
FRÜHLING |  2024

FACT OR FAKED?

„ICH SEHE DAS IN 
DEINEN AUGEN!“

DAS GROSSE KRABBELN?

Schlaf-Hacks aus dem Internet

Gewusst? So kann sich Stress im Körper bemerkbar machen

So haben Parasiten bei Ihren Vierbeinern keine Chance

Gratis
Miträtseln & Urlaub  

gewinnen!

IHR MAGAZIN FÜR  
GESUNDHEIT & WOHLBEFINDEN

gesund



Impressum:
APONOVUM – IHR APOTHEKENMAGAZIN
Camu Camu Media GmbH | Marie-Andeßner-Platz 1, 5020 Salzburg, Österreich | M: aponovum@camucamu.media 
www.camucamu.media | Fotocredit: adobestock, unsplash, pexels, EMF / Betina Wech-Niemet, Hotel Alpina Rauris –  
www.hotel-alpina-rauris.at

Der Frühling ist DIE Zeit des Neuanfangs 
und der Regeneration. Wir lieben es, 

wenn die Jacken wieder dünner werden 
und begrüßen die wärmenden Sonnen-

strahlen und das Erwachen der Natur mit 
offenen Armen. Für viele bedeutet das 
auch, dass es wieder Zeit ist die eigene 

Gesundheit in den Mittelpunkt zu stellen.

Als Ihre Apotheke möchten wir Sie 
daran erinnern, dass der Frühling auch 
die Zeit ist, an Ihre Vorsorge zu denken. 
Pollenallergiker sollten sich frühzeitig 

über die besten Behandlungsstrategien 
informieren. Wir bieten Beratung und 
Unterstützung, um Sie bestmöglich 

durch die Allergiesaison zu begleiten.

Denken Sie auch an Ihre Haut,  
die nach dem Winter besondere Auf-
merksamkeit verdient. Feuchtigkeits-

spendende Cremes und Sonnenschutz 
sollten jetzt zu Ihrer täglichen Routine 

gehören. Und während wir mehr  
Zeit im Freien verbringen, sollten  
wir nicht vergessen, dass ein wirk- 

samer Zeckenschutz wichtig ist, um 
Risiken wie FSME zu vermeiden.

Besuchen Sie uns in der Apotheke, um 
sich zu informieren, wie Sie Ihre Gesund-

heit diesen Frühling optimal unter-
stützen können. Wir haben aktuellste 
Produktneuheiten und altbewährte 

Rezepte für Ihre Bedürfnisse und freuen 
uns darauf, Sie durch einen gesunden 

und aktiven Frühling zu begleiten.

Wir wünschen Ihnen ein  
schönes Frühlingserwachen  

und beste Gesundheit!
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MENTAL 

TIPP

www.soulcoach-joana.de

Scannen Sie den QR-Code 

und erfahren Sie mehr 

über Soulcoach Joana.

… was andere Menschen 
denken, fühlen und glauben.
Aber du kannst wählen, wie du dich mit 

deinen verschiedenen Meinungen, Gefühlen 

und Über zeugungen auseinandersetzt.

… wie andere Menschen das, 
was du sagst und tust, aufnehmen.
Aber du kannst deine Absichten kontrollieren 

und entscheiden, wie du reagierst, wenn du 

jemanden ungewollt verletzt.

… was mit anderen 
Menschen geschieht.
Aber du kannst entscheiden, wie du 

für sie da bist, wenn es schwierig wird.

… was andere Menschen tun.
Aber du kannst entscheiden, ob du dich an ihrem 

Verhalten beteiligst und sie darin unterstützt.

… wie andere Menschen dich sehen.
Aber du kannst entscheiden, wie du dich in deinen 

Beziehungen verhältst und wie du dich selbst siehst.

… wie andere Menschen dich behandeln.
Aber du kannst entscheiden, wie du ihre Verhaltens-

weisen aufnimmst und auf sie reagierst.

… ob andere Menschen dich mögen.
Aber du kannst entscheiden, wie ehrlich du zu 

dir selbst bist.
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Du hast KEINE Kontrolle darüber, …

Wo du keine 
Kontrolle hast, 
aber eine Wahl
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MAG. JELENA LUGIC

Ich bin seit April als Aspirantin Teil des Teams der Südstadt 

Apotheke. Ursprünglich komme ich aus dem wunderschönen 

Kärnten, habe aber mein Pharmaziestudium in Graz absolviert. 

Da ich gerne viel reise und neue Orte erkunde, habe ich mich 

dazu entschieden, für den letzten Abschnitt meiner  

Ausbildung nach Wien zu ziehen.

Neben meiner Arbeit in der Apotheke werde ich ab September 

auch den Aspirantenkurs besuchen. Ich finde es besonders 

interessant, mich in diesem abwechslungsreichen Aufgaben-

gebiet weiterzubilden und freue mich über die vielfältigen 

Erfahrungen im Kundenkontakt.

Meine Freizeit nutze ich vor allem zum Entspannen. Das  

kann ich entweder beim Lesen, kreativem Arbeiten oder 

sportlicher Betätigung. Als großer „Foodie" liebe ich es, neue 

Gerichte auszuprobieren, vor allem wenn ich verreise. Ich  

bin froh, Teil dieses Teams zu sein und freue mich darauf,  

Sie in der Südstadt Apotheke kennenzulernen. 

ZEINAB TAJIK

Ich studiere Pharmazie an der Universität Wien. Als  

Pharmaziestudentin bin ich stolz darauf, Teil des Teams  

der Südstadt Apotheke zu sein. Meine Aufgaben umfassen 

Laborarbeit, Warenübernahme und ich helfe auch im  

Verkauf. Am Anfang habe ich mich vor allem mit COVID-

19-Tests und -Auswertungen beschäftigt.

Was mir jedoch am meisten Freude bereitet, ist die  

Zusammenarbeit im Team. Hier habe ich großartige KollegIn-

nen gefunden, mit denen ich gerne zusammenarbeite. Dieser 

Gemeinschaftsspirit ist für mich ein wichtiger Ansporn und 

trägt zu einer positiven Arbeitsatmosphäre bei. 

Abseits der Arbeit genieße ich das Inline Skaten, Eislaufen  

und Schwimmen. Kalligrafie und Typografie sind weitere  

Interessen von mir, außerdem erkunde ich gerne Cafés. 

TEAM- 
VORSTELLUNG
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UNSERE TEAMVORSTELLUNG GEHT IN DIE LETZTE RUNDE! 

HEUTE STELLEN WIR VOR:

MAG. PHARM. MARTHA ÖNCÜL-WILLANDER

Ich habe nach meinem Pharmaziestudium viele Jahre in der bekanntesten  

homöopathischen Apotheke Wiens gearbeitet, wo ich eine umfassende  

komplementärmedizinische Ausbildung erhalten habe. Neben Homöopathie,  

Bachblüten- und Regena-Therapie sowie Spagyrik und Mikroimmuntherapie  

habe ich 2008 auch die Ausbildung zur Physioenergetikerin abgeschlossen,  

das ist eine holistische Kinesiologieausbildung. 

Mit der Zeit reifte jedoch mein Wunsch mich unternehmerisch zu betätigen und  

mich selbstständig zu machen. Genau neun Jahre ist es her, dass ich in die Südstadt 

Apotheke kam! Zuerst als Teilhaberin, seit 2017 habe ich die Konzession und seit fast 

drei Jahren bin ich die alleinige Eigentümerin.

Ich bin eigentlich fast immer in der Apotheke, trotzdem sehen Sie mich oft nicht vor-

ne an der Tara. Der Grund dafür ist, dass ich auch im hinteren Bereich sehr viel Arbeit 

zu erledigen habe, Bestellungen tätige, Rechnungen überweise und den Kontakt zu 

Ärzten und Kunden halte. Ich freue mich aber über jeden einzelnen Kundenkontakt 

mit Ihnen sehr und wenn ich ein wenig mit Ihnen plaudern kann!

Ich bin verheiratet und Mutter zweier Söhne. Als ich in die schöne Südstadt kam, 

stellte ich bald fest, dass ich hier auch wohnen möchte und so übersiedelte ich mit 

meiner Familie hierher, wir suchten einen Bungalow für uns, renovierten ihn und dort 

leben wir jetzt zu viert mit unserem Familienhund. Sollte ich einmal etwas Freizeit zur 

Verfügung haben, verbringe ich gerne die Zeit mit meinem Mann und unserem Vier-

beiner im Grünen oder gehe laufen. Außerdem spiele ich oft Klavier und gehe gerne 

in die Oper, ins Theater oder in ein Museum. Unsere Urlaube verbringen wir gerne bei 

der Familie meines Mannes in der Türkei oder machen Städtereisen.
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KOSMETIK
aus der Südstadt Apotheke

PFLEGENDE  
REINIGUNGS-
MILCH
MIT BRENNNESSEL-EXTRAKT

Die Reinigungsmilch ist für normale bis trockene  

Haut geeignet. Die Hauptwirkstoffe sind Brennnessel-

Extrakt und waschaktive Substanzen/Tenside.  

Dadurch werden Schmutzpartikel sowie Gesichts-  

und Augen-Make-Up gründlich entfernt. Frei von  

Mineralölen, Parabenen und Farbstoffen.

ANWENDUNG:   
Auftragen, leicht einmassieren, mit warmem  

Wasser oder Kompressen abnehmen.

BERUHIGENDE 
24 H CREME
MIT JOJOBA- UND AVOCADOÖL

Neu konzipierte, wundervolle Creme für funktions-

gestörte, irritierte, empfindliche und sehr trockene 

Haut. Nach dem Auftragen entsteht kein Glanz  

auf der Haut. Hauptwirkstoffe sind Jojoba- und  

Avocadoöl, Panthenol, Sheabutter, Vitamin E,  

Urea, Allantoin und Lecithin.

Die Wirkstoffe normalisieren und beruhigen  

die Haut, reduzieren Irritationen (auch bei  

Begleiterscheinungen von Heuschnupfen)  

und geben die natürliche Balance zurück.

ANWENDUNG:   
Morgens und abends alleine oder nach dem Serum 

auf das gründlich gereinigte Gesicht auftragen.

Aktionen gültig von 15.02.2024 bis 14.05.2024

-10%

-10%
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ARTISCHOCKE + MARIENDISTEL

Für die Verdauung

	• �pflanzliche Bitterstoffe regen den Gallenfluss  
an und fördern die Verdauung 

	• �verringert Völlegefühl und Blähungen
	• �unterstützt die Funktion und Gesunderhaltung  
der Leber

60 Stk

BASENPULVER+

Für einen normalen 
Säure-Basen-Stoffwechsel

	• �Zink trägt zum normalen  
Säure-Basen-Stoffwechsel bei 

	• �Calcium und Magnesium unterstützen die  
Erhaltung normaler Knochen und Zähne

	• �ausgewogene Versorgung mit Vitaminen,  
Mineralstoffen und Spurenelementen

150 g

-10% -10%

Aktionen
FÜR MEINEN WOHLFÜHL-FRÜHLING

Aktionen gültig von 15.02.2024 bis 15.05.2024.
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Du bist nicht faul, 
du hast einen 
Nährstoff mangel

D
a bei uns Nahrung im Überfluss 

vorhanden ist, mag es paradox erscheinen, dass viele Menschen an 

einem Mangel an essenziellen Nährstoffen leiden. Unsere moderne 

Ernährung ist oft reich an Zucker und Fett, aber arm an essentiellen 

Mikronährstoffen. Fertiggerichte, Fast Food und zuckerhaltige Snacks 

enthalten zwar Energie in Form von Kalorien, bieten aber wenig Vitamine 

und Mineralstoffe. Dies kann zu einem Nährstoffmangel führen, der sich 

durch Symptome wie Kraftlosigkeit, Müdigkeit und Energielosigkeit äußert.

Welche Nährstoffe 
für mehr Energie 

sorgen

KRAFTLOS UND MÜDE?
VIELLEICHT FEHLEN IHNEN DIESE NÄHRSTOFFE

1. Eisen: unverzichtbar für die Sauerstoffversorgung 

des Körpers und die Energieproduktion

2. Vitamin B12 und Folsäure: wichtig für die Bildung roter 

Blutkörperchen und für den Energiestoffwechsel

3. Magnesium: spielt eine Rolle bei der Energieerzeugung 

und Muskelentspannung

4. Vitamin D: wichtig für die Knochengesundheit und 

hat auch eine Funktion im Energiestoffwechsel

Symptome wie anhaltende Müdigkeit, Schwächegefühl und 

Konzentrationsschwierigkeiten können auf einen Mangel 

hinweisen. Eine Blutuntersuchung kann Klarheit schaffen. Oft 

ist es schwer, gravierende Nährstoffmängel allein durch eine 

ausgewogene Ernährung auszugleichen. Hier kann mit den 

richtigen Nahrungsergänzungsmitteln ausgeglichen werden. 

PERFECT MATCH – DIESE MIKRONÄHRSTOFFE
SIND GEMEINSAM EINFACH BESSER

Die Aufnahme und Verwertung von Mikronährstoffen im 

Körper ist ein komplexes Zusammenspiel, bei dem bestimmte 

Nährstoffe einander benötigen, um optimal aufgenommen 

und genutzt zu werden. 

Beispiele für Mikronährstoff-Synergien:

1. Eisen und Vitamin C: Vitamin C verbessert die Aufnahme 

von Eisen aus pflanzlichen Quellen. Das ist besonders 

wichtig für Vegetarier und Veganer, da Eisen aus 

pflanzlichen Quellen nicht so gut aufgenommen wird 

wie aus tierischen.

2. Magnesium, Calcium und Vitamin D: Diese drei arbeiten 

zusammen, um die Knochengesundheit zu unterstützen. 

Magnesium spielt eine Rolle bei der Umwandlung von 

Vitamin D in seine aktive Form, die wiederum für die 

Calciumaufnahme wichtig ist.

3. Vitamin B6, B12 und Folsäure: Diese B-Vitamine spielen 

zusammen, um die Gesundheit der roten Blutkörperchen 

zu unterstützen und Homocystein, eine Aminosäure, 

zu regulieren. Ein Ungleichgewicht in einem dieser 

Nähr stoffe kann das Risiko für bestimmte Gesundheits-

probleme erhöhen.

4. Vitamin E und Vitamin C: Diese beiden Antioxidantien 

wirken synergistisch, um Zellen vor Schäden durch freie 

Radikale zu schützen. Vitamin C hilft dabei, oxidiertes 

Vitamin E wieder in seine aktive Form umzuwandeln.

NÄHRSTOFFRÄUBER MEDIKAMENTE

Was oft nicht im Beipackzettel steht: Bei der Einnahme be-

stimmter Medikamente kann eine gezielte Supplementierung 

sinnvoll sein, da sie dem Körper wichtige Nährstoffe entziehen 

und somit dessen Bedarf erhöhen. 

 ›  Anti-Baby-Pille: B-Vitamine, insbesondere Folsäure 

und Vitamin B6
 › Statine: Coenzym Q10 und Vitamin D
 ›  Protonenpumpenhemmer: Magnesium, Calcium 

und Vitamin B12
 › Diuretika: Kalium und Magnesium 
 › Antazida: Vitamin B12 
 › Antibiotika: Vitamin K, B-Vitaminen, Probiotikum
 › Antikonvulsiva: Vitamin D, Folsäure und B-Vitaminen
 › Cortison: Calcium, Vitamin D, Kalium
 › Immunsuppresiva: Vitamin D, B-Vitamine, Folsäure
 › ACE-Hemmer: Kalium, Magnesium

Nahrungsergänzungsmittel können auch mit Medikamenten 

wechselwirken. In der Apotheke werden Sie zu möglichen 

individuellen Wechselwirkungen beraten. 

EIN NEUER WEG ZU MEHR ENERGIE

Durch das Verständnis der Rolle von Mikronährstoffen in unse-

rem Körper und die gezielte Behandlung von Nährstoffmängeln 

können wir einen Weg zu mehr Energie finden. Es ist wichtig, 

auf die Signale unseres Körpers zu hören und sich bei Verdacht 

auf einen Nährstoffmangel professionelle Hilfe zu suchen. Mit 

der richtigen Balance von Ernährung und Supplementierung 

ist es möglich, einem Energiemangel entgegenzuwirken und 

das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.

IHRE HELFER 
FÜR EINEN AKTIVEN 

& STRESSIGEN ALLTAG 

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. 
Biolectra® Sport plus Trinkgranulat. Verzehrsempfehlung: 2 x täglich den Inhalt eines Beutels in ein Glas mit 250 ml Wasser geben oder einmalig den Inhalt von 2 Beuteln in 500 ml Wasser geben, durch kurzes Umrühren auflösen und trinken. Stand: Juli 2021 
Biolectra® Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Verzehrsempfehlung: 1 x täglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Stand: September 2021
HERMES ARZNEIMITTEL Vertriebsgesellschaft mbH - Wasnergasse 15, 1200 Wien 

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,  

Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium  

für einen Elektrolythaushalt in Balance*

als fruchtiges Trinkgranulat

* Magnesium trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstützen die normale Muskelfunktion.

Kombination aus schnell freisetzendem 

und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 

für starke Nerven und entspannte Muskeln* 

im praktischen Direct-Stick

* Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
von Müdigkeit und Ermüdung bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei.

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

Biolectra® MAGNESIUM. Bewährte Qualität aus Ihrer Apotheke.

Elektrolyte B-Vitamine
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3. Vitamin B6, B12 und Folsäure: Diese B-Vitamine spielen 

zusammen, um die Gesundheit der roten Blutkörperchen 

zu unterstützen und Homocystein, eine Aminosäure, 

zu regulieren. Ein Ungleichgewicht in einem dieser 

Nähr stoffe kann das Risiko für bestimmte Gesundheits-

probleme erhöhen.

4. Vitamin E und Vitamin C: Diese beiden Antioxidantien 

wirken synergistisch, um Zellen vor Schäden durch freie 

Radikale zu schützen. Vitamin C hilft dabei, oxidiertes 

Vitamin E wieder in seine aktive Form umzuwandeln.

NÄHRSTOFFRÄUBER MEDIKAMENTE

Was oft nicht im Beipackzettel steht: Bei der Einnahme be-

stimmter Medikamente kann eine gezielte Supplementierung 

sinnvoll sein, da sie dem Körper wichtige Nährstoffe entziehen 

und somit dessen Bedarf erhöhen. 

 ›  Anti-Baby-Pille: B-Vitamine, insbesondere Folsäure 

und Vitamin B6
 › Statine: Coenzym Q10 und Vitamin D
 ›  Protonenpumpenhemmer: Magnesium, Calcium 

und Vitamin B12
 › Diuretika: Kalium und Magnesium 
 › Antazida: Vitamin B12 
 › Antibiotika: Vitamin K, B-Vitaminen, Probiotikum
 › Antikonvulsiva: Vitamin D, Folsäure und B-Vitaminen
 › Cortison: Calcium, Vitamin D, Kalium
 › Immunsuppresiva: Vitamin D, B-Vitamine, Folsäure
 › ACE-Hemmer: Kalium, Magnesium

Nahrungsergänzungsmittel können auch mit Medikamenten 

wechselwirken. In der Apotheke werden Sie zu möglichen 

individuellen Wechselwirkungen beraten. 

EIN NEUER WEG ZU MEHR ENERGIE

Durch das Verständnis der Rolle von Mikronährstoffen in unse-

rem Körper und die gezielte Behandlung von Nährstoffmängeln 

können wir einen Weg zu mehr Energie finden. Es ist wichtig, 

auf die Signale unseres Körpers zu hören und sich bei Verdacht 

auf einen Nährstoffmangel professionelle Hilfe zu suchen. Mit 

der richtigen Balance von Ernährung und Supplementierung 

ist es möglich, einem Energiemangel entgegenzuwirken und 

das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.
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FÜR EINEN AKTIVEN 

& STRESSIGEN ALLTAG 

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. 
Biolectra® Sport plus Trinkgranulat. Verzehrsempfehlung: 2 x täglich den Inhalt eines Beutels in ein Glas mit 250 ml Wasser geben oder einmalig den Inhalt von 2 Beuteln in 500 ml Wasser geben, durch kurzes Umrühren auflösen und trinken. Stand: Juli 2021 
Biolectra® Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Verzehrsempfehlung: 1 x täglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Stand: September 2021
HERMES ARZNEIMITTEL Vertriebsgesellschaft mbH - Wasnergasse 15, 1200 Wien 

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,  

Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium  

für einen Elektrolythaushalt in Balance*

als fruchtiges Trinkgranulat

* Magnesium trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstützen die normale Muskelfunktion.

Kombination aus schnell freisetzendem 

und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 

für starke Nerven und entspannte Muskeln* 

im praktischen Direct-Stick

* Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
von Müdigkeit und Ermüdung bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei.

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

Biolectra® MAGNESIUM. Bewährte Qualität aus Ihrer Apotheke.

Elektrolyte B-Vitamine

IHRE HELFER 
FÜR EINEN AKTIVEN 

& STRESSIGEN ALLTAG 

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. 
Biolectra® Sport plus Trinkgranulat. Verzehrsempfehlung: 2 x täglich den Inhalt eines Beutels in ein Glas mit 250 ml Wasser geben oder einmalig den Inhalt von 2 Beuteln in 500 ml Wasser geben, durch kurzes Umrühren auflösen und trinken. Stand: Juli 2021 
Biolectra® Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Verzehrsempfehlung: 1 x täglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Stand: September 2021
HERMES ARZNEIMITTEL Vertriebsgesellschaft mbH - Wasnergasse 15, 1200 Wien 

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,  

Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium  

für einen Elektrolythaushalt in Balance*

als fruchtiges Trinkgranulat

* Magnesium trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstützen die normale Muskelfunktion.

Kombination aus schnell freisetzendem 

und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 

für starke Nerven und entspannte Muskeln* 

im praktischen Direct-Stick

* Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
von Müdigkeit und Ermüdung bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei.

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

Biolectra® MAGNESIUM. Bewährte Qualität aus Ihrer Apotheke.

Elektrolyte B-Vitamine

IHRE HELFER 
FÜR EINEN AKTIVEN 

& STRESSIGEN ALLTAG 

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. 
Biolectra® Sport plus Trinkgranulat. Verzehrsempfehlung: 2 x täglich den Inhalt eines Beutels in ein Glas mit 250 ml Wasser geben oder einmalig den Inhalt von 2 Beuteln in 500 ml Wasser geben, durch kurzes Umrühren auflösen und trinken. Stand: Juli 2021 
Biolectra® Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Verzehrsempfehlung: 1 x täglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Stand: September 2021
HERMES ARZNEIMITTEL Vertriebsgesellschaft mbH - Wasnergasse 15, 1200 Wien 

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,  

Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium  

für einen Elektrolythaushalt in Balance*

als fruchtiges Trinkgranulat

* Magnesium trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstützen die normale Muskelfunktion.

Kombination aus schnell freisetzendem 

und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 

für starke Nerven und entspannte Muskeln* 

im praktischen Direct-Stick

* Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
von Müdigkeit und Ermüdung bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei.

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

Biolectra® MAGNESIUM. Bewährte Qualität aus Ihrer Apotheke.

Elektrolyte B-Vitamine

IHRE HELFER 
FÜR EINEN AKTIVEN 

& STRESSIGEN ALLTAG 

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. 
Biolectra® Sport plus Trinkgranulat. Verzehrsempfehlung: 2 x täglich den Inhalt eines Beutels in ein Glas mit 250 ml Wasser geben oder einmalig den Inhalt von 2 Beuteln in 500 ml Wasser geben, durch kurzes Umrühren auflösen und trinken. Stand: Juli 2021 
Biolectra® Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Verzehrsempfehlung: 1 x täglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Stand: September 2021
HERMES ARZNEIMITTEL Vertriebsgesellschaft mbH - Wasnergasse 15, 1200 Wien 

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,  

Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium  

für einen Elektrolythaushalt in Balance*

als fruchtiges Trinkgranulat

* Magnesium trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstützen die normale Muskelfunktion.

Kombination aus schnell freisetzendem 

und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 

für starke Nerven und entspannte Muskeln* 

im praktischen Direct-Stick

* Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
von Müdigkeit und Ermüdung bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei.

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

Biolectra® MAGNESIUM. Bewährte Qualität aus Ihrer Apotheke.

Elektrolyte B-Vitamine

IHRE HELFER 
FÜR EINEN AKTIVEN 

& STRESSIGEN ALLTAG 

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. 
Biolectra® Sport plus Trinkgranulat. Verzehrsempfehlung: 2 x täglich den Inhalt eines Beutels in ein Glas mit 250 ml Wasser geben oder einmalig den Inhalt von 2 Beuteln in 500 ml Wasser geben, durch kurzes Umrühren auflösen und trinken. Stand: Juli 2021 
Biolectra® Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Verzehrsempfehlung: 1 x täglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Stand: September 2021
HERMES ARZNEIMITTEL Vertriebsgesellschaft mbH - Wasnergasse 15, 1200 Wien 

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,  

Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium  

für einen Elektrolythaushalt in Balance*

als fruchtiges Trinkgranulat

* Magnesium trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstützen die normale Muskelfunktion.

Kombination aus schnell freisetzendem 

und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 

für starke Nerven und entspannte Muskeln* 

im praktischen Direct-Stick

* Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
von Müdigkeit und Ermüdung bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei.

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

Biolectra® MAGNESIUM. Bewährte Qualität aus Ihrer Apotheke.

Elektrolyte B-Vitamine

IHRE HELFER 
FÜR EINEN AKTIVEN 

& STRESSIGEN ALLTAG 

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. 
Biolectra® Sport plus Trinkgranulat. Verzehrsempfehlung: 2 x täglich den Inhalt eines Beutels in ein Glas mit 250 ml Wasser geben oder einmalig den Inhalt von 2 Beuteln in 500 ml Wasser geben, durch kurzes Umrühren auflösen und trinken. Stand: Juli 2021 
Biolectra® Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Verzehrsempfehlung: 1 x täglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Stand: September 2021
HERMES ARZNEIMITTEL Vertriebsgesellschaft mbH - Wasnergasse 15, 1200 Wien 

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,  

Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium  

für einen Elektrolythaushalt in Balance*

als fruchtiges Trinkgranulat

* Magnesium trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstützen die normale Muskelfunktion.

Kombination aus schnell freisetzendem 

und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 

für starke Nerven und entspannte Muskeln* 

im praktischen Direct-Stick

* Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
von Müdigkeit und Ermüdung bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei.

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

Biolectra® MAGNESIUM. Bewährte Qualität aus Ihrer Apotheke.

Elektrolyte B-Vitamine

IHRE HELFER 
FÜR EINEN AKTIVEN 

& STRESSIGEN ALLTAG 

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. 
Biolectra® Sport plus Trinkgranulat. Verzehrsempfehlung: 2 x täglich den Inhalt eines Beutels in ein Glas mit 250 ml Wasser geben oder einmalig den Inhalt von 2 Beuteln in 500 ml Wasser geben, durch kurzes Umrühren auflösen und trinken. Stand: Juli 2021 
Biolectra® Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Verzehrsempfehlung: 1 x täglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Stand: September 2021
HERMES ARZNEIMITTEL Vertriebsgesellschaft mbH - Wasnergasse 15, 1200 Wien 

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,  

Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium  

für einen Elektrolythaushalt in Balance*

als fruchtiges Trinkgranulat

* Magnesium trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstützen die normale Muskelfunktion.

Kombination aus schnell freisetzendem 

und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 

für starke Nerven und entspannte Muskeln* 

im praktischen Direct-Stick

* Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
von Müdigkeit und Ermüdung bei. Die enthaltenen B-Vitamine tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des Energiestoffwechsels bei.

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

MIT
DEPOT- 
MAGNESIUM

Elektrolyte B-Vitamine

Biolectra® MAGNESIUM.  
Bewährte Qualität aus  
Ihrer Apotheke.

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,   
Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium   

für einen Elektrolythaushalt in Balance*  
als fruchtiges Trinkgranulat

Kombination aus schnell freisetzendem 
und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 
für starke Nerven und entspannte Muskeln+ 

im praktischen Direct-Stick

IHRE HELFER 
FÜR EINEN AKTIVEN 

& STRESSIGEN ALLTAG 

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. 
Biolectra® Sport plus Trinkgranulat. Verzehrsempfehlung: 2 x täglich den Inhalt eines Beutels in ein Glas mit 250 ml Wasser geben oder einmalig den Inhalt von 2 Beuteln in 500 ml Wasser geben, durch kurzes Umrühren auflösen und trinken. Stand: Juli 2021 
Biolectra® Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital. Verzehrsempfehlung: 1 x täglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Stand: September 2021
HERMES ARZNEIMITTEL Vertriebsgesellschaft mbH - Wasnergasse 15, 1200 Wien 

Mineralstoffkomplex aus Magnesium,  

Calcium, Kalium, Chlorid und Natrium  

für einen Elektrolythaushalt in Balance*

als fruchtiges Trinkgranulat

* Magnesium trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstützen die normale Muskelfunktion.

Kombination aus schnell freisetzendem 

und Depot-Magnesium sowie B-Vitaminen 

für starke Nerven und entspannte Muskeln* 

im praktischen Direct-Stick

* Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche, sowie zur Reduktion
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„ICH SEHE 
DAS IN DEINEN

AUGEN!“
GEWUSST? 

SO KANN SICH STRESS IM 
KÖRPER BEMERKBAR MACHEN

Der hektische Alltag, ständige Termine und hoher 

Erwartungsdruck – Stress gehört für viele zum Leben 

wie der Atem. Inmitten des Alltagsstresses sendet aber 

unser Körper leise Warnungen aus. Doch wie macht sich 

Stress im Körper bemerkbar? Und warum ist es so 

wichtig, darauf zu achten? In diesem Artikel werfen 

wir einen Blick auf die subtilen Anzeichen von 

Stress und zeigen, wie Sie den verborgenen 

Stress entschlüsseln und 

gelassen meistern.

Stressgeheimnisse:
Warum geraten wir unter Druck?

Stress ist nicht nur eine mentale Belastung – er hat auch 

physiologische Ursachen. Unser Körper reagiert auf Stressoren 

mit der Freisetzung von Hormonen wie Cortisol und Adrenalin. 

Diese „Kampf-oder-Flucht“-Reaktion ist evolutionär bedingt 

und mobilisiert Ressourcen für eine schnelle Reaktion. Doch im 

modernen Alltag kann dieser Mechanismus chronisch werden 

und zu vielfältigen gesundheitlichen Problemen führen.

Die Sprache der Augen: 
Stressanzeichen deuten

Unsere Augen sind nicht nur der Spiegel der Seele, 

sondern auch ein Indikator für inneren Stress. Rote, 

gereizte Augen und ein Gefühl von Trockenheit können 

erste Anzeichen sein. Studien zeigen, dass stressbedingte 

Hormone die Tränenproduktion beeinflussen können, 

was zu trockenen Augen führt. Ein deutliches Signal, 

dass der Körper nach  Aufmerksamkeit verlangt.

Leistungsdruck?
Ohne mich!
Für die NERVEN 
und innere
GELASSENHEIT

Tibetische Rezepturen 
aus der Schweiz. Natürlich!
Myrobalanenfrüchte unterstützen, die innere Ruhe, die mentale 
Gelassenheit und eine normale Funktion des Nervensystems.

Stressspuren: wenn der Körper spricht

Neben den Augen sind Muskelverspannungen ein weiteres 

häufiges Stresssymptom. Die Nacken- und Schultermuskulatur 

reagiert empfindlich auf Stress, was zu Schmerzen und 

Unwohlsein führen kann. Hautreaktionen wie Rötungen, 

Ausschläge oder vermehrtes Schwitzen sind weitere sichtbare 

Anzeichen für ein erhöhtes Stressniveau. Weitere SOS-Signale 

des Körpers unter Stress, und damit Warnungen, dass er eine 

Auszeit benötigt, können folgende sein:

 › Magen-Darm-Beschwerden
 › Konzentrationsprobleme
 › Schlafstörungen
 › Kopfschmerzen
 › Gewichtsschwankungen
 › Herzrasen und erhöhter Blutdruck
 › Immunschwäche
 › Haarausfall

Körper im Stressmodus

Die Anzeichen von Stress im Körper können das Leben 

erheblich beeinträchtigen. Schlafprobleme, Magen-Darm-

Beschwerden und erhöhter Blutdruck sind nicht nur unange-

nehm, sondern können die Lebensqualität deutlich mindern. 

Die Symptome können den Alltag erschweren und die Fähigkeit 

beeinträchtigen, das Leben in vollen Zügen zu genießen. Daher 

wird der Stressabbau nicht nur zur Notwendigkeit für die 

Gesundheit, sondern auch für das tägliche Wohlbefinden.

Leistungsdruck?
Ohne mich!
Für die NERVEN 
und innere
GELASSENHEIT

Tibetische Rezepturen 
aus der Schweiz. Natürlich!
Myrobalanenfrüchte unterstützen, die innere Ruhe, die mentale 
Gelassenheit und eine normale Funktion des Nervensystems.

Tipps zur Stressbewältigung: 

kleine Veränderungen mit großer Wirkung

1. Pausen einplanen: Nehmen Sie sich bewusste 

Auszeiten im Alltag.

2. Bewegung: Sport fördert nicht nur die körperliche, 

sondern auch die mentale Entspannung.

3. Atemtechniken: Tiefes und bewusstes Atmen 

beruhigt den Geist.

4. Gesunde Ernährung: Vitamine und Mineralstoffe 

unterstützen den Körper in stressigen Phasen.

5. Gute Nachtruhe: Schlafmangel verstärkt Stress – 

gönnen Sie sich ausreichend Erholung.

Empfehlungen aus der Apotheke:
Hilfe bei stressbedingten Beschwerden

In den turbulenten Strömungen des Alltags ist es 

ent scheidend, auf die Warnsignale unseres Körpers zu 

achten. Trockene Augen, Muskelverspannungen und Haut-

reaktionen sind nicht nur äußere Zeichen von Stress, sondern 

auch Einladungen zur Selbstfürsorge. Für die gezielte Unter-

stützung bei stressbedingten Augenproblemen bieten sich 

spezielle Augentropfen an. Diese befeuchten die Augen 

und lindern das Gefühl der Trockenheit. Auch Nahrungs-

ergänzungsmittel mit Vitaminen und Omega-3-Fettsäuren 

können dazu bei tragen, den Körper in stressigen Phasen 

zu stärken. In unserer Apotheke beraten wir Sie gerne, um 

die passenden Produkte für Ihre Bedürfnisse zu finden.
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SELBSTTEST: 
IST MEIN DARM 

GESUND?

(A) hart oder klumpig
(B) geschmeidig und geformt
(C) oft flüssig

DIE KONSISTENZ MEINES STUHLS IST …

(A) weniger als 3-mal 
(B) 3- bis 5-mal
(C) mehr als 5-mal

STUHLGANG HABE ICH PRO WOCHE …

(A) mehr als 15-mal am Tag
(B) 5- bis 15-mal am Tag
(C) weniger als 5-mal am Tag

BLÄHUNGEN HABE ICH …

(A)  enthält wenige Ballaststoffe, viele verarbeitete Lebensmittel 
(B) ist ausgewogen mit gelegentlichem Junkfood
(C)  ist reich an Ballaststoffen, viel Obst, Gemüse und Vollkorn, selten Junkfood

MEINE ERNÄHRUNG …

(A) täglich
(B) mehrmals die Woche
(C) selten oder nie

ICH ESSE SÜSSIGKEITEN …

(A) lieber Limo als Wasser
(B) weniger als 1,5 Liter Wasser
(C) mindestens 1,5 Liter Wasser

ICH TRINKE (TÄGLICH) … 

(A) selten oder nie
(B) 1- bis 3-mal
(C) mehr als 3-mal pro Woche

SPORT MACHE ICH …

(A) täglich oder fast täglich
(B) gelegentlich
(C) selten oder nie

ICH TRINKE ALKOHOL …

(A) täglich
(B) gelegentlich
(C) selten oder nie

ICH KONSUMIERE NIKOTIN …

(A) schlecht, mit häufigen Unterbrechungen
(B) durchschnittlich, mit gelegentlichen Unterbrechungen
(C) gut, ohne Unterbrechungen

ICH SCHLAFE MEIST …

(A) regelmäßig
(B) manchmal
(C) selten oder nie

SPÄTES ABENDESSEN (< 2 STUNDEN VOR DEM 
SCHLAFENGEHEN) GIBT ES BEI MIR …

EIN GESUNDER DARM FÜR
EIN BESSERES LEBEN
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U
nser Verdauungssystem spielt eine 

entscheidende Rolle für die Gesamt-

gesundheit und unser Wohlbefinden. 

Es beeinflusst nicht nur die Art und Weise, 

wie unser Körper Nährstoffe aufnimmt und 

verarbeitet, sondern hat auch einen bedeuten-

den Einfluss auf unser Immunsystem, unsere 

Stimmung und Energie. Ein Darm in Balance 

kann der Schlüssel zu einem energiereichen, 

zufriedenen und gesunden Leben sein.

Aber wie können wir sicherstellen, dass unser 

Darm in Top-Zustand ist? Manchmal sind die 

Signale subtil und wir übersehen diese kleinen 

Warnzeichen, die unser Körper uns sendet. 

Unser Selbsttest ist ein erster Schritt, um 

mehr über Ihren Verdauungstrakt zu erfahren. 

Er hilft Ihnen, potenzielle Problembereiche zu 

erkennen und gibt Ihnen Hinweise darauf, was 

Ihr Körper möglicherweise benötigt.

AUSWERTUNG:

MEHRHEITLICH A-ANTWORTEN: 

KEIN SUPER-POOPER

Ihr Lebensstil könnte Ihre Darmgesundheit 

negativ beein flussen. Regelmäßiger Konsum 

von Alkohol, Nikotin, Junk food sowie spätes Essen, 

kombiniert mit schlechter Schlafqualität und unzureichender 

Bewegung, kann zu Verdauungsproblemen führen. Es wird 

empfohlen, in Sachen Darmgesundheit aktiv zu werden.

MEHRHEITLICH B-ANTWORTEN: 

DARM-FLORIST

Ihr Darm scheint in einem akzeptablen 

Zustand zu sein, aber es gibt Bereiche, in denen 

Verbesserungen möglich sind. Achten Sie auf 

eine gesündere Ernährung, weniger Alkohol- 

und Nikotinkonsum sowie bessere Schlafgewohnheiten.

MEHRHEITLICH C-ANTWORTEN: 

DARM-INATOR 
Ihr Lebensstil und Ihre Ernährungsgewohnheiten 

scheinen förderlich für eine gesunde Verdauung 

zu sein. Dennoch ist es wichtig, auf Veränderungen 

in Ihrem Verdauungssystem zu achten.

!! Bitte beachten Sie, dass dieser Test nur ein 

allgemeiner Anhaltspunkt ist und keine medizinische 

Beratung ersetzt. Bei anhaltenden oder schweren 

Symptomen suchen Sie bitte einen Arzt auf oder 

lassen Sie sich bei uns in der Apotheke beraten.

ICH TRINKE ALKOHOL …

WOHLBEFINDEN 
FÜR DEN DARM

APOTHEKEN

Tipp

6 0  K A P S E L N

vegan • lactosefrei • glutenfrei

Probiotic

Der Darm ist nicht nur für die Verdauung zuständig, 

sondern hat auch einen entscheidenden Einfluss auf 

unser Wohlbefinden. PROBIOTIC ist eine hochwertige, 

aufeinander abgestimmte probiotische Bakterien

mischung für die adäquate Zufuhr spezieller Bakterien-

Kulturen. Inulin und Dextrin beeinflussen die Darmflora 

positiv und ermöglichen den sogenannten „guten“ 

Darmbakterien (Laktobazillen und Bifidobakterien)  

die Ansiedelung. 
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Alles im 
basischen 
Bereich? 

DIE ÜBERSÄUERUNG DES KÖRPERS
KANN DURCH VERSCHIEDENE FAKTOREN
ZUSTANDE KOMMEN:

1. Falsche Ernährung
2. Sportliche Überanstrengung
3. Stress und Nervosität
4. Schlafmangel
5. Schwangerschaft

SYMPTOME VON ÜBERSÄUERUNG

Übersäuerung des Körpers äußert sich in vielfältigen, oft 

schwer zu deutenden Symptomen. Häufige Anzeichen sind an-

haltende Müdigkeit und Energiemangel sowie Verdauungsbe-

schwerden wie Sodbrennen, Magenschmerzen und Blähungen. 

Zudem können Muskel- und Gelenkschmerzen durch körper-

liche Entzündungen hervorgerufen werden. Hautprobleme, 

Atemnot und häufige Kopfschmerzen können ebenfalls auf 

eine Übersäuerung hinweisen und das allgemeine Wohlbe-

Über-
säuerung 

eff ektiv 
aus gleichen

In unserem hektischen Alltag, geprägt von 
Stress, unausgewogener Ernährung und 
mangelnder Bewegung, ist es nicht ungewöhn-
lich, dass der Säure-Basen-Haushalt unseres 
Körpers aus dem Gleichgewicht gerät. Dieser 
Zustand, allgemein als Übersäuerung bekannt, 
kann zu vielen Beschwerden führen. Doch was 
genau verursacht diese Übersäuerung und wie 
können wir sie eff ektiv ausgleichen? In diesem 
Artikel betrachten wir die zugrundeliegenden 
Ursachen, erkennen die Symptome und zeigen 
Ihnen Möglichkeiten, den Körper wieder ins 
Gleichgewicht zu bringen.

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
* Biotin trägt zur Erhaltung normaler Schleimhäute (auch der Magenschleimhaut) bei.

BEWÄHRTE REZEPTU
R

FÜ
R

 D
IE

 G
ANZE FAMILIE

BERUHIGT 

NATÜRLICH

Mit der Kraft von Papaya,  
Hafer & Biotin

Unterstützung für die 
MAGENschleimhaut* 

www.allergosan.com GUTSC H EI N
*

€  2 ,–
 Art.-N

r. 81638

*€ 2,– Gutschein gültig für Caricol®-Gastro (20 Stk.) bis 30. Juni 2024, einlösbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablöse möglich, pro Person und Packung nur 
1 Gutschein einlösbar. Hinweis für Apotheken: Eingelöste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-Außendienst-Mitarbeiter übergeben. Art.-Nr. 81638

finden beeinträchtigen. Diese Symptome zeigen die Wichtigkeit 

eines ausgeglichenen Säure-Basen-Gleichgewichts.

MASSNAHMEN GEGEN ÜBERSÄUERUNG

Neben einer Ernährungsumstellung, ausreichender Wasser-

zufuhr, optimiertem Stressmanagement, regelmäßiger 

Bewegung, ausreichend Schlaf und der Vermeidung von 

Alkohol und Koffein können diese Mittel die Säurebildung 

im Körper regulieren:

 ›  Basische Nahrungsergänzungsmittel: Es gibt spezielle 

Nahrungsergänzungsmittel in Pulver- oder Kapselform, 

die basische Mineralien wie Magnesium, Calcium, Kalium 

und Natriumbicarbonat enthalten. Diese können helfen, 

den Körper bei der Neutralisierung von überschüssigen 

Säuren zu unterstützen und so den Säure-Basen-Haus-

halt ausgleichen.
 ›  Kräutertees: Bestimmte Kräutertees, wie Kamillentee, 

Fencheltee oder Ingwertee, können beruhigend auf den 

Magen-Darm-Trakt wirken und helfen, Säureprobleme zu 

lindern.
 ›  Probiotika: Probiotika können die Darmgesundheit 

unterstützen und indirekt zur Regulierung des Säure-

Basen-Haushalts beitragen.
 ›  Basische Bäder: Badezusätze, die den pH-Wert des 

Badewassers erhöhen, können helfen, die Säure über 

die Haut auszuleiten.

 ›  Entsäuernde Salben und Cremes: Bestimmte 

Hautpflegeprodukte sind darauf ausgelegt, den Säure-

Basen-Haushalt der Haut zu unterstützen und können 

bei Hautproblemen, die durch Übersäuerung verursacht 

werden, helfen.

VORSICHT WECHSELWIRKUNG

Bei der Einleitung einer entsäuernden Behandlung, insbeson-

dere wenn sie die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln 

oder anderen Produkten zur Regulation des Säure-Basen-

Haushalts beinhaltet, ist es wichtig, auf mögliche Wechselwir-

kungen mit bestimmten Medikamenten zu achten. Dies betrifft 

zum Beispiel Antibiotika oder Medikamente für Osteoporose 

und Schilddrüse.

Es ist wichtig, dass Sie bei jeglicher Form 

der Selbstbehandlung, besonders wenn Sie 

bereits Medikamente einnehmen, vorher 

ärztliche Rücksprache halten oder sich in 

der Apotheke beraten lassen. Sie können 

spezifische Wechselwirkungen prüfen und 

sicherstellen, dass Ihre entsäuernde 

Behandlung sicher und effektiv ist.

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
* Biotin trägt zur Erhaltung normaler Schleimhäute (auch der Magenschleimhaut) bei.

BEWÄHRTE REZEPTU
R
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R

 D
IE

 G
ANZE FAMILIE

BERUHIGT 

NATÜRLICH

Mit der Kraft von Papaya,  
Hafer & Biotin

Unterstützung für die 
MAGENschleimhaut* 

www.allergosan.com GUTSC H EI N
*

€  2 ,–
 Art.-N

r. 81638

*€ 2,– Gutschein gültig für Caricol®-Gastro (20 Stk.) bis 30. Juni 2024, einlösbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablöse möglich, pro Person und Packung nur 
1 Gutschein einlösbar. Hinweis für Apotheken: Eingelöste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-Außendienst-Mitarbeiter übergeben. Art.-Nr. 81638
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THE MILITARY METHOD

Sie verspricht Schlaf in nur zwei Minuten. Beginnen Sie damit, 

Ihr Gesicht zu entspannen, lassen Sie dann Ihre Schultern so 

weit wie möglich fallen und entspannen Sie Ihre Arme. Atmen 

Sie aus und entspannen Sie Ihre Brust, gefolgt von Ihren Bei-

nen. Versuchen Sie, Ihren Geist komplett leer zu halten. Stellen 

Sie sich eine entspannende Szene vor, wie einen ruhigen 

See oder einen Sternenhimmel. Wenn das nicht funktioniert, 

wiederholen Sie mental „Nicht denken, nicht denken, nicht 

denken“ für einige Sekunden. 

Unsere Erfahrung: Die Methode erforderte anfangs 

etwas Übung, ist aber nach einer Eingewöhnungsphase 

tatsächlich von Erfolg gekrönt.

OHNE KISSEN UND IN SOCKEN SCHLAFEN

Das Schlafen ohne Kissen kann helfen, die Wirbelsäule in 

einer natürlichen Position zu halten und mögliche Spannungen 

im Nacken- und Schulterbereich zu reduzieren. Dazu kommen 

FACT OR

FAKED? 
Einschlafen – für viele von uns eine täg-
liche Herausforderung. Aber heiße Milch 
mit Honig und Schäfchenzählen war ges-
tern: Im Zeitalter von Social Media und 
Online-„Experten“ suchen viele Menschen 
nach alternativen Methoden, um ihre 
Nachtruhe zu verbessern. Doch welche der 
zahlreichen Internet-Hacks sind wirklich 
hilfreich und welche entpuppen sich als 
Fakes? Wir haben zehn der beliebtesten 
Einschlaf-Hacks genauer unter die Lupe 
genommen und verraten Ihnen, was am 
besten funktioniert.

Socken: Sie verbessern die Blutzirkulation und fördern 

die Thermoregulation. 

Unsere Erfahrung: Einige fanden das Schlafen 

ohne Kissen anfangs ungewohnt, aber nach kurzer 

Zeit führte es zu einer angenehmeren Nachtruhe 

und einer Verringerung von Nackenbeschwerden. 

Socken waren auch sehr hilfreich, um kalten Füßen 

vorzubeugen und einen insgesamt entspannteren 

Schlaf zu ermöglichen. Die stabile Körpertemperatur 

förderte einen ruhigen Schlaf. 

BROWN NOISE

Brown Noise, ähnlich dem Rauschen von Wasser 

oder Wind, kann den Geist beruhigen und störende Geräusche 

in der Umgebung überlagern. Sie können Brown-Noise-Videos 

oder -Audios auf Youtube oder Spotify finden.

☞
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Unsere Erfahrung: Einige bevorzugten die natürlichen 

Klänge, während andere sich erst an diese neue akus-

tische Erfahrung gewöhnen mussten. Insgesamt trug 

es jedoch erheblich zu einem ruhigen und tiefen Schlaf 

bei. Tipp: Stellen Sie einen Timer für den Sound ein 

bzw. deaktivieren Sie die automatische Videowieder-

gabe, um ein Aufwachen mitten in der Nacht durch 

einen unerwarteten Ton zu vermeiden.

EINSCHLAFTEE MIT BALDRIAN UND MELISSE

Die beruhigenden Eigenschaften eines Tees mit Baldrian, 

Melisse oder Passionsblume können Stress abbauen und 

eine entspannte Atmosphäre für den Schlaf schaffen.

Unsere Erfahrung: Die Kräutermischung hat uns 

geholfen, eine harmonische Grundlage für eine 

erholsame Nachtruhe zu schaffen. Insbesondere 

für diejenigen unter uns, die viel Stress haben, erwies 

sich dieser Tee als wirkungsvoll. Er trägt dazu bei, 

den Stress des Tages abzuschütteln und die nötige 

Ruhe für einen guten Schlaf zu finden.

LEIDER NEIN – FAKED HACKS

Aber wir haben auch einige vermeintliche Einschlaf-Hacks 

aufgedeckt, die mehr versprechen, als sie halten können. 

Von unkonventionellen Techniken bis zu fragwürdigen 

Empfehlungen – hier sind die „Faked Hacks“: 

 › Schäfchenzählen: eher anstrengend als schlaffördernd
 ›  Spätabendlicher Sport: sorgte eher für einen

 Energie-Push
 ›  Warme Milch am Abend: Das enthaltene Tryptophan 

ist zu gering für eine schlaffördernde Wirkung

Finden Sie Ihren persönlichen Schlaf-Hack!

Einschlafen ist individuell und nicht jeder Hack 

funktioniert für jeden gleich. Sollten Ihnen die oben 

genannten Tipps nicht helfen, können Sie sich jeder-

zeit an uns in der Apotheke wenden: Es gibt viele 

hochwertige Produkte, die auf wissenschaftlichen 

Erkenntnissen basieren und Ihnen zu einer erholsamen 

Nachtruhe verhelfen können. Seien Sie zuversichtlich, 

denn mit der richtigen Unterstützung und den 

passenden Lösungen können süße Träume bald 

zu Ihrem täglichen Begleiter werden.

FÜR EINEN NORMALEN 
SCHLAFZYKLUS

APOTHEKEN

Tipp

6 0  K A P S E L N

vegan • lactosefrei • fructosefrei • glutenfrei

Schlaf gut

Bestimmte Pflanzen und Mikronährstoffe können 

helfen, die Schlafqualität auf sanfte, natürliche Weise 

zu verbessern. Inhaltsstoffe aus Melisse, Passionsblume 

und Hopfen wirken beruhigend, Magnesium trägt  

zur normalen Funktion des Nervensystems und der  

Muskulatur bei und erleichtert die Entspannung.  

Das sogenannte Schlafhormon Melatonin, welches 

wesentlich an der Steuerung des Tag-Nacht-Rhythmus 

beteiligt ist, trägt zur Verkürzung der Einschlafzeit bei. 

5-HTP aus Griffonia simplicifolia dient als Vorstufe  

für die körpereigene Melatonin-Bildung.
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DAS GROSSE
KRABBELN?

So haben Parasiten bei Ihren
Vierbeinern keine Chance

Haustiere bereichern unser Leben auf vielfältige Weise, bringen aber auch 

gewisse Gesundheitsrisiken mit sich. Parasiten wie Flöhe, Zecken und Würmer 

können nicht nur für das Tier, sondern auch für den Menschen problematisch 

sein. Glücklicherweise gibt es effektive Methoden und Produkte, um die 

unerwünschten Gäste fernzuhalten. In diesem Artikel erfahren Sie alles über 

die Risiken, Prävention und die besten Produkte aus der Apotheke.

Haustiere können eine Reihe von 

Parasiten beherbergen, die auch 

für Menschen bedenklich sein können. 

Von diesen sollten Sie schon mal 

gehört haben:

1. Toxoplasma gondii: Dieser 

Parasit, der häufig bei Katzen 

vorkommt, kann Toxoplasmose 

verursachen. Er ist für schwangere 

Frauen besonders gefährlich, 

da er zu Geburtsfehlern oder 

Fehlgeburten führen kann.

2. Bandwürmer: Bestimmte Arten 

von Bandwürmern, wie der Hunde-

bandwurm (Echinococcus granu-

losus) oder der Fischbandwurm, 

können vom Tier auf den Menschen 

übertragen werden, oft durch die 

Aufnