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Gesundheit braucht Verantwortung

Informationen sind heute jederzeit verflg-
bar. Antworten auch. Doch Gesundheit
entsteht nicht durch Daten allein.

Sie entsteht durch verantwortungsvolle
Entscheidungen.

Dieses Heft greift Themen auf, die viele
von uns betreffen — Allergien, Selbstme-
dikation, Jugendliche zwischen Onlinebe-
stellung und Eigenstandigkeit, korperliche
Veranderungen im Jahreslauf.

Was all diese Themen verbindet:
Es geht nicht nur darum, was man ein-
nimmt. Sondern wie, wann und warum.

Als Apotheke sehen wir unsere Aufgabe
nicht nur darin, Produkte abzugeben.
Wir beraten, prifen, hinterfragen - und
Ubernehmen Verantwortung.

Denn Gesundheit ist mehr als eine
schnelle Losung. Sie braucht Aufmerk-
samkeit.

Und manchmal ein Gesprach.

Ihr Mag. pharm. Dr. Klaus Leisser
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Mag. pharm. Jing Hu ist
Pharmazeutin und TCM-Expertin.
lhre Familie praktiziert seit
Generationen Traditionelle
Chinesische Medizin. In Wien
verbindet sie pharmazeutisches
Fachwissen mit einem
ganzheitlichen Ansatz.

Frau Mag. Hu, was bedeutet ,,ganzheit-
lich“ in der Traditionellen Chinesischen
Medizin?

Ganzheitlich bedeutet, dass Beschwerden
nicht isoliert betrachtet werden. In der
TCM interessiert uns nicht nur das Symp-
tom, sondern das Muster dahinter. Schlaf,
Verdauung, Lebensrhythmus, emotionale
Belastung und Ernahrung stehen in Zu-
sammenhang. Ziel ist es, diese Zusam-
menhange zu erkennen.

Frage: Wie lauft eine TCM-Beratung
konkret ab?

Am Anfang steht immer das Gesprach.
Danach folgen diagnostische Elemente
wie Puls- und Zungenbeurteilung. Daraus
ergibt sich ein individuelles Gesamtbild.
Erst dann wird entschieden, ob Ernah-
rungsempfehlungen, Krauterrezepturen
oder andere begleitende MaBBnahmen
sinnvoll sind.
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Frage: Mit welchen Anliegen kommen
Menschen besonders haufig?

Sehr haufig mit Erschépfung, Ein- und
Durchschlafproblemen oder Verdauungs-
beschwerden. Auch hormonelle Themen
- etwa ZyklusunregelmaBigkeiten oder
Beschwerden in den Wechseljahren -
sind haufige Grunde flr eine Beratung.
Viele wiinschen sich eine erganzende
Betrachtung zu bestehenden schulmedizi-
nischen Abklarungen.

Frage: Wie sehen Sie das Verhaltnis zur
Schulmedizin?

Ich sehe sie als Erganzung, nicht als
Gegensatz. Bei akuten oder schweren
Erkrankungen ist eine schulmedizinische
Diagnostik selbstverstandlich notwendig.
TCM kann begleitend unterstttzen, insbe-
sondere bei funktionellen Beschwerden
oder chronischen Belastungen, bei denen
Lebensstil und Regulation eine Rolle
spielen.

Frage: Was schatzen Menschen
besonders an diesem Ansatz?

Vor allem, dass man sich Zeit nimmt.
Viele erleben es als entlastend, dass nicht
nur Laborwerte betrachtet werden, son-
dern auch ihr Alltag, ihre Ernahrung und
ihr personlicher Rhythmus.

DENKEN,
INDIVIDUELL
BEGLEITEN
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Der ganzheitliche Blick
In der Traditionellen
Chinesischen Medizin
werden Beschwerden
nicht isoliert bewertet.
Schlaf, Verdauung,
Emotionen und Lebens-
rhythmus flieBen in die
Einschatzung mit ein.
Ziel ist es, individuelle
Muster zu erkennen -
nicht nur einzelne
Symptome zu behandeln.
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Zur guten Hoffnung
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WAS DIE HELLEREN TAGE IN UNS AUSLOSEN

Was die helleren Tage im
Korper verandern

Wenn die Tage langer
werden, reagiert nicht nur
unsere Stimmung - auch
der Korper stellt sich um.
Licht ist der wichtigste
Taktgeber unserer inneren
Uhr. Es beeinflusst, wann
wir mide werden, wann
wir wach sind und wie
aktiv unser Stoffwechsel
arbeitet. Mit mehr Tages-
licht verandert sich die
Ausschuttung bestimmter
Hormone, die Schlaf, Ener-
gie und Stressreaktion
steuern.

Diese Anpassung geschieht
nicht Uber Nacht.

Der Kérper braucht Zeit,
um sich auf den neuen
Rhythmus einzustellen.

Deshalb flihlen sich viele
Menschen im Frihling
zunachst mide, weniger
belastbar oder innerlich
unruhig - obwohl die Tage
heller werden.

Zwischen Aufbruch und
Erschépfung

Mehr Licht bedeutet mehr
Aktivierung. Gleichzeitig
sind viele nach dem Winter
noch in einem ,Sparmodus™:
weniger Bewegung, schwe-
rere Erndhrung, unregelma-
Biger Schlaf.

Treffen diese Faktoren auf-
einander, entsteht ein Ge-
fihl von Ungleichgewicht.
Der Kreislauf reagiert sen-
sibler, der Schlaf wird leich-
ter, die Energie schwankt
starker.

Das ist kein Krankheitsbild
- sondern eine Anpas-
sungsphase.

Wenn Beschwerden jedoch
langer anhalten, lohnt es
sich genauer hinzusehen.

WISSENSWERT

Licht beeinflusst direkt
unseren Schlaf-Wach-Rhyth-
mus. Schon kleine Verande-

rungen in der Tageshellig-

keit konnen Schlafqualitat,

Energie und Konzentration
spurbar verandern.
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Wenn der Kérper mehr
Unterstiitzung braucht
Anhaltende Midigkeit,
Konzentrationsprobleme
oder verstarkte Zyklusbe-
schwerden kdnnen darauf
hinweisen, dass zusatz-
liche Faktoren eine Rolle
spielen. Haufig spielen ein-
fache Faktoren eine Rolle:

« Eisen- oder Vitamin-D-
Mangel

» Unausgewogene
Ernahrung

« Schlafdefizit

« dauerhafte Stress-
belastung

Gerade Stress wirkt stark
auf den Hormonhaushalt.
Wer dauerhaft unter Span-
nung steht, regeneriert
schlechter - unabhangig
von der Jahreszeit.

Unterstiitzung - bewusst
und individuell

Nicht jedes Supplement
ist im Frihling automatisch
sinnvoll. Entscheidend ist
die personliche Situation.

)-< bewusst(

»Bei Friihjahrsmiidigkeit rate ich
zu Bewegung, Licht und Vitaminen.“
Mag. pharm. Christina Khaleel

Manchmal helfen einfache

MaBnahmen: e, ——— W,

« taglicher Aufenthalt im g .
Tageslicht

« ein stabiler Schlafrhythmus

« regelmaf3ige Bewegung

« ausreichende EiweiB- g i |
zufuhr

Manchmal ist eine gezielte
Erganzung sinnvoll £
- aber nur dann,
wenn tatsachlich

ein Bedarf besteht.

INFOBOX
Frihling & Balance

« Taglich Tageslicht

» RegelméaBiger Schlaf i

« Stress bewusst reduzieren” -*

« Supplemente nur nach
Beratung

Manchmal helfen einfache &
MaBnahmen:

Wer Symptome richtig
einordnet, vermeidet un-
notige Selbstexperimente
und unterstitzt den Orga-
nismus gezielt dort, wo es =
sinnvoll ist.

Wenn Sie unsicher sind,
welche Schritte fur Sie
passend sind, beraten wir
Sie gerne individuell.
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iele Medikamente sind heute ohne Rezept erhaltlich. Das vermittelt

Sicherheit - und manchmal eine trigerische Selbstverstandlichkeit.
»Das ist ja rezeptfrei ... ,Das nehme ich einfach® ... ,Das hat bei ihr
auch funktioniert.“ ... Solche Satze horen wir haufig. Sie klingen
logisch - sind aber nicht immer korrekt.Hier sind typische Aussagen
aus dem Alltag - und was fachlich dahintersteckt.

»Ich nehme seit Wochen Ibuprofen. Das
kann ja nicht schlimm sein, ist schlieBlich
rezeptfrei.”

Rezeptfrei bedeutet nicht, dass ein Medi-
kament fiir die Daueranwendung gedacht
ist. Bei langerer Einnahme kann Ibuprofen
Magen, Nieren und Blutdruck belasten.
Wer es regelmaRig braucht, sollte die
Ursache arztlich klaren lassen - nicht
dauerhaft selbst behandeln.

»Johanniskraut ist pflanzlich, das kann

.. ich problemlos kombinieren.*

Johanniskraut beeinflusst bestimmte

':Enzyme in der Leber und kann die Wir-

kung-anderer Medikamente abschwachen
- unter anderem hormonelle Verhitung
oder Blutverdiinner. Pflanzlich bedeutet
nicht ohne Wechselwirkung.

»lch habe gestern die Tablette vergessen
einzunehmen. Ich nehme sie heute doppelt.“
Nicht jedes Medikament darf nachtrag-
lich verdoppelt werden. Bei manchen
Wirkstoffen kann das zu Nebenwirkungen
oder gefahrlichen Wirkstoffschwankungen
fuhren. Das richtige Vorgehen hangt vom
Praparat ab.

»Meine Freundin nimmt das auch - das
passt schon.”

Gerade hormonelle Praparate oder hoch-
dosierte Nahrungserganzungsmittel wir-
ken individuell. Was bei einer Person gut
funktioniert, kann bei einer anderen un-
erwlinschte Effekte auslosen.

»Grapefruitsaft ist doch gesund.”

Ja - aber nicht in Kombination mit allen
Medikamenten. Grapefruit kann den Ab-
bau bestimmter Wirkstoffe hemmen und
deren Konzentration im Korper erhohen.
Das betrifft unter anderem einige Blut-
druck- und Cholesterinpraparate.

»Das habe ich im Internet bestellt. Das ist
doch identisch mit dem aus der Apotheke.”
Ahnlich aussehende Produkte sind nicht
automatisch identisch. Herkunft, Lage-
rung und Dosierung sind entscheidend

- und nicht immer transparent nachvoll-
ziehbar.

Medikamente wirken im Korper - unab-
hangig davon, ob sie rezeptpflichtig sind
oder nicht. Eine fachliche Beratung sorgt
fir Sicherheit. Sprechen Sie uns an.
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DAS INTERVIEW

,Der Korper «
verhandelt nicht -
er reagiert. —

Mag. pharm. Magdalena Maria Adamer ist
Pharmazeutin, Ernahrungs- und Fitnesscoach sowie
Leistungssportlerin. In der Apotheke verbindet sie
wissenschaftliche Kompetenz mit praktischer
Erfahrung und ist personliche Ansprechpartnerin rund
um Stoffwechsel, Gewichtsregulation und Training.
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In der Fastenzeit wollen
viele die Weihnachtskilos
loswerden. Was beobach-
ten Sie dabei haufig?
Viele reduzieren ihre Ka-
lorien stark und erhéhen
gleichzeitig ihr Sport-
pensum. Das wirkt konse-
quent, ist flr den Korper
aber purer Stress. Ein
grof3es Defizit kombiniert
mit intensiver Belastung
schwacht das Immunsys-
tem, verschlechtert die Re-
generation und kann den
Stoffwechsel bremsen.

Das heif3t, zu viel Ehrgeiz
kann nach hinten losgehen?
Genau. Der Korper reagiert
auf radikale MaBnahmen
mit einem ,Energiespar-
modus”. Der Gesamtumsatz
sinkt, Muskelmasse kann
verloren gehen, und das
Risiko fur Nahrstoffman-
gel steigt. Langfristig er-
schwert das die Gewichts-
abnahme sogar.

Wie gelingt Gewichts-
reduktion nachhaltig?
Nicht durch Extreme, son-
dern durch ein leichtes,
kontrolliertes Kaloriendefi-
zit, kombiniert mit ausrei-
chend Eiweif3, um die

- Muskelmasse zu
erhalten.

Gleichzeitig empfehle ich
regelmaBige Bewegung
ohne Uberforderung. Be-
sonders effektiv sind Akti-
vitaten an der frischen Luft
und gezieltes Krafttraining.

Welche Rolle spielt die
Ernahrung abseits der
Kalorienmenge?

Eine sehr grof3e. Bewuss-
tes Essen ist wichtiger als
strenges Fasten. Ich rate
dazu, stark verarbeitete
Lebensmittel zu reduzieren
und auf eine gute Nahr-
stoffversorgung zu achten.
Der Korper braucht Mikro-
nahrstoffe, um optimal zu
funktionieren, besonders in
Phasen der Umstellung.

Sie sprechen oft davon,
dass der Korper nicht ver-
handelt. Was meinen Sie
damit?

Der Korper reagiert auf das,
was wir ihm geben. Auf
Stress folgt Anpassung,
aber nicht immer in die
gewlnschte Richtung. Wer
ihn Uberfordert, bekommt
Gegenreaktionen. Wer ihn
intelligent unterstutzt, wird
mit Stabilitat, Leistungs-
fahigkeit und nachhaltiger
Veranderung belohnt.
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Wie unterstiitzen Sie Kun-
dinnen und Kunden dabei?
Als Pharmazeutin verbinde
ich medizinisches Wis-
sen mit Erndhrungs- und
Trainingskompetenz. Ich
sehe mich als person-
liche Gesundheitshotline:
Bei Fragen zu Gewichts-
reduktion, Stoffwechsel,
Nahrstoffversorgung oder
sinnvoller Supplementie-
rung entwickle ich maBge-
schneiderte Strategien -
individuell, alltagstauglich
und nachhaltig.

MEIN TIPP

3

NICHT HARTER,

SONDERN KLUGER
TRAINIEREN.

Kalorien nicht radikal
klrzen

Protein gezielt einsetzen

Regeneration bewusst
einplanen

Trends kritisch
hinterfragen
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Was langes Sitzen
im Korper auslost

m Nachmittag sinkt oft die Energie. Die Konzentration lasst nach, der Nacken

wird schwer, der Kopf miude. Das ist kein Zufall. Langes Sitzen verandert mess-

bar Stoffwechsel und Nervensystem. Wenn groBe Muskelgruppen tuber Stunden
inaktiv bleiben, sinkt die Durchblutung. Der Blutzucker wird trager reguliert, die
Sauerstoffversorgung reduziert sich, die Muskulatur bleibt in statischer Spannung.
Der Korper ist nicht entspannt - er ist unbewegt.

Stilles Sitzen, aktive
Stressreaktion
Konzentriertes Arbeiten
aktiviert das Nervensystem.
Auch ohne korperliche
Belastung steigt die innere
Anspannung. Normalerwei-
se wirde Bewegung helfen,
diese Stresshormone wie-
der abzubauen.

Bleibt sie aus, entsteht ein
paradoxer Zustand:
mentale Aktivitat bei kor-
perlicher Inaktivitat.

Das kann sich auBern in:

« Nachmittagsmudigkeit

« \erspannungen

« Kopfdruck

« innerer Unruhe am Abend

WISSENSWERT

Bereits kurze Unterbre-
chungen von 3-5 Minuten
pro Stunde verbessern die

Durchblutung und unter-

stltzen die Blutzucker-

regulation.

Bewegung als Stoff-
wechselimpuls

Schon kleine Bewegungen
aktivieren grof3e Muskel-
gruppen - insbesondere
Beine und Ricken. Dadurch
steigt die Glukoseaufnahme
in die Muskulatur, was den
Blutzuckerverlauf stabilisie-
ren kann.
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Auch die Gelenkfllssig-
keit wird durch Bewegung
verteilt. Das reduziert lang-
fristig Steifheit und Belas-
tungsgefuhl.

Es braucht kein Workout.
Aber es braucht Impulse.

Konkret umsetzbar

« Jede Stunde kurz
aufstehen

« Telefonate im Gehen
fUhren

« Treppen statt Aufzug

« Schultern und Brust-
wirbelsaule mobilisieren

« Mittagessen nicht direkt
am Bildschirm

Wer viel sitzt, sollte auBer-
dem auf ausreichende
Flissigkeitszufuhr achten
- leichte Dehydrierung
verstarkt Mudigkeit und
Konzentrationsabfall.

Der Buroalltag lasst sich
selten vollstandig veran-
dern. Aber er Iasst sich

strukturieren.

Schon kurze, regelmafige
Bewegungsimpulse verbes-
sern Druchblutung, Stoff-
wechsel und Konzentation.

Nicht das grof3e Training
am Abend entscheidet -
sondern die kleinen Unter-
brechungen im Laufe des
Tages.

13



Wenn sich Jugendliche Medikamente selbst besorgen.

uf dem Schreibtisch liegt eine neue Packung Schmerzmittel. Im Mulleimer

findet sich eine leere Blisterpackung, die niemand kennt. Oder im Rucksack
steckt ein VerhUtungsmittel aus einem Automaten. Viele Jugendliche kaufen
heute Medikamente selbst - online oder direkt aus Verkaufsautomaten. Nicht aus
Rebellion. Sondern weil es einfach ist. FUr Eltern wirft das Fragen auf — und die
sind berechtigt.
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Was Jugendliche oft nicht
wissen

Medikamente sind keine
gewohnlichen Produkte.
Sie reagieren empfindlich
auf Hitze, Feuchtigkeit und
Temperaturschwankungen.
Besonders hormonelle Pra-
parate konnen durch hohe
Temperaturen an Wirksam-
keit verlieren - ohne dass
es sichtbar ist.

Bei Onlinekaufen bleibt oft

unklar:

» aus welchem Land das
Produkt stammt

» wie lange es transportiert
wurde

 unter welchen Bedingun-
gen es gelagert wurde

» ob es sich um ein Origi-
nal handelt

Auch Automaten werfen
Fragen auf:

Wie lange lagert das Pra-
parat dort? Wer kontrolliert
Temperatur und Haltbarkeit
regelmaBig?

Was von auf3en wie eine
sichere Verpackung aus-
sieht, sagt nichts Uber die
Qualitat im Inneren aus.

WISSENSWERT

Arzneimittel unterliegen in
Apotheken strengen ge-
setzlichen Kontrollen -

von der Lieferkette
bis zur Lagerung.

Der Unterschied zur
Apotheke

In einer Apotheke wird ge-
prift , ob ein Arzneimittel
in der konkreten Situation
sinnvoll ist.

Dabei geht es nicht nur um
das Produkt selbst, son-
dern um Zusammenhange:

» Passt die Dosierung zum
Alter?

» Gibt es Wechselwirkun-
gen mit andern Medika-
menten?

« Ist die Anwendung Uber-
haupt geeignet?

« Sollten die Beschwerden
arztlich abgeklart werden?

Diese Fragen stellt kein
Automat. Und kein anony-
mer Onlineshop.

Orientierung statt
Kontrolle

Wenn zu Hause plotzlich
Medikamente auftauchen,
geht es nicht darum, so-
fort Regeln aufzustellen.
Sinnvoller ist es, Fragen zu
stellen, die zum Nachden-
ken anregen.

Zum Beispiel:

,Wei3t du, woher das
Produkt stammt?“
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~Wurde geprift, ob es flr
dein Alter geeignet ist?*

Wie wird sichergestellt,
dass es richtig gelagert
wurde?*”

»,Hast du dich dazu bera-
ten lassen?*

Solche Fragen stellen
nicht die Selbststandigkeit
infrage - sie erweitern sie.

Jugendliche treffen zuneh-
mend eigene Entscheidun-
gen. Was oft fehlt, ist nicht
Verantwortungsbewusst-
sein, sondern Hintergrund-
wissen. Der Unterschied
zwischen einem anonym
bestellten Produkt und
einem gepriften Arznei-
mittel ist von auBen nicht
erkennbar.

Eine Apotheke bietet mehr
als Zugang zu einem Pra-
parat. Sie bietet gepruifte
Lieferketten, kontrollierte
Lagerbedingungen und
eine fachliche Einschat-
zung zur individuellen
Situation.

Eltern mUssen nicht alles
kontrollieren. Aber sie kon-
nen den Rahmen setzen,
in dem sichere Entschei-
dungen moglich werden.

Gesundheitliche Eigen-
standigkeit braucht Infor-
mation - und verlassliche
Anlaufstellen.



Cottage

WENN DER KORPER LANGSAMER WIRD

Verdauung ist kein Gesprachsthema - bis sie nicht mehr funktioniert.
Verstopfung betrifft Menschen jeden Alters. Bei manchen tritt sie gelegentlich auf,
bei anderen wiederkehrend. Medizinisch spricht man von Verstopfung, wenn der
Stuhlgang seltener als gewohnt erfolgt, starkes Pressen notwendig ist oder das
Geflhl bleibt, nicht vollstandig entleert zu sein. Entscheidend ist dabei weniger
die Zahl der Toilettengange - sondern die individuelle Veranderung.
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Warum der Darm trage wird

Der Darm ist ein muskulares Organ. Er
bewegt seinen Inhalt durch rhythmische
Kontraktionen weiter. Bleibt Bewegung
aus - im Korper oder im Darm - verlang-
samt sich dieser Prozess.

Haufige Einflussfaktoren sind:

» Bewegungsmangel

» unzureichende Flissigkeitszufuhr
« ballaststoffarme Ernahrung
 Stress

» bestimmte Medikamente

Auch hormonelle Veranderungen, Reisen
oder ein veranderter Tagesrhythmus kon-
nen die Darmbewegung beeinflussen.

WISSENSWERT
Ballaststoffe binden Wasser und erhohen
das Stuhlvolumen. Damit sie wirken
konnen, ist eine ausreichende Flussig-
keitszufuhr notwendig.

Wenn es langer anhalt

Gelegentliche Verstopfung ist unan-
genehm, aber meist harmlos. Bleibt sie
jedoch bestehen, kann sie zu Hamorrhoi-
den, Reizungen oder Schmerzen fihren.

Wichtig ist, nicht dauerhaft mit stark wir-
kenden Abfuhrmitteln zu reagieren. Diese
konnen bei langfristiger Anwendung die

naturliche Darmbewegung beeintrachtigen.

Was wirklich hilft

Die Basis bleibt einfach — aber konse-
quent:

« regelmaRige Bewegung

« ausreichendes Trinken

« ballaststoffreiche Ernahrung
«» feste Zeiten flr den Toilettengang

Probiotische Praparate konnen in be-
stimmten Situationen unterstitzend wir-
ken, insbesondere wenn die Darmflora
aus dem Gleichgewicht geraten ist - etwa
nach Antibiotikatherapie.

Abflihrmittel aus der Apotheke kdnnen
kurzfristig sinnvoll sein, sollten jedoch
gezielt und nicht dauerhaft eingesetzt
werden.

Verdauung reagiert sensibel auf
Lebensstil und Rhythmus.

Wer Veranderungen ernst nimmt und nicht
nur Symptome unterdrickt, unterstitzt
den Darm nachhaltig.
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Wenn der Kopf nicht zur
Ruhe kommt (Mental Load)

\/

Wenn das Nervensystem im
Dauerbetrieb ist

Unser Nervensystem kennt zwei Grund-
zustande: Aktivierung und Erholung. Im
|dealfall wechseln sie sich ab. Belastung -
Pause. Anspannung - Entspannung.

Bleibt die Aktivierung jedoch dauerhaft
bestehen, steigt der Cortisolspiegel. Der
Korper bleibt innerlich ,wach®, auch wenn
keine akute Gefahr besteht.

er Alltag lauft. Termine wer-
den eingehalten. Aufgaben
t?rledlgt. Nach auf3en funlitlo— Typische Anzeichen:
niert alles. Und trotzdem fuhlen | . innere Unruhe
sich viele Menschen dauerhaft | « flacher Schiaf
. . « Verspannungen
angespannt. Nicht krank. l}llcht . Rebbarkeit
akut belastet. Aber erschopf‘t.  das Geflihl, nie ganz abzuschalten
Dieses Gefuhl hat einen Na-

men: Mental Load. Gemeint Man funktioniert - aber regeneriert nicht.

ist die unsichtbare Denkarbeit
- das Planen, Organisieren,
Mitdenken, Erinnern. Dinge, die
selten auffallen, aber standig
im Hintergrund laufen. Der Kor-
per reagiert darauf.

WISSENSWERT
Dauerstress ist nicht nur psychisch spur-
bar. Ein erhohter Cortisolspiegel kann
Schlaf, Immunsystem und Hormonhaushalt
beeinflussen. Regeneration ist kein Luxus,
sondern biologisch notwendig.
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Warum ,,rei dich zusammen® nicht
hilft

Mental Load ist keine Frage der Be-
lastbarkeit. Es geht nicht um Schwa-
che, sondern um fehlende Erholungs-
phasen.

Viele Betroffene horen Satze wie:
,Du musst besser abschalten.”
»,Mach doch einfach weniger.”

Doch das Nervensystem reagiert nicht auf
gute Ratschlage. Es reagiert auf Signale
von Sicherheit und Pause.

Und diese mussen bewusst geschaffen
werden.

Kleine Schritte mit Wirkung

Nicht jede Erschopfung braucht sofort
eine grof3e Losung. Oft helfen kleine,
konsequente Veranderungen:

» feste Offline-Zeiten

« regelmafRige Bewegung

« bewusste Atempausen

« strukturierte Schlafzeiten

Manchmal kann auch gezielte Unterstit-
zung sinnvoll sein — etwa Magnesium,
pflanzliche Praparate oder eine Abklarung
bei anhaltender Schlafstorung.

Entscheidend ist die individuelle Situation.

INFOBOX

Was dem Nervensystem hilft
* Regelmafige Pausen
« Bildschirmfreie Zeiten

» Bewegung im Tageslicht

» Ausreichend Schlaf

» Beratung bei anhaltender
Erschopfung
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Nicht jede Mudigkeit ist ein Mangel. Und
nicht jede Erschopfung ist ein Burnout.

Aber wenn der Korper dauerhaft ange-
spannt bleibt, lohnt es sich hinzusehen.
Entscheidend ist nicht, einfach weiter-
zumachen. Sondern zu erkennen, wann
Unterstutzung sinnvoll ist.

Genau daflr sind wir da - um gemeinsam
zu Uberlegen, was jetzt wirklich hilft.

[
TIPP VON .

MAG. PHARM. E
CHRISTINA GART

Hilft die innere Balance
wiederherzustellen.

OdNI
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DEN KORPER BEWUS

Ein Kinderwunsch ist ein neuer Ab-
schnitt. Fir viele beginnt er mit Fragen: WISSEN
Was kann ich selbst tun?-Muss'ich etwas Kinderwunsch betrifft ir
einnehmen? Gibt es etwas zu beachten?

Eine gute Vorbereitung bedeutet nicht,
moglichst viel zu verandern - sondern

gezielt hinzusehen. Ein Kinderwunsch ist kein Leistungspro-

. jekt. Es geht nicht darum, alles ,perfekt”

dure wird bereits vor einer geplanten zu machen.

hwangerschaft empfohlen, da sie wich-

tige frihe Entwicklungsprozesse unter- Sinnvoll ist, bewusst vorzubereiten - statt \
stutzt. Daher sollte rechtzeitig - idealer- planlos zu experimentieren. Personliche Die ausgesuchten Krauter in
weise schon vor der Empfangnis - mit der | Beratung hilft, individuelle Fragen zu kla- dieser Teemischung wirken
Einnahme begonnen werden. Auch eine ren und sinnvolle Schritteaon unnétigen I harmonisierend und sind

eine gute Begleitung auf dem

ausgewogene Versorgung mit weiteren MaBnahmen zu unte
9 9 gung Weg zur Schwangerschaft.

Nahrstoffen spielt eine wichtige Rolle, al-
lerdings ohne pauschale Hochdosierungen

AMATIS |
oder Selbstexperimente. }

Ebenso sinnvoll ist ein Blick auf bestehe B
de Medikamente. Nicht jedes#Arznein

ist in einer méglichen Schw

" unproblematisch. Eirie gem

- 'Durchsicht schaf‘ft

". - #
——

||.—
' allgemeine G
:
- einflusst ebenfall
- TE i

|I|rIWIﬂ( . ] anl;'él'h.' ." ¥
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Was jetzt wirklich hilft

llergische Beschwerden fuhlen sich oft wie eine Erkaltung an: Die

Nase lauft, die Augen brennen, der Kopf ist schwer. Anders als bei
einem Infekt klingen die Symptome jedoch nicht ab. Ursache ist eine
Uberreaktion des Immunsystems, das harmlose Stoffe wie Pollen als
Bedrohung einstuft. Dabei wird Histamin freigesetzt, was zu Nies- und
Juckreiz, geschwollenen Schleimhauten und Mudigkeit fuhrt.

Warum Beschwerden in-
tensiver wahrgenommen
werden

Gerade in stadtischen
Regionen treffen Pollen auf
Luftschadstoffe. Dadurch
kann ihre Reizwirkung ver-
andert werden. Gleichzeitig
beginnt die Pollensaison
oft friher und dauert lan-
ger als noch vor einigen
Jahrzehnten.

Far Betroffene bedeutet
das vor allem eines: weni-
ger symptomfreie Phasen.

WAS JETZT
SINNVOLL IST

« Friihzeitig reagieren

Wer typische Beschwer-
den kennt, sollte nicht erst
warten, bis die Symptome
stark ausgepragt sind. Ein

rechtzeitiger Beginn ge-
eigneter MaBnahmen kann
die Belastung deutlich
reduzieren.

« RegelmaBigkeit beachten
Bestimmte Nasensprays
entfalten ihre volle Wirkung
nur bei konsequenter An-
wendung Uber mehrere
Tage.

« Schleimhaute unterstiitzen
Isotonische Salzlésungen
konnen helfen, Pollen me-
chanisch zu entfernen und
die Nasenschleimhaut zu
pflegen.

« Belastung im Alltag redu-
zieren

Haare abends waschen,
Kleidung nicht im Schlaf-
zimmer lagern und Wohn-
raume regelmagig Itften

- einfache MaBnahmen
konnen die Allergenmenge
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in Innenraumen verringern.

» Therapie individuell ab-
stimmen

Nicht jedes Praparat ist flr
jede Lebenssituation gleich
geeignet. Alter, Begleit-
medikation und Art der
Beschwerden spielen eine
Rolle.

Allergie ist keine Kleinig-
keit - auch wenn sie saiso-
nal auftritt.

Richtig eingeordnet und
passend begleitet, lassen
sich Beschwerden jedoch
meist gut kontrollieren.
Wenn Sie unsicher sind,
welche Optionen fir Sie
sinnvoll sind, sprechen Sie
uns an.

Gemeinsam finden wir eine
Losung, die zu lhrer Situa-
tion passt.

Linderung bringt
Schwarzkiimmelol

Schwa
LTy
sk
A
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Friiher hat man Symptome
gegoogelt. Heute fragt man
eine KI.

Die Antworten kommen
sofort. Strukturiert, sach-
lich, oft erstaunlich prazise.
Kinstliche Intelligenz erklart
Beipackzettel, ordnet Be-
schwerden ein und liefert
madgliche Ursachen in Se-
kunden. Das ist beeindru-
ckend. Und hilfreich.

Doch bei aller digitalen
Kompetenz bleibt eine
entscheidende Frage:

Was passiert nach der
Information?

Eine Kl stellt Daten zu-
sammen. Sie berechnet
Wahrscheinlichkeiten. Sie
formuliert Einschatzungen
auf Basis von Studien und
Mustern.

Was sie nicht kann: Verant-
wortung iibernehmen.

Sie weif3 nicht, welche
Medikamente Sie zusatz-
lich einnehmen. Sie kennt
Ihre Vorgeschichte nicht.
Sie sieht nicht, ob Sie er-
schopft wirken oder unsi-
cher sind.

Und sie tragt keine Konse-
quenzen, wenn eine Emp-
fehlung nicht passt.

Wenn Sie mit einer Frage zu
uns kommen, geht es nicht
nur um ein Symptom. Es
geht um Zusammenhange.
Um Wechselwirkungen. Um
Dosierungen. Um individu-
elle Reaktionen. Manchmal
auch um Sorgen, die hinter
einer scheinbar einfachen
Frage stehen.

Wir héren zu.
Wir fragen nach.
Wir wégen ab.

Verantwortung bedeutet flr
uns, nicht einfach das Na-
heliegendste zu empfehlen,
sondern das Sinnvollste.
Manchmal heif3t das auch,
von etwas abzuraten. Oder
klar zu sagen, dass eine
arztliche Abklarung wichtig
ist.

Digitale Informationen kon-
nen Orientierung geben.
Aber sie ersetzen kein
Gegenlber, das mitdenkt
und mittragt.

Gerade wenn man online
viele unterschiedliche Ant-
worten findet, entsteht oft
mehr Unsicherheit als Klar-
heit. Genau hier braucht es
jemanden, der sortiert und
einordnet - nicht allgemein,
sondern personlich.
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Kiinstliche Intelligenz ist
ein Werkzeug. Sie kann
unterstiitzen. Sie kann vor-
bereiten.

Aber sie Ubernimmt keine
Haftung. Keine Sorgfalts-
pflicht. Keine Verant-
wortung.

Das tun wir.

Gesundheit ist mehr als
eine schnelle Antwort.

Sie ist Vertrauen, Erfahrung
und sorgfaltige Begleitung.

Und manchmal beginnt
alles mit einem einfachen
Satz:

~SChauen wir uns das
gemeinsam an.”
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APOTHEKE
DOBLING

Dr. Klaus Leiccer im Gesprich

Moderator Michael
Fleischhacker &
DK Klaus Leiccer

,fgg

=

- Fiir das leibliche
by 5 - Wohl war gesorgt
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Wit musikalischer Begleifurg

Eroffnung mit Weitblick -
Neuer Gesundheitsraum
in Dobling

Mit groBem Interesse

und zahlreichen Gasten
feierten wir die Eroffnung
unserer neuen Apotheke
in Dobling. Der starke An-
drang zeigte eindrucksvoll,
wie grof3 der Wunsch nach
moderner, personlicher
Gesundheitsberatung ist.

Im Fokus des Abends
standen Telemedizin und
Epigenetik - zwei Themen,
die verdeutlichten, wie
sich medizinische Versor-
gung weiterentwickelt und
wie wichtig die Verbin-
dung von Innovation und
individueller Betreuung ist.

Wir danken allen Besu-

cher:innen fir ihr Interes-
se, ihr Vertrauen und den
inspirierenden Austausch.
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Zinkpicolinat
60 Stiick

Biogelat
UroAkut D-Man+Cranberry
10 Stiick

APRIL
20% RABATT

.i ¢26%8

APRIL
20% RABATT

DR
Probiotic Kid
60 Stiick

MAI
RABATT
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Beauty Kollagen Sticks
20 Stiick

Octinisept
Wundgel
20 ml

P ren
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DR. LEISSER

Hyaluronsaure
60 Stiick

‘Magnesium Verla'
Famtabieiien

15%

Magnesium Verla
Filmtabletten
100 Stiick




Ratsel

Ratsel knacken und gewinnen!

1. Preis: Ein Apple iPad
2. & 3. Preis: Je eine Packung Magnesium Sticks
und Zuckerstop unserer Marke DR. LEISSER
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Die Gewinner werden unter allen richtigen

So machen Sie mit:

Einsendungen ausgelost. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen, und eine Barauszah-
lung der Gewinne ist nicht moglich. Viel

Haben Sie das Losungswort? Dann

senden Sie es uns per E-Mail an info@
bewusstxund.at und geben Sie bitte auch

Gllck - vielleicht halten Sie schon bald lhr

neues iPad in den Handen!

lhren Namen, Adresse und Telefonnummer

an. Einsendeschluss: 22.05.2026

)o< bewusst(

Was ist das Gegenteil
von Frihlingserwachen 7

... Spétrechtceinschlafen.
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