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Tn den Bewusst X'und-Apotheken

/ setzen sich kompetente Gesund-
heitsexpert:innen mit viel Leiden-

i schdft fur Ihr Wohlbefinden ein.
Entdecken Sie auf den folgenden
Seiten, wie facettenreich das Thema
Gesundheit ist.

Cottage
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QRLY HERBAL BOOST
Die perfekte Pflege fur die
Kopfhaut! Es fordert die
Durchblutung, wirkt ent-
ztindungshemmend und hilft
bei Juckreiz, Schuppen oder
fettiger Kopfhaut.

Marlle: Fengd

POCKET LIPS

Der kleine Alleskénner fur
geschmeidige Lippen! Mit
Propolis, Ringelblume und
Bienenwachs versorgt er
intensiv, wahrend Kokosol
und Lanolin fur extra Pflege
sorgen.

BEWUSST X'UND

Hisrbol Bosst
AETIVIEREMDES
HAREwWASSER

AU PIEN DU SAPIN

Der Duft von frisch geschlage-
nem Tannenbaum fir gemut-

liche Winterabende. Handge-

fertigt in der Provence und mit
hochwertigen Inhaltsstoffen —

perfekt fur die Weihnachtszeit.

Als Duftkerze und Raumspray
bei uns zu kaufen.

Mag. pharm.
Christina Gart

In der Winterzeit verdient jedes
Wohlfthlritual besondere Auf-
merksamkeit. Entdecken Sie
Produkte, die Ihre Haut pfle-
gen, Ihre Sinne beleben und fur
eine entspannte Atmosphdre
sorgen. Mit einer Auswahl an
hochwertigen Pflege- und
Raumduften bieten wir Ihnen
nicht nur wertvolle Unterstut-
zung fur die kalte Jahreszeit,
sondern auch wunderschéne
Geschenke, die Freude brin-
gen. Lassen Sie sich von uns
beraten, wie Sie |hr Zuhause
und lhre Winterroutine perfekt
verwdhnen kénnen.

LELT Zo0g

WIENER
SEIFE

WOHLEULTUR

BELLE ORANGE

MOOR KULTUR
Die naturliche Power fur die
Haut! Mit Heilmoorextrakt au
Kdarnten starkt sie die Hautbar
ere, beruhigt Entzindungen un
fordert ein gesundes Mikrobiom.
Nachhaltig, vegan, plastikfrei —
Pflege, die wirkt.

Exklusiv in unserer Apotheke:
Zu jeder Moor Kultur-Pflege gibt
es eine Seifenschale gratis dazu!

WIENER SEIFE

Sanft, naturlich, nachhaltig! Mit rein pflanzlichen Olen ver-
sorgt sie die Haut mit Feuchtigkeit, starkt die Hautbarriere
und verzichtet komplett auf kunstliche Zusatze. Perfekt fur
alle, die ihre Haut lieben und dabei auf Nachhaltigkeit setzen.

ST Jogg

WIENER
SEIFE

—~WOHLEULTUER

WINTERTRAUM



Verwohnen Sie sich und lhre
Lieben mit Produkten, die
nicht nur fir Wohlbefinden
sorgen, sondern auch fir ein
strahlendes Aussehen.

Diese Geschenkideen unter-
stutzen Ihre Haut in der kalten
Jahreszeit - fur ein gesundes,
frisches und jugendliches
Hautbild. Ob ndhrende
Beauty-Drinks oder pflegende
Kosmetik, hier finden Sie die
perfekten Begleiter, um sich

selbst etwas Gutes zu tun oder rJ
die festliche Zeit zu verschénern.
Wmmm
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Mag. pharm.
Anna Maria Helmreich

LE MAIOLICHE IRIS OF
CAPRI SEIFE

Diese Flussigseife reinigt sanft,
pflegt intensiv und verwéhnt
mit ihrem eleganten Capri-
Iris-Duft. Perfekt fir eine stil-
volle Pflegeroutine.
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BEAUTY-KOLLAGEN
DRINK

DR.LEISSER
BEAUTY-KOLLAGEN DRINK
unterstitzt die Kollagenprodukti-
on, die mit dem Alter und &uBeren
Einflissen abnimmt. Das Ergebnis?
Straffere Haut, starkere Haare und
robustere Nagel fir ein frischeres,
jugendlicheres Aussehen.

Rudy - Le Maioliche Capri Iris ‘::_-;th_m‘\hﬁ'_u###.}#r-h
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TROPISCHE 1
SCHAUMBADER i
Pure Entspannung in der v
Wanne! Diese pflegenden h"mﬂ'._
Badezusdatze reinigen sanft, IR
spenden Feuchtigkeit und 7 .d:.
verwdhnen mit exotischen ;\/“"; HEREE
Duften. Dank der groBziigigen L

Flaschen ein Genuss fur viele
Anwendungen.

DR. LEISSER COSMETICS

p JUNGBRUNNEN ELIXIER
CLAUDALIE 2-Phasen-Serum fiir einen eben-
RESVERATROL-LIFT maBigen Teint: Johannisbeere
Die Anti-Aging-Pflegelinie fur straffere, jugendliche- und Kieferrindenextrakt schiitzen
re Haut. Im Geschenkset enthalten: die Bestseller- die Zellen, Jojoba- und Mandelsl
Hautverdichtende Kaschmir Creme und zwei glatten die Haut.

weitere Produkte im praktischen Reiseformat - ideal

zum Verschenken oder selbst GenieBBen.



ADLER APOTHEKE

HALS AKUT TINKTUR
Linderung bei akuten Hals-
und Rdcher;schmerzen
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Mag. pharm.
Jing Hu

ADLER APOTHEKE
ZISTROSEN MUND- UND
RACHENSPRAY .
Linderung bei akuten Hals-
und Rachenschmerzen -

£

ADLER APOTHEKE DR. LEISSER
IMMUN-BOOSTER FORTE

aximal Immunpower

eit Uber 25 Jahren vereint die

Adler Apotheke chinesische
Heillehre mit moderner Pharmazie.
Unsere TCM-Produkte aus hoch-
wertigen Rohstoffen stdrken in der
kalten Jahreszeit das Immunsystem,

schutzen Schleimhdute und férdern \S\\

den Energiefluss (Qi). Mit langjéhriger —

Erfahrung erstellen wir individuelle vFat Atk !
Krauterkompositionen - perfekt ~ 2 y
abgestimmt auf lhre Bedrfnisse. i lM’E

Lassen Sie sich beraten und bleiben = ;{

Sie gesund durch den Winter.

kAl

ADLER APOTHEKE &‘
Das TCM-Nasendl pflegt trockene Nasenschleim-

hdute, schitzt vor Reizungen und unterstitzt die

Abwehr gegen Viren und Bakterien - ideal bei

trockener Luft und Temperaturwechseln.

N\

IMMUN-BOOSTER Le@ssr-:r
FORTE PILZMISCHUNG

IMMUN

ngEErgEnIUng T o
i Kapasin L
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PILZMISCHUNG IMMUN

Starkt das Immunsystem
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1() Apotheke zum weiBen Engel

In der kalten Jahreszeit
verlangt die Haut unserer
Kleinsten besonders nach
sanfter Pflege. Die AMATIS
Naturkosmetik-Serie, von
Hebammen empfohlen, bietet
mit ihren milden, biologischen
Zutaten genau das, was emp-
findliche Babyhaut braucht.
Zusatzlich sorgt die homoo-
pathische Kinderapotheke
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IPOCRENE

von Homeocure fir schnelle
Linderung bei hdufigen Be-
schwerden. Vertrauen Sie auf
die sanfte Kraft der Natur, um
Ihr Baby optimal durch die
kalte Jahreszeit zu begleiten.
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Mag. pharm.
llse Leisser

Eine rein nattrliche
BIO Pflege mit Mandelél,
Bienenwachs, Sheabutter
und Kokosdl fir sensible

Pflegt und schutzt gereizte und
gerotete Haut.Besonders fur den
empfindlichen Windelbereich

geeignet. Bildet eine atmungs-

chagiar e Babyhaut. aktive Schutzschicht auf der
P+ BT Haut.
‘Homoopathie
fur Kinder
Die wichtigsten Mel B UCL

~ natirliche. @mp- AU

Unsere AMATIS Wickeltasche

Lersmer, bietet Platz fir Windeln, Pflege-

tlcher und die 4 beliebtesten

AN!A.'.Tih AMATIS Pflegeprodukte. So ist

e o unterwegs stets alles griffbereit.
Unsere Taschen gibt es in vielen
verschiedenen Designs und
Farben, jede Tasche wird liebe-
voll von Hand gendht und ist ein
Unikat.

AMATIS

ROSENHYDROL

HOMOOPATHISCHE KINDER-
APOTHEKE von Homeocur bietet
eine praktische Auswahl an hom&o-
pathischen Mitteln zur schnellen
Linderung haufiger Kinderbeschwer-
den wie Husten, Schnupfen und kleine
Verletzungen. Einfach anzuwenden
und perfekt fur Eltern, die sanfte,
natirliche Lésungen suchen. Ein Must-
Have fur die Hausapotheke, ideal fir
die ganze Familie.

HOMOOPATHIE FUR KINDER
Sven Sommers Buch bietet Eltern eine
einfache Einfihrung in die Homéo-
pathie fur Kinder. Es stellt die wich-
tigsten homoéopathischen Mittel vor,
die bei alltéglichen Beschwerden wie
Erkdaltungen, Bauchschmerzen oder
Schlafstérungen helfen. Ein ideales
Geschenk, das Sicherheit und Wohlbe-
finden fur die ganze Familie bringt.

Damit das Stillen zu einem an-
genehmen Erlebnis wird! Das in
der AMATIS Brustwarzensalbe
enthaltene atherische BIO-Ka-
millendl wirkt entzindungs-
hemmend und wundheilend, die
weiche Salbengrundlage pflegt
wunde Brustwarzen.

Far sensible, empfindliche und
zu Rétungen neigende Haut, fur
Jung und Alt geeignet. AMATIS
Rosenhydrolat ist ein reines
Naturprodukt, gewonnen durch
Wasserdampfdestillation von
Rosenbliten.

BEWUSST X'UND BEWUSST X'UND




12 Baren Apotheke

Mineralstoffe:

Thre unsichtbaren
Helfer fiir ein starkes

Immunsystem

Unser Immunsystem schiitzt uns
tdglich vor Viren, Bakterien und
Schadstoffen. In der kalten Jahres-
zeit wird es besonders gefordert:
Trockene Luft, Temperaturschwan-
kungen und weniger Sonnenlicht
schwéchen die Abwehr. Eine
gezielte Zufuhr essenzieller Nahr-
stoffe, insbesondere Mineralstoffe,
starkt lhre Abwehrkrdéfte.

Diese Mineralstoffe kdnnen Ihr
Immunsystem fordern.

Zink

Zink ist ein wahrer Allrounder fur
das Immunsystem. Es untersttzt
die Bildung weil3er Blutkoérperchen
und kann dazu beitragen, bei,
Infektionen schneller abzuwehren.
Zink finden Sie in Lebensmitteln
wie Milchprodukten, Vollkorn-
getreide und Eiern. Bei erhéhtem
Bedarf kénnen Sie in Ihrer Apothe-
ke auf hochwertige Zinkpréparate
zurlckgreifen.

Selen

Als Bestandeteil von antioxidativen
Enzymen schitzt Enzymen tragt
Selen dazu bei, die Zellen vor
Schaden durch freie Radikale zu
schitzen. Es fordert die Antikorper-
produktion und kann dem Kérper

BEWUSST X'UND

Mag. pharm. Tatjana Stojcic

helfen, Viren effektiv zu bekdmp-
fen. Selenreiche Nahrungsmittel
sind Fisch, Fleisch und Paranisse.
Ergdnzungsmittel aus der Apothe-
ke kdnnen hier gezielt helfen, einen
Mangel auszugleichen.

Eisen

Dieses Spurenelement ist essen-
ziell fur die Energiegewinnung

und den Sauerstofftransport im
Korper. Ein Eisenmangel kann zu
Mudigkeit und einer geschwdéch-
ten Immunabwehr fUhren. Fleisch,
Hulsenfriichte und Nusse sind gute
Eisenquellen. Fur eine gezielte Zu-
fuhr bietet Ihre Apotheke passende
Préparate.

