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Ihre Gesundheit Gut durch den Winter! Sanfte Helfer fiir
im Fokus Praktische Impulse fir kalte Tage

12 Apotheken - ein gemein- mehr Warme, Energie Pflege & Naturprodukte, die
sames Ziel: Sie gut zu begleiten. und Leichtigkeit. Kérper und Seele guttun.
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Liebe Leserinnen und Leser,

in diesem Magazin finden Sie kompakte, verldissliche
Informationen, die Ihnen helfen, gut durch den Winter
zu kommen: versténdlich, alltagstauglich und fachlich

fundiert.

Wir begleiten Sie gerne — mit Erfahrung, Beratung und
einem offenen Ohvr fiir Ihre Fragen.

Ihr Mag. pharm. Dr. Klaus Leisser
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TCM im Winter: &
Kraft bewahren, =

Energie stiirken

Der Winter gilt in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
als Zeit des ,Speicherns®. Der Korper soll Energie bewahren,
Warme halten und die Abwehr starken. Spannend ist: Viele
Winterregeln der TCM lassen sich heute physiologisch gut
erklaren - und bieten praktische Orientierung fur den Alltag.

Warme Mitte - warum der Winter warme
Speisen braucht

In der TCM gilt der Verdauungstrakt als
sMitte, die durch Warme optimal funk-
tioniert. Ist sie geschwacht, entstehen
Mudigkeit, Blahungen oder HeiBhunger.
Moderne Erkenntnisse bestatigen: Warme
Speisen fordern die Magen-Durchblutung,
unterstltzen Enzymaktivitat und stabili-
sieren den Blutzuckerspiegel. Typische
TCM-Winterklche umfasst Suppen, Ein-
topfe, Wurzelgemduse, Hirse, Hafer und
mild gewurzte Gerichte mit Ingwer oder
Zimt. Rohkost, Joghurt oder kalte Getranke
gelten als ,kalt“ und konnen die Ver-
dauung im Winter zusatzlich belasten.

Riickzug und Rhythmus - Winter als
Erholungsphase

Die TCM ordnet den Winter dem Ele-
ment Wasser zu: Ruhe, Tiefschlaf und
Regeneration stehen im Mittelpunkt. Der

moderne Blick bestatigt: RegelmaBige
Tagesrhythmen und ausreichend Schlaf
stabilisieren. Besonders wertvoll sind
kurze Tageslichtphasen am Vormittag, die
die innere Uhr unterstitzen und Winter-
mudigkeit reduzieren.

Warme schiitzen - Schleimhéaute starken
In der TCM gilt Kalte als Schwachung der
Wei-Qi-Abwehr®, also der Schutzschicht
des Korpers. Heute weif3 man: Trockene
Luft und Kalte reduzieren die Durchblu-
tung der Schleimhaute, wodurch Viren
leichter eindringen. Warmende Getran-
ke mit Thymian, Fenchel, Ingwer oder
SuRBholz wirken durchblutungsfordernd,
halten Atemwege feucht und unterstut-
zen die naturliche Abwehr. FuBbader am
Abend gehodren zu den klassischen TCM-
Routinen zur Entspannung und Fdrderung
des Blutflusses.

Winterfallen erkennen
Zuckerhaltige Naschereien
und Alkohol gelten in der
TCM als ,Feuchtigkeit

und Kalte von innen™. Sie
schwachen Verdauung
und Abwehr. Auch physio-
logisch verursachen sie
Entziindungsprozesse

und Belastung des Stoff-
wechsels. Kleine Portionen
und warme Mahlzeiten als
Basis helfen, Energie stabil
zu halten.

Mag. pharm Jing Hu:
TCM im Winter bedeutet:
warmen, nahren, redu-
zieren und regenerieren.
Kleine, konsequente
Schritte reichen aus, um
Korper und Geist in der
kalten Jahreszeit splrbar
zu unterstutzen.

Kbewu:!.l [
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Zur guten Hoffnung

Hilfe aus der Spritze -
was beim Abnehmen
wirklich wirkt

Viele haben schon davon gehort: die Abnehmspritze. Sie gilt als
medizinische Unterstiitzung fiir Menschen mit starkem Ubergewicht -
kein Wundermittel, aber ein Hilfsmittel, das den Einstieg in eine
gesiindere Lebensweise erleichtern kann. Doch wie funktioniert sie,
und worauf sollte man achten?

