegenheit.

Erndhrungsgewohnheiten
iiberdenken: Im Urlaub kénnen
Sie verschiedene neue, gesunde
Gerichte ausprobieren, die

Sie spater in den alltaglichen
Speiseplan integrieren kdnnten.

Entspannung ernst nehmen:
Stress abbauen gehért zur
Gesundheitsvorsorge. Génnen
Sie sich daher gezielte
Entspannung, sei es durch
Massagen, Meditation oder
einen Besuch in der Sauna.

KONTAKT & BUCHUNG

REDUCE HOTEL VITAL
****SUPERIOR
BAD TATZMANNSDORF

Tel.: +43 3353 8200 60
Mail: vital@reduce.at
Web: www.reduce.at

URLAUB FUR DIE GESUNDHEIT:
REDUCE GESUNDHEITSRESORT
IN BAD TATZMANNSDORF

Fur diejenigen, die ihren Urlaub nut-

zen mdchten, um tiefer in das Thema
Gesundheit einzutauchen, bietet das
REDUCE Gesundheitsresort in Bad Tatz-
mannsdorf ein herausragendes Angebot.
Hier trifft Erholung auf professionelle
medizinische Betreuung. Gaste kdnnen
sich nicht nur entspannen, sondern auch
von der Expertise von Artzlnnen, Thera-
peutinnen und Masseurlnnen profitieren.

Das REDUCE bietet mapgeschneiderte
Programme, die von medizinischen
Check-ups Uber gezielte Therapien bis
zu ganzheitlicher Wellness reichen. So
konnen Sie lhren Urlaub mit wertvollen
Gesundheitsmapfnahmen verbinden und
gestdrkt in den Alltag zurickkehren.
Von der klassischen Heilmoorpackung
bis zum Kohlensdurebad bietet Bad
Tatzmannsdorf viele natirliche Heil-
methoden, die den Kdrper regenerieren
und neue Energie schenken.

WELLNESS UND ERHOLUNG PUR

Die Region Bad Tatzmannsdorf ist ein wah-
res Gesundheitsparadies. Mit ihren natrli-
chen Heilguellen bietet sie ideale Voraus-
setzungen fur Erholung und Regeneration.
Ob in der Therme, bei einem Spaziergang
durch die idyllische Landschaft oder bei
einer der zahlreichen Wellness-Behand-
lungen: Hier zeigt sich - Urlaub kann weit
mehr sein als nur faul am Strand zu liegen.
Es ist die Chance, den eigenen Kdrper in
den Mittelpunkt zu stellen, neue Gewohn-
heiten zu etablieren und so gezielt fur die
eigene Gesundheit zu sorgen.

ZEIT FUR EINEN URLAUB

MIT MEHRWERT?

Mit ein bisschen Gliick haben Sie die
Chance, einen 3-tdagigen Aufenthalt
fir zwei Personen inkl. Halbpension
.Plus” im REDUCE Hotel Vital ****S
in Bad Tatzmannsdorf zu gewinnen.

Finden Sie dazu des Ratsels Lésung auf
Seite 22 und freuen Sie sich auf die per-
fekte Zeit fur Ihre Gesundheitsvorsorge.
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Die Losungen von
Schwedenratsel &
Sudoku finden

Sie online unter




Sudoku

AUS SOJABOHNEN
UND CHLORELLA

Spermidin, ein vielversprechender Anti-Aging-Hoff-
nungstrager, ist ein sogenanntes Polyamin, das natir-
licherweise in unserem Koérper und in verschiedenen
Nahrungsmitteln vorkommt. Aktuellen Studien zufolge
hat Spermidin dieselben positiven Auswirkungen wie
Fasten, namlich die Anregung eines Selbstreinigungs-
prozesses der Zelle, bei dem defekte oder nicht mehr
bendétigte Zellbestandteile abgebaut werden. Im Laufe
des Lebens nimmt der Spermidin-Gehalt unserer Zellen
ab, mit zunehmendem Alter empfiehlt sich daher eine
vermehrte Zufuhr tber spermidinreiche Nahrungs-
mittel. Die Spezialformel aus Sojabohnen-Extrakt und
Chlorella-Pulver enthalt Spermidin in hochkonzentrier-
ter Form - fur ein Geflihl wie neugeboren!

Spermidin
60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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Ratseln &
Gewinnen

Welches beliebte Weihnachtsgewiirz
ist auch bekannt fiir seine
gesundheitsfordernde Wirkung?

HEEN

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner
werden schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an
Dritte weitergegeben. Teilnahmeschluss ist der 01.02.2025.

* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der
Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost.

** Dje Gewinne werden unter den Einsendungen der
Kunden der ,, The bloom pharmacy*-Apotheken verlost.

WIE NEHME ICH AM
Gutschein GEWINNSPIEL TEIL?

2 Ubernachtungen fiir 1. QR-Code scannen

2 Personen inklusive 2. Formular ausfiillen
Halbpension ,,Plus" im 3. Auf den Gewinn
REDUCE HOTEL VITAL ****S hoffen!

in Bad Tatzmannsdorf. \I\EL

G\_{JCK‘.

Ndhrende
Weizenkeimcreme

A EKEN

DAS TAGLICHE
MIKRONAHR-
STOFF-PLUS

Im stressigen Alltag ist es oft schwierig, sich gesund
und vitalstoffreich zu erndahren. 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



SIRUDEL (2 STUCK)

> 1Beutel Trockenhefe

(oder 1/2 Wiirfel frische Hefe)
> 1TL Zucker
> 5 EL lauwarme Pflanzenmilch

> 500 g Dinkelmehl Typ 630/
Dinkelvollkornmehl (oder
mischen nach Geschmack)

> 1Prise Salz

> 50 g Zucker

> 100 g zerlassene vegane Butter

> 125 ml lauwarme Pflanzenmilch

> 3 EL Sojamehl/Wasser

> etwas Pflanzenmilch
(zum Bestreichen)

.

> 500 g Mohn, gemahlen

> 150 g Rohrohrzucker

> 3 EL Agavensirup

> 1/4 | Pflanzenmilch (nach Bedarf)
> 1TL Zimt

> Rosinen nach Belieben

1.

Fir die Mohnfille die Pflanzenmilch
erhitzen und mit allen Zutaten zu einem
Brei verrihren, dann abkiihlen lassen.

2.

Fir den Strudel die Trockenhefe (oder
frische Hefe) mit Zucker und Pflanzen-
milch anriihren und rasten lassen.

3.

Mehl in eine Schissel sieben und mit
allen Zutaten mit der Kiichenmaschine
kneten, bis sich der Teig vom Knethaken
|6st (oder mit dem Kochl&ffel schlagen,
bis er Blasen wirft). Anschliefend an
einem warmen Ort zugedeckt gehen
lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat.
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4.

Nun den Teig in zwei gleich grofe Teile
teilen und auswalken. Beide Halften
jeweils mit Mohnflle bestreichen und
zusammenrollen, auf das Backblech
legen und nochmals ca. 20 Minuten
gehen lassen. Mit Pflanzenmilch
bestreichen, ins vorgeheizte Rohr
schieben (unterste Schiene) und bei

ca. 180 °C Heifluft 45 Minuten backen.

Nach altem Rezept veganisiert!

Der Mohn mit seinem charak-
teristischen nussigen Aroma vereint
sich perfekt mit der Sif3e des Zuckers
und dem Biss der Rosinen.
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FUR

HEISSE
ZITRONE

Zur Unterstiitzung
des Immunsystems

120 g

Gutschein giiltig von 15.11.2024 bis 28.02.2025. Kann nicht in bar abgel6st
werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy*-Apotheken.

KOLLAGEN+
DRINK

Der Schliissel zu
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.

NAHRENDE
WEIZENKEIM-
CREME

Schitzt vor Kalte.
Flr trockene Haut.

50 ml

Gutschein giiltig von 15.11.2024 bis 28.02.2025. Kann nicht in bar abgel6st

werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy*-Apotheken.
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EINEN WOHLFUHL-WINTER

MULTIVITAMIN
A-Z

60 Kapseln

Gutschein giiltig von 15.11.2024 bis 28.02.2025. Kann nicht in bar abgeldst
, werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.

o

VITAMIN D3

Fir eine ausgewogene
Vitamin-D-Versorgung

60 Kapseln

Gutschein giiltig von 15.11.2024 bis 28.02.2025. Kann nicht in bar abgeldst
, werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.

o

PROKOLLAGEN
NAHRENDE
CREME

Hautstraffende Anti-Aging-
Creme mit Lifting-Effekt

50 ml

, Gutschein giiltig von 01.12.2024 bis 31.12.2024. Kann nicht in bar abgel6st

werden. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

Einlésbar in allen ,, The bloom pharmacy“-Apotheken.
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