Kupfer

Kupfer ist weniger bekannt, spielt
aber eine wichtige Rolle bei der
Immunantwort auf zellulérer
Ebene. Es unterstitzt den Energie-
stoffwechsel und und tragt zur
Aktivierung der Immunzellen bei.
Kupferquellen sind Schalentiere,
Nusse und Vollkornprodukte.

Wann Nahrungsergé@nzungsmittel
sinnvoll sind

Eine ausgewogene Erndhrung
bleibt die Grundlage fur ein starkes

Bdren Apotheke

Osterreich zdhlt zu den "Selen-
mangellandern”, da unsere Bo-

den und damit die heimischen
Nahrungsmittel relativ arm an
Selen sind. Eine ausreichende

Versorgung mit diesem Spuren-
element ist jedoch sehr wichtig
fur das Immunsystem und die

Fruchtbarkeit.

Immunsystem. Doch im stressigen
Alltag oder bei besonderen Le-
bensumstdnden ist es nicht immer
leicht, den Nahrstoffbedarf allein
Uber die Erndhrung zu decken.
Nahrungsergénzungsmittel kdnnen
dabei helfen, gezielt und hoch-
dosiert essenzielle Mineralstoffe
aufzunehmen.

Mineralstoffe: Ihre unsichtbaren
Helfer fur ein starkes Immunsystem.

1. Wussten Sie, dass das Immun-
system nicht an einem einzigen Ort
im Korper sitzt? Seine Zellen sind

in verschiedenen Organen verteilt
und arbeiten dennoch perfekt zu-
sammen.

“Leisser

2. Mit zunehmendem Alter verdn-
dert sich unser Immunsystem: Das
immunaktive Gewebe nimmt ab,
und die Zahl der Immunzellen sinkt.

SELEN
1!, AISGENTRENE
1 VERSIARING
3. Ihr Immunsystem hat ein beein- H P,
druckendes Geddchtnis! Es merkt v e
sich Krankheitserreger, die es ein-
mal bekdmpft hat, und kann diese
bei erneutem Kontakt blitzschnell

abwehren.
DR. LEISSER
Selen

Lassen Sie sich beraten! .
Essenzielles Spurenelement

Unsere Apotheke bietet eine Viel-
zahl hochwertiger Produkte, die
lhr Immunsystem unterstiitzen. So
kommen Sie gut geschitzt durch
die kalte Jahreszeit!

BEWUSST X'UND
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14 Campus Apotheke

BEWUSST X'UND

Joggen schadet den Knien?
Joggen ist bei richtiger Technik kei-
nesfalls schadlich. Mit passenden
Schuhen und gezieltem Muskel-
aufbau starkt es die Gelenke und
kann sogar Arthrose vorbeugen.

Dehnen verhindert Muskelkater?
Nein. Muskelkater entsteht durch
Mikroverletzungen im Muskelgewe-
be. Dehnen kann diese Risse sogar
verschlimmern. Besser: moderate
Belastung und gutes Aufwarmen.

Sport bei Kdlte ist ungesund?
Nicht zwingend. Kalte starkt das
Immunsystem, wenn man sich rich-
tig kleidet. Vorsicht bei extremen
Temperaturen oder Atemwegs-
erkrankungen.

Im Winter braucht der Kérper
weniger Flussigkeit?

Ein Irrtum. Auch bei Kalte verliert
der Koérper durch trockene Hei-
zungsluft und Schwitzen Flussig-
keit. RegelmdBiges Trinken is
unerlasslich.

Teilweise. E
tung und kanr
verbessern.
problemen so
arztlichen Rat e

Fett lasst sich in

deln?

Nein, Fett- und Muskelzelle
unterschiedliche Gewebeart
Abbau von Fett und Aufbau

Muskeln sind getrennte Prozesse

Gelenke sind wetterfiihlig?

Ja, Wetterumschwiinge kénn
Luftdruckverénderungen ver-
ursachen, die bei geschadigte

Gelenken Schmerzen auslésen.

Bewegung hilft trotzdem

Campus Apotheke 15
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16 Billroth Apotheke

Medikations-

analyse und
BioScan.

Mag. pharm. Christina Khaleel

BEWUSST X'UND

I n der Billroth Apotheke bieten
wir lhnen zwei innovative Ser-
vices, um lhre Gesundheit optimal
zu unterstitzen: die Medikations-

analyse und die BioScan-Messung.

Unser Ziel ist es, Ihnen ein um-
fassendes Bild Uber |hre aktuelle
gesundheitliche Verfassung und

maogliche Optimierungsansatze zu
geben.

Medikationsanalyse: Mehr
Sicherheit im Arzneimittelalltag

Die Medikationsanalyse ist ein
essenzielles Werkzeug, um Wech-
selwirkungen und unerwinschte
Nebenwirkungen lhrer Arzneimittel
zu identifizieren. Gerade bei chro-
nischen Erkrankungen oder der
Einnahme mehrerer Medikamente
kann es leicht zu Problemen kom-
men. Mit der Medikationsanalyse
behalten Sie den Uberblick: Wir
Uberprufen Ihre gesamte Medi-
kation, einschlieBlich rezeptfreier
Produkte, und stellen sicher, dass
alle Arzneimittel optimal aufein-
ander abgestimmt sind.

Ein Rundum-Service
far Ihre Gesundheit.

Vorteile der Medikationsanalyse:

® Vermeidung von Wechsel-
wirkungen

@ Bessere Wirksamkeit Ihrer
Medikamente

@ Individuelle Anpassung der
Medikation

BioScan: lhre Vitalwerte im Blick

Der BioScan liefert wertvolle
Einblicke in lhre Vitalparame-
ter wie den Mineralstoffhaus-
halt, antioxidativen Status oder
den Saure-Basen-Haushalt. Die
Messung erfolgt schnell und
schmerzfrei, sodass Sie innerhalb
weniger Minuten einen umfassen-
den Gesundheitsbericht erhalten.
Diese Daten helfen lhnen, Mdngel
frihzeitig zu erkennen und gezielt
gegenzusteuern.

Was der BioScan misst:

@ Stresslevel und kérperliche
Belastung

@ Ndhrstoffversorgung

@ Zellgesundheit und Organ-
funktion

lhre Gesundheit im Fokus

Die Kombination beider Services
gibt Ihnen ein ganzheitliches Ver-
sténdnis lhrer gesundheitlichen
Situation. Wéhrend die Medikati-
onsanalyse gezielt lhre Arzneimit-
teltherapie Uberprift, liefert der
BioScan wichtige Daten zu Ihrem
allgemeinen Gesundheitszustand.

es, individuelle Gesundheitspldne

Dieses Zusammenspiel ermoglicht

Billroth Apotheke 17/

zu erstellen, die lhre Bedurfnisse
optimal bertcksichtigen.

Nutzen Sie unser Angebot und
profitieren Sie von einer maf3-
geschneiderten Gesundheitsbe-
treuung in der Billroth Apotheke.
Gemeinsam sorgen wir daftr, dass
Sie sich rundum wohlfahlen!

¥

/i
¥
i
i

iR

S

PR L

e e S
BT



18 Citygate Apotheke Citygate Apotheke 19

Warme: Mehr als P
nur eine Wohltat fuir D e

arme-

clle erwdrmen =
e oder Zur

den Korper ...

In der kalten Jahreszeit ist Warme der perfekte Begleiter, um sich zu ent-
spannen und Beschwerden zu lindern. Egal, ob durch kuschelige Decken,
heiBe B&der oder wohltuende Warmebehandlungen - die Wirkung von
Warme auf den Korper ist vielfaltig und weit mehr als nur angenehm.

Warme férdert die Durchblutung und entspannt die Muskeln. Besonders
bei chronischen Beschwerden wie Riickenschmerzen oder Gelenksteifig-
keit ist sie eine bewdhrte Methode, um die Beweglichkeit zu steigern und
Verspannungen zu lésen. Doch auch in der Behandlung akuter Schmer-
zen kann Wdrme helfen, wenn sie zur richtigen Zeit eingesetzt wird.

BEWUSST X'UND

Wie Wédrme wirkt:

« Durchblutung férdern: Wéarme
erweitert die BlutgefdRe und sorgt
fur eine bessere Zirkulation. Dies
fordert die Heilung von verspan-
nungsbedingten Schmerzen und
versorgt das Gewebe mit mehr
Sauerstoff.

« Lymphe aktivieren: Warme
unterstitzt den Abtransport von
Flussigkeiten und schédlichen
Substanzen im Gewebe, was bei
Schwellungen und Entziindungen
hilfreich sein kann.

+ Gelenke und Muskulatur ent-
spannen: Bei chronischen Gelenk-
oder Muskelschmerzen kann War-
me die Beweglichkeit verbessern,
indem sie die Muskeln entspannt
und die Gelenkflussigkeit anregt.

Wann Sie Wérme anwenden
sollten:

+ Bei chronischen Verspannun-
gen, wie sie bei Riickenschmerzen,
Nackenverspannungen oder Ge-
lenkbeschwerden auftreten.

+ Nach intensiven Belastungen,
wie Muskelkater oder Uberlastun-
gen.

« Fur eine tiefgehende Entspan-
nung, die Kérper und Geist wohl-
tuend beruhigt.

Tipps fiir eine wohltuende War-

meanwendung:

« Infrarotlicht: Ideal zur Behand-

lung lokaler Beschwerden wie RU-
ckenschmerzen oder Verspannun-
gen. Bestrahlen Sie die betroffene
Stelle taglich fur etwa 15 Minuten.
« Thermopads und Warmepflas-

ter: Diese Produkte liefern gezielt
Warme und lindern Schmerzen bei
Verspannungen oder rheumati-
schen Beschwerden.

+ Fangopackungen: Diese bieten
nicht nur Warme, sondern auch
pflegende Eigenschaften fur die
Haut und sind besonders wohl-
tuend bei chronischen Gelenkbe-
schwerden.

« Thermokissen mit Kirschkernen:
Eine sanfte Methode zur Warme-
anwendung, die besonders gleich-
maBig und langanhaltend Warme
abgibt. 5

Lassen Sie sich in unserer Apo-
theke beraten und erfahren Sie, %
wie Warme |hre Beschwerden
lindern und Ihr Wohlbefinden
steigern kann!

BEWUSST X'UND
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@ So erkennen und vermeiden Das ergibt ca. 63 g Zucker - deut-
Sie versteckte Zuckerfallen lich Gber der empfohlenen Menge.

SuBe Leckereien sind in der kalten Gesundheitliche Folgen

Jahreszeit beliebt, doch Zucker Zu viel Zucker belastet den Darm,
versteckt sich nicht nur in Keksen fordert schadliche Bakterien

und Punsch. Laut dem Osterreichi-  und kann Verdauungsprobleme
schen Erndhrungsbericht sollten verursachen. AuBBerdem erhoht
maximal 10 % der taglichen Energie  er das Risiko fur Insulinresistenz,
aus Zucker stammen - etwa 50 g Herz-Kreislauf-Erkrankungen und

bei 2.000 kcal. Diese Menge wird Diabetes.
oft unbemerkt Gberschritten.
Tipps gegen Zuckerfallen

Zucker im Alltag: Ein Beispiel. Achten Sie auf versteckten Zucker
Selbst bei scheinbar gesunden in Fertigprodukten und Zutaten-
Mahlzeiten summiert sich der listen. Begriffe wie Glukosesirup,
Zucker schnell: Fruktose oder Agavendicksaft sind

oft alternative Zuckerquellen.
Frihstuck: Hoferflocken mit

Beerenca. 15 g Unsere Unterstiitzung

Musliriegel ca. 10 g Mit Probiotika, Krduterextrakten
Mittagessen: Fertigsalat mit Dres-  und Mikrondhrstoffen helfen wir
sing ca. 8 g lhnen, den Blutzuckerspiegel zu
Kuchen am Nachmittag: ca. 25 g regulieren und den Stoffwechsel zu
Abendessen: GemUsesuppe mit starken. lhre Gesundheit zahlt!
Brot ca. 5 g

ag. pharm. Babak Gl
_f &
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e

-
= Leisser -
STOFFWECHSEL
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22 St. Martin Apotheke

1,2,3 - Schnupfen,
Husten, Heiserkeit
vorbel. ...

Kaum kratzt der Hals oder lauft die Nase, denkt man schnell: Jetzt
hat's mich erwischt! Erkdltungen sind ldstig, aber selten schwerwie-
gend. Sie durchlaufen typischerweise vier Phasen - jede mit eigenen
Symptomen und Herausforderungen. Doch keine Sorge: Mit den
richtigen MaBBnahmen kénnen Sie den Verlauf mildern und sich schnell

BEWUSST X'UND

wieder fit fuhlen.

Phase 1 (Tage 1-3): Der Anfang

In den ersten Tagen treten die
ersten Symptome wie Kratzen im
Hals, Niesen und Mudigkeit auf.
Das Immunsystem beginnt, gegen
die Viren anzuk&mpfen. Eine ver-
mehrte Schleimproduktion der
Nase soll helfen, die Viren auszu-
spulen.

So unterstiitzen Sie lhren Kérper:

+ Schlaf und Ruhe: Génnen Sie
sich ausreichend Erholung.

+ Viel trinken: Wasser oder Tee
halt die Schleimhdute feucht.

+ Entspannen: Stress schwacht
das Immunsystem — vermeiden
Sie ihn.

Phase 2 (Tage 4-7): Der Hohepunkt

Jetzt zeigt sich die Erkdltung in
voller Starke. Die Nase ist dicht,
der Husten belastet, und Hals-
schmerzen machen sich bemerk-
bar. Dazu fuhlen Sie sich meist
schlapp und ausgelaugt.

Das hilft jetzt:

+ Nasensprays oder -tropfen: Be
freien die Atemwege.

+ Salzwassergurgeln: Lindert Hals
schmerzen.

+ Schonung: Vermeiden Sie
Anstrengung und legen Sie
Pausen ein.

St. Martin Apotheke 23

Zink spielt eine wichtige Rolle im Im-
munsystem, daes die Funktion von
Immunzellen unterstitzt und

die' Abwehrkrafte stérkt:

o
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Phase 3 (Tage 8-10): Die Erholuﬁg,
Die schlimmsten Symptome lassen A
nach. Sie fuhlen sich besser, doch Hilf¢ qus der Apotheke |
leichte Beschwerden wie Husten
oder eine verstopfte Nase kénnen

noch einige Tage bestehen.

Fur eine optimale Linderung der
Symptome bietet die Apotheke
zahlreiche Produkte:

+ Zinkpréparate: Kénnen die Er-
kaltungsdauer verkirzen, wenn
sie frihzeitig eingesetzt werden.

+ Schmerzmittel: Lindern Fieber

und Schmerzen.

Nasensprays mit Meersalz:

Befeuchten die Nasenschleim-

haute.

Produkte mit Vitamin C:

Starken das Immunsystem.

Tipps fiir Phase 3:

+ Vitamine: Frisches Obst und Ge
mUse starken den Korper.
Bewegung: Sanfte Aktivitaten
helfen, wieder in Schwung zu
kommen
Hygiene: RegelmdafRiges Hande-
waschen beugt erneuter Anste-
ckung vor.

BEWUSST X'UND



Husten? Erkennen
Siedie Artund
besiegen Sie ihn!

Mag. pharm. Sabine Scholz

Fichtennadeln und Sternanis
beruhigen die Atemwege
und lindern Hustenreiz
sowie Heiserkeit. Unser
alkoholfreies Krduterelixier
enthdlt zusatzlich Vitamin
C, um das Immunsystem
zu unterstitzen.

:f-}:',
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WALDELIXIER

ngsergAnsunga vl
300 il

DR. LEISSER
Waldelixier

Eine Wohltat fur
die Atemwege

BEWUSST X'UND

Wienerberg Apotheke

Husten kann schnell zur Herausforderung werden - sei es durch den
Iastigen Reizhusten, der das Einschlafen erschwert, oder den schleimi-
gen Husten, der den Alltag stért. Doch mit der richtigen Behandlung
Iasst sich Husten oft effektiv lindern. Entscheidend ist, die jeweilige
Hustenart zu erkennen, um gezielt gegen die Symptome vorzugehen.

Trockener Husten

Dieser ,Kitzelhusten" tritt hdufig
nach einer Erkaltung oder Grippe
auf. Die Schleimhdute im Rachen
sind gereizt, es wird jedoch kein
Schleim produziert. Der Husten fihlt
sich trocken und hartnackig an.
Unser Tipp: Lutschpastillen, Hus-
tenstiller oder homoopathische
Globuli kdnnen die Schleimhdute
beruhigen und den Hustenreiz
dampfen. Viel trinken — vor allem
Wasser oder warme Tees - hilft
ebenfalls.

Feuchter Husten

Auch bekannt als ,produktiver
Husten”, bei dem Schleim ab-
gehustet wird. Dieser Husten tritt
oft nach Infektionen wie Erkdaltun-
gen auf. Hellrote Blutspuren im
Schleim sind meist unbedenklich,
dunkles Blut hingegen erfordert
arztliche Abklérung.

Unser Tipp: Schleimlésende
Praparate wie Hustensdfte oder
Inhalationen mit Kréutern wie
Thymian oder Eukalyptus unter-
stitzen das Abhusten. Krdutertees
mit schleimlésenden Inhaltsstoffen
wirken zusétzlich beruhigend.

Chronischer Husten

Wenn der Husten ladnger als acht
Wochen anhdlt, spricht man von
chronischem Husten. Ursachen
kénnen unbehandelte Infektio-
nen, Allergien oder Reizungen der
Atemwege sein.

Unser Tipp: Entzindungshem-
mende Praparate kdnnen die
Symptome lindern. Doch ein
Arztbesuch ist unerld@sslich, um
die genaue Ursache zu klaren und
eine gezielte Therapie zu starten.

Allgemein empfehlen wir:

Um die Heilung zu unterstitzen,
ist es wichtig, ausreichend Flissig-
keit zu sich zu nehmen. Regel-
maBige Inhalationen und das

Liften der Wohnrdume tragen
zur Befeuchtung der Atemwege
bei. Bei begleitenden Symptomen
wie Fieber oder Atemnot sollte
immer ein Arzt konsultiert werden.

BEWUSST X'UND

25



26 Rditsel

4~

4o

14p

4~

10p

qw

11p

12p

. Pferdesport
. Kinderlarm

. Stoffrand

. Lehrmeinung
. Obstsorte
. Riesenfisch
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Apple iPad gewinnen:
Entschlisseln Sie das Lésungswort
und sichern Sie sich die Chance
auf einen fantastischen Gewinn!
Mit etwas Gluck gehort der Preis
schon bald lhnen.

1. Preis: Ein Apple iPad.

2. & 3. Preis

Je eine Packung DOLCE VITA und
IMMUN+ CISTUS unserer Marke
DR. LEISSER.

. Herausgeber

. Geburtsschmerz

. Studium der Pflanzen
10. Feinkost

11. Stockwerk

12. Futterbehalter

13. Rastlos

14. Ozean

OCONOOUTDWN

Haben Sie das Lésungswort? Dann senden
Sie es uns bitte an: info@bewusstxund.at
Geben Sie uns bitte auch Name, Adresse und
Telefonnummer bekannt. Einsendeschluss

ist der 31.01.2025. Die Gewinner werden aus
allen richtigen Einsendungen ermittelt. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. Gewinne
kénnen nicht in bar abgeldst werden.
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SINUFLUX

DR. LEISSER m—
Sinuflux

Bei Nasenneben-
héhlenentzindun-
gen und Schnupfen

40 Kapseln —

ANIUPHISM el

\ 40 oder 20 Kapseln -

N
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BRONCHIORIX®

SIRUP

WEGERICH
\N & HOMIG

1gsefganzungsmitiel

200 mi

oholfrel

DR. LEISSER

Bei trockenem und
produktivem Husten
200 oder 100.ml
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Flr starke Nerven und psychische Balance.
Die Ndahrstoff-Formel fir mehr Gelassenheit.