Wie sie wirkt

Die Spritze enthalt Wirkstoffe, die das
Sattigungshormon GLP-1 nachahmen.
Dieses signalisiert dem Gehirn: ,Ich bin
satt.” Dadurch wird der Appetit reguliert,
HeiBhunger verringert und der Blutzucker
stabilisiert. In Verbindung mit bewusster
Ernahrung und Bewegung kann das Ge-
wicht so schrittweise sinken.

WISSENSWERT:
Die Abnehmspritze ist rezeptpflichtig
und gehort in arztliche Begleitung -
sie ersetzt keine Lebensstilanderung,
sie unterstutzt sie.

Vorteile mit Verantwortung
Viele berichten, dass sie sich durch die
Spritze schneller satt fihlen und dadurch

langsamer essen und bewusster genief3en.

Das kann helfen, in eine neue Ernah-
rungsroutine hineinzufinden.

Doch entscheidend bleibt: Bewegung,
Ausgewogenheit und Motivation.

Nach dem Absetzen zeigt sich, ob neue
Gewohnheiten halten - das ist der eigent-
liche Erfolg.

Kleine Gewohnheit, groBe Wirkung

Ein einfacher Trick: Trinken Sie vor jeder
Mahlzeit ein Glas Wasser.

Das fordert das Sattigungsgeflhl, unter-
stutzt den Stoffwechsel und die Konzen-
tration. Gesundes Abnehmen beginnt mit
kleinen, regelmaBigen Schritten - nicht
mit Wundern.

FAZIT
Die Abnehmspritze kann flr manche
Menschen eine hilfreiche Unterstltzung
sein. Doch dauerhaftes Wohlbefinden
entsteht, wenn man dem eigenen
Korper zuhort, sich ausgewogen
ernahrt, genug bewegt - und Geduld hat.
Gesund abnehmen heif3t: den
Korper starken, nicht Uberlisten.

Info
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Warum Harnwegsinfekte im
Winter hdufiger sind.

Kalte, Stress und zu wenig Trinken - all das kann
dazu fuhren, dass sich Bakterien in der Blase leichter
vermehren. Viele Frauen kennen das: Kaum ist eine
Infektion abgeklungen, steht die nachste bevor.
Doch oft liegen die Ursachen im Verborgenen.

Kélte und Harndrang

Bei Kalte zieht der Korper Blut von
der Haut zu den inneren Organen
ab. Dadurch flie3t mehr Blut durch
die Nieren - der Urin wird vermehrt
ausgeschieden, man muss ofter zur
Toilette. Wer den Harndrang zu lan-
ge unterdrickt, riskiert, dass sich
Bakterien in der Blase ansiedeln.

Zucker und Fliissigkeit

Ein hoher Zuckerkonsum kann
Harnwegsinfekte beglinstigen, da
Bakterien Zucker als Nahrungsquelle
nutzen. Gleichzeitig trinken viele im
Winter zu wenig - dabei ist gerade
ausreichend Flussigkeit wichtig. Viel
trinken spult Keime aus.

Hormonelle und kérperliche
Faktoren

Auch hormonelle Veranderungen
sowie manche Verhitungsme-
thoden konnen das natirliche
Gleichgewicht im Intimbereich
beeinflussen. Wird die Schleimhaut
trockener oder die schitzende
Flora geschwacht, haben Keime
leichteres Spiel.

Wir beraten Sie gerne, welche
pflanzlichen Praparate oder Nah-
rungserganzungen sich zur Vor-
beugung oder als Unterstutzung
eignen - individuell abgestimmt
auf Ihre Situation.

Unser Tipp:
D-Mannose bindet Bakterien

und unterstitet bei Harnwegs-
"1 ihfeéten. Mit Vitamin C DZ
F - und Zink zor Tmmunstirkung.
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Was hilft - und vorbeugt !

Tipp von Mag. pharm. Tatjana Stojcic

Taglich 1,5-2 Liter Wasser oder Tee trinken.
Urin nie zu lange zurlickhalten.
Baumwollunterwasche tragen,

Warme halten.

Vitamin C starkt das Immunsystem

und senkt den pH-Wert im Urin.

Cranberrys oder Preiselbeeren erschweren
Bakterien das Anhaften.

D-Mannose und L-Methionin unterstitzen
die Harnwegsgesundheit.

Krauter wie Tausendguldenkraut,

Rosmarin oder Hagebutte wirken zusatzlich
beruhigend und entziindungshemmend.
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Geborgen durch den
Winter: Was Kinder
jetzt stark macht

Eltern wiinschen sich vor allem eines: dass ihr Kind
gesund bleibt. Mit kleinen Ritualen ldsst sich
der Tag so gestalten, dass Abwehrkriifte und
Wohlbefinden auch im Winter wachsen.
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Morgens - gut starten
Ein liebevoll gedeckter
Frihstlckstisch ist die bes-
te Starkung am Morgen.
Haferflocken mit Milch,
Obst oder Vollkornbrot
geben Energie flr Schule
oder Kindergarten.

Ein Glas Wasser oder lau-
warmer Tee ist ideal - zu
siiBe Getranke belasten
das Immunsystem.

Tipp: Vitaminpraparate in
Form von Saft oder Gum-
mibarchen ersetzen kein
Frihstlck, konnen aber bei
wahlerischen Essern sinn-
voll erganzen - besonders
mit Vitamin D, C und Zink.

Vormittags - frische Luft
und Licht

Kinder brauchen Bewe-
gung und Tageslicht, auch
bei Wolken oder Kalte.
Schon 30 Minuten drauf3en
regen die Vitamin-D-Bil-
dung an und starken die
Abwehr.

Tipp: Kleidung im Zwie-
bellook schitzt vor Kalte
und Hitzestau - wichtig
ist, dass Kinder schwitzen
dirfen, ohne auszukthlen.

Mittags - Kraft und Erholung
Ein warmes, ausgewoge-

nes Mittagessen liefert
Nahrstoffe und Warme.
Fisch, Eier, Hulsenfrichte
und buntes GemUse star-
ken Muskeln und Abwehr-
krafte.

Nach dem Essen darf es
ruhiger werden - Lesen,
Kuscheln oder ein kurzer
Mittagsschlaf unterstiitzen
die Regeneration.

Tipp: Kinder, die mittags
regelmaBig ruhen, haben
bessere Abwehrkrafte und

eine bessere Konzentration.

Nachmittags - Warme und
kleine Auszeiten

Wenn Kinder ausgekhlt
nach Hause kommen, hilft
Warme von innen.

Ein Krautertee, warme
Socken oder ein entspan-
nendes Bad tun gut.

Tipp: Tees mit Thymian
oder Lindenblite unter-
stutzen die Abwehr. Auch
Kakao darf sein - am bes-
ten ungesuUft.

Abends - Ruhe und Nahe
Ein regelmaBiger Abend-
rhythmus schenkt Gebor-
genheit. Im Schlaf arbeitet
das Immunsystem weiter:
Die besten Abwehrstoffe
entstehen, wenn Korper

1
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und Herz zur Ruhe kom-
men.

Tipp: Kleine Rituale - etwa
eine FuBmassage mit
Lavendeldl oder ein Gute-
Nacht-Lied - senken den
Puls und verbessern die
Schlafqualitat.

Kleine Immun-Geheimnisse
» Spielen und Lachen senken
den Cortisolspiegel - der
Korper reagiert wie nach
einer leichten Bewegung.

» Hautkontakt mit Erde
starkt das Mikrobiom - Kin-
der, die drauBen spielen,
entwickeln seltener Aller-
gien.

« Dankbarkeit und Freude
aktivieren das parasympa-
thische Nervensystem und
starken messbar die Ab-

wehrkraft.
PN

Fichtennadeln
und Sternanis
beruhigen die
Atemwege, lin-
dern Hustenreiz LJ’

und Heiserkeit. —4
Das alkoholfreie 'W
Krauterelixier -
enthalt zusatzlich =
Vitamin C zur
Starkung der

Immunabwehr. -
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Wenn

der Akku
leer ist.

Woher Miidigkeit wirklich kommt.

Standig mude, obwohl man genug geschlafen hat?

Viele kennen dieses Gefuhl - besonders in den dunkleren Monaten.

Doch Mudigkeit ist kein Zeichen von Faulheit, sondern ein Signal:
Der Korper braucht Rhythmus, Licht, Bewegung und Nahrstoffe.

Haufige Ursachen

1. Schlafmangel oder unre-
gelmaBiger Rhythmus
Spates Zubettgehen oder
langes Bildschirmlicht ver-
schieben die innere Uhr

- die Regeneration bleibt
aus.

2. Nahrstoffmangel
Eisen, Vitamin B12 und D
sind wichtig fir Energie
und Konzentration. Ein
Mangel zeigt sich durch
Midigkeit oder blasse
Haut.

3. Bewegungsmangel
Schon 10 Minuten zlgiges
Gehen steigern die Wach-
heit - fast wie eine Tasse
Kaffee.

4. Blutzuckerschwankungen
Zuckerhaltige Frihsttcke
lassen den Blutzucker
schnell steigen und fallen.
Besser: Joghurt mit Hafer-
flocken oder Nussen.

5. Stress

Dauerhafte Anspannung
erhoht den Cortisolspiegel,
Schlaf und Konzentration
leiden darunter.

12

GUTWZU-WISSEN

Im_Winter sinkt die
Vitamin-D-Produktion.

Schon, 30 Minuten
Tageslicht am
Vormittag-helfen.

MEHR ENERGIE
IM ALLTAG

® RegelmafRig bewegen

® Feste Schlafzeiten
® Bewusst pausieren
® Genug trinken

13

MINI-PAUSENBOX
Energiein
drei Minuten

Horen Sie lhr Lieblingslied,
strecken Sie sich, bewegen
Sie die Schultern oder tanzen
Sie kurz mit. Schon wenige
Minuten Musik und Bewegung
bringen Kreislauf und
Stimmung in Schwung.

UNSER TIPP

B-Vitamine sind Nerven-
vitamine. Sie unterstitzen
Stoffwechsel, Energiege-
winnung und Psyche und

reduzieren Ermudung.
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ie Kalte ist langst angekommen - und mit ihr das vertraute Gefuhl kalter

Hande und FlfRe. Viele splren es beim Spazierengehen oder Einschlafen:
Die Hande oder Zehen werden kuhl und steif. Meist ist das harmlos — doch
manchmal steckt mehr dahinter. Denn eine gute Durchblutung ist nicht nur fur

warme Gliedmaf3en wichtig, sondern flir die Gesundheit des ganzen Korpers.

Warum Hande und FiiBe so
schnell auskiihlen

Der Korper schitzt bei Kal-
te zuerst die lebenswichti-
gen Organe. Dazu ziehen
sich die feinen BlutgefaRe
in Armen und Beinen zu-
sammen - weniger warmes
Blut gelangt in die Haut.
Bei manchen Menschen
reagieren die Gefal3e Uber-
empfindlich: Sie verengen
sich zu stark oder bleiben
zu lange eng gestellt.

Das flhrt zu kalten, manch-
mal sogar schmerzenden
Handen und FuBen.

Was den Kreislauf in
Schwung bringt

1. Bewegung im Alltag:
RegelmaBiges Gehen, Deh-
nen oder leichtes Schwin-
gen der Arme verbessert
den Blutfluss.

Wer viel sitzt, sollte stind-
lich kurz aufstehen oder

die Zehen kreisen lassen
- das wirkt wie eine kleine
Pumpe.

2. Warme von innen und
aufBen:

Wechselbader, FuBmas-
sagen oder warme Wickel
fordern die GefaBaktivitat.
Auch Ingwertee oder Ge-
wirze wie Chili und Pfeffer

regen die Durchblutung an.

3. Richtig anziehen:
Warme, bequeme Schuhe
mit Platz fir Bewegung
und atmungsaktive Ma-
terialien halten die FuBe
trocken und fordern den
Warmeaustausch.

WISSENSBOX
Frauen leiden etwa drei-
mal haufiger unter kalten
Handen als Manner -
wegen ihres geringeren
Muskelanteils. Eine gute
Durchblutung fordert nicht
nur Warme, sondern auch
Konzentration und Wohl-
befinden.

FAKTENBOX
Schon finf Minuten Be-
wegung alle zwei Stunden
steigern die Durchblutung
der Beine um bis zu 30 %.

15

UNSER TIPP

MM
Eleisser

= MAGNESIUM STiCKS -

P Pl oy = b
e clacem iy <Wewidn

Magnesium unterstutzt
Muskeln und Nerven -
besonders wichtig bei
Bewegung und in der
kiihlen Jahreszeit.
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bewusst

weil das Hormon Ghrelin ansteigt.

Unser Tipp I|I
Nattrliche Unte b afpro
blemen bieten Praparate mit Melatonin, IJ[:‘:ISSEI'
Baldrian, Lavendel oder Passionsblume. Sie

helfen, den Schlafrhythmus zu stabilisieren M E LATU N IN

und die Einschlafzeit zu verkirzen - sanft

und ohne Gewohnungseffekt. EU M M I ES

ungserganzungsmiliel
B0 Gummies
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Medizinische Tipps
auf Social Media
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b Hautpflegetrends wie Skin Cycling, neue ,Wundermittel flrs

Haar oder Zitronenwasser am Morgen - Social Media ist voll von
schnellen Gesundheitstipps. Doch was online Uberzeugt, ist selten wis-
senschaftlich geprift oder individuell passend. Gerade deshalb gewinnt
das personliche Gesprach mit uns in der Apotheke an Wert.

Schnell gesehen - nicht immer verstanden
Gesundheits- und Beautytrends ver-
breiten sich heute rasant. Ein Video, ein
Hashtag - und schon wird ein Produkt
zum Must-have. Doch jeder Korper re-
agiert anders. Nur im personlichen Ge-
sprach lasst sich klaren, was wirklich zu
Ihnen passt — mit Blick auf Haut, Ernah-
rung, Medikamente und Lebensweise.

WISSENSWERT:
Uber 60 % der Gesundheitsinfos im Netz
sind unvollstandig oder fehlerhaft, beson-
ders zu Hautpflege, Nahrungserganzung
und Selbstmedikation.

Vertrauen statt Verwirrung

Viele fGhlen sich Uberinformiert, aber
unsicher. Zwischen Schlagworten und
Erfahrungsberichten geht der Uberblick
verloren. Bei uns in Apotheke zahlt nicht
der Trend, sondern der Mensch. Wir
horen zu, fragen nach und erklaren, was
Ihrem Korper wirklich guttut.

FAKTENBOX:
Ein personliches Gesprach ersetzt stunden-
langes Suchen im Internet - und schafft
Sicherheit, bevor Sie etwas ausprobieren.

Beratung heif8t zuh6ren

Beratung bedeutet fir uns mehr als
Produktwissen. Es geht darum, Zusam-
menhange zu verstehen und gemeinsam
Lésungen zu finden.

Gerade bei Haut, Pflege oder Vitaminen

schafft das personliche Gesprach Vertrau-
en - und oft auch Erleichterung.

TIPP VON

MAG. PHARM.
CHRISTINA GART \~

Wenn Sie online einen Gesund-
heitstipp sehen, fragen Sie sich:

1. Klingt das logisch - oder zu
schén, um wahr zu sein?

2. Passt er zu meinen Medikamenten?

3. Habe ich jemanden gefragt, der
sich wirklich auskennt?

Bei Unsicherheit: Kommen Sie
zZu uns — wir beraten ehrlich und
verstandlich.
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Mit Liebe versorgt.
Sanfte Pflege von Anfang an.

\nfopoin

Die zarte Babyhaut bendtigt besondere Aufmerksamkeit und Pflege, um
sich gesund und geschiitzt zu entwickeln. Sie reagiert empfindlich auf Kalte,
trockene Luft und klnstliche Zusatze - deshalb ist es wichtig, nur die
sanftesten und naturlichsten Produkte zu wahlen. Unsere AMATIS-Pflegelinie
wird mit Liebe und Sorgfalt in Apothekenqualitat hergestellt und enthalt
ausschlieBlich hochwertige, biologische Zutaten. So entsteht Pflege, die
beruhigt, schitzt und Geborgenheit schenkt - Tag fur Tag.

UNSER VERSTI\NDNIS

ne Rohstoffe in Bioqualitat

Erlesene, naturbelasse

ziertem Lanolin

pflege mit piozertifi

Pflegecreme Popocreme Massagedl - Erste Baby -
Eine rein naturliche BIO Pflegende und schitzende fur Babys Bauchlein ' dgerihrte Apothekenquahtat
Pflege mit Mandeldl, Bienen- ~ Creme fiir den empfindlichen  Ein himmlisch duftendes Ol HIERES n empfohlen
wachs, Sheabutter und Ko- Windelbereich. Beim fur sanfte Babymassagen. Vo -ésterreich'\SCheﬂ Hebamme
kosol fur sensible Babyhaut. Windelwechseln Sie fordern die Entspan- rinnen entwickelt
einfach auf die trockene, nung, starken die Bindung i ™ i . \on Pharmazeut: o
ereinigte Haut auftragen. und helfen beim Einschlafen ‘ ! o ervierungsm ‘
’ ’ ’ - ein liebevolles Ritual fiir : "y Frei von “'““S“‘Chi&@\?fhen Emulgatoren

Erddlprodukten o g ten.

Parabenen und kunstlichen Far

Korper und Seele.

20




enken
Sie sich heuer
Gelassenheit.

Die Feiertage sind fur viele die emotionalste
Zeit des Jahres - aber auch eine der heraus-
forderndsten. Hohe Erwartungen, familiare Ver-
pflichtungen und der Wunsch nach Perfektion
konnen den Korper genauso belasten wie den
Geist. Mit ein wenig Achtsamkeit lasst sich bei-
des bewahren: innere Ruhe und Gesundheit.

22

Gelassen statt perfekt
Schon Wochen vor Weih-
nachten steigt der Druck:
Geschenke, Menuplanung,
Besuchslisten. Dabei ent-
steht leicht das Geflnhl,
allem gerecht werden zu
mussen. Doch wer Priorita-
ten setzt, reduziert Stress-
hormone messbar - und
starkt die Abwehrkrafte.
Traditionen dirfen sich
verandern, wenn sie zur
Belastung werden. Im Mit-
telpunkt steht nicht das
perfekte Fest, sondern Zeit
miteinander - und das in
Ruhe.

Wenn der Korper auf
Stress reagiert

Anhaltende Anspannung
kann den Schlaf storen,
das Immunsystem schwa-
chen und die Verdauung
beeinflussen.

Naturliche Helfer wie La-
vendel, Hopfen, Baldrian
oder Melatonin fordern Ent-
spannung und Schlafquali-
tat. Auch B-Vitamine, Zink
und Omega-3-Fettsauren
unterstutzen das seelische
Gleichgewicht - besonders
in der dunklen Jahreszeit.

Sieben Tipps zum
Durchatmen

1. Realistische Erwartun-
gen - nicht alles muss
perfekt sein.

2. Kurze Bewegungspausen
oder Spaziergange wirken
sofort ausgleichend.

3. Kleine Ruheinseln nach
Besuchen oder Feiern ein-
planen.

4. Atherische Ole wie La-
vendel oder Orange for-
dern Entspannung.

5. Leichte Mahlzeiten entlas-
ten Kreislauf und Verdauung.

6. Warme - etwa durch Ba-
der oder Tees - entspannt
Muskeln und Nerven.

7. Genug trinken und aus-
reichend schlafen: beides
starkt das Immunsystem.

Atemtechnik fiir
zwischendurch

Atmen Sie 4 Sekunden ein,
halten Sie 4 Sekunden, 6
Sekunden aus.

Diese Ubung senkt Puls
und Stresshormone - Uber-
all anwendbar, auch im
Feiertagstrubel.

Infopoint

Unser Tipp: Buddha-Kapseln
Sie fordern Gelassenheit und
unterstltzen das seelische
Gleichgewicht - naturlich
und gut vertraglich.

Ruhe durch Aromen
Lavendel- oder Orangen-

ol im Raumduft oder auf
dem Taschentuch senkt
nachweislich das Stress-
hormon Cortisol - flir mehr
Entspannung und ruhige
Momente.

In diesem Sinne:
Bleiben Sie gelassen,
gonnen Sie sich
Pausen - und genie3en
Sie gesunde, ruhige
Feiertage.
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Wenn die Nase
lauft, lauft der
Alltag trotzdem

Er gehort zu den hdufigsten Beschwerden in der
kalten Jahreszeit und trifft fast jeden mehrmals im
Jahr. Doch nicht jeder Schnupfen ist gleich — und
kleine Unterschiede entscheiden, was wirklich hilft.

o bewusst
i .'n
[E
Infopoint
Warum die Nase lauft sollte arztlich abgeklart
WISSENSBOX

Ein Schnupfen entsteht,
wenn Viren die Nasen-
schleimhaut reizen.

Sie schwillt an, produziert
mehr Sekret, um Krank-
heitserreger auszuspulen.
Kalte, trockene Heizungs-
luft und ein geschwachtes
Immunsystem machen die
Schleimhaute zusatzlich
anfalliger.

WISSENSWERT:
Uber 200 verschiedene
Virenarten konnen einen

Schnupfen auslosen.

Am haufigsten sind
Rhinoviren - sie mogen
trockene Luft, deshalb

tritt Schnupfen im Winter
besonders oft auf.

Nicht jeder Schnupfen ist
gleich

Ein klarer, wassriger
Schnupfen deutet auf eine
beginnende Virusinfektion
hin. Wird das Sekret zah
oder gelblich, kann sich
eine bakterielle Entzln-
dung dazugesellen.

Halt die verstopfte Nase
langer als 10 Tage an oder
kommt Kopfdruck dazu,

werden, ob die Neben-
hohlen betroffen sind.

Was wirklich hilft

» Abschwellende Nasen-
sprays erleichtern das
Atmen, sollten aber nicht
langer als sieben Tage
angewendet werden.

» Pflegende Meerwasser-
sprays oder Nasensalben
mit Dexpanthenol halten
die Schleimhaute feucht
und unterstutzen die
Heilung.

» Nasenspulungen mit
Salzwasser
befreien die Nase sanft.

« Inhalationen mit Kamille
oder Thymian offnen die
Atemwege.

o Trinken halt die Schleim-

haute feucht - ideal sind
Wasser und Krautertee.

o Gutes Raumklima:
regelmafiges Liften und
Luftbefeuchter schitzen
vor Austrocknung.
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Schon ein Glas Wasser
pro Stunde kann die
Schleimhaute deutlich
besser feucht halten -
und das Erkaltungsrisiko
spulrbar senken.

Unser Tipp

Immun + Cistus kombiniert
den Pflanzenstoff Cistus
mit Vitamin C - eine natur-
liche Unterstltzung fur

die Abwehrkrafte, beson-
ders in der Erkaltungszeit.

)

Leisser

[HMUN 4 CISTUS
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Unser
Fachwissen
fur lhre
Hautpflege.
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Haben Sie sich
das auch schon
mal gefragt?

Warum werden Lippen im
Winter so schnell spréde?
Im Winter hat es nicht nur
unsere Haut schwer - auch
die Lippen leiden. Sie be-
sitzen keine TalgdrUsen,
speichern kaum Feuchtig-
keit und reagieren auf Kalte,
Wind und trockene Luft be-
sonders empfindlich.
Sobald sie spannen oder
brennen, fehlt Fett und
Feuchtigkeit — die Folge
sind kleine Risse und
schmerzende Stellen.

Welche Pflege hilft, wenn
die Lippen trocken und rau
sind?

Lippenbalsam mit pflanz-
lichen Olen, Sheabutter
oder Bienenwachs legt sich
wie ein sanfter Schutzfilm
Uber die Haut. Panthenol
oder Vitamin E helfen, klei-
ne Risse zu glatten und die
Lippen weich zu halten.
Besonders wohltuend: eine
diinne Schicht vor dem

Schlafengehen - sie pflegt
iiber Nacht.

Was sollte man bei rissigen
Lippen besser vermeiden?
Das haufige Lippenlecken /
trocknet zusatzlich aus.
Auch Produkte mit Menthol,
Kampfer oder Zimtol
konnen reizen. Peelings
sind nur bei vollig gesun-
den Lippen zu empfehlen

- sonst schadet das Reiben
mehr, als es nitzt.

Woussten Sie schon?
Die Lippen enthalten rund i \
70 % weniger Feuchtig- L
keitsspeicher als die Ubrige

Haut. Schon ein Spazier-

gang bei Kalte kann sie ‘ hY
austrocknen. Ein einfacher

Trick: Uber Nacht etwas

Honig oder Lippenbalsam f

dick auftragen - am nachs-

ten Morgen sind die Lippen

wieder weich und glatt.
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Ritsel

Riatsel knacken und gewinnen!

1. Preis: Ein Apple iPad
2. & 3. Preis: Je eine Packung Magnesium Sticks
und Zuckerstop unserer Marke DR. LEISSER @

richtigen Einsendungen ausgelost. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen, und eine
Barauszahlung der Gewinne ist nicht
moglich. Viel Gliick - vielleicht halten Sie
schon bald Ihr neues iPad in den Handen!

Die Gewinner werden unter allen

t:

ie mi

senden Sie es uns per E-Mail an info@
bewusstxund.at und geben Sie bitte auch
Thren Namen, Adresse und Telefonnum-
mer an. Einsendeschluss: 13.02.2026

Haben Sie das Losungswort? Dann

Somachen S
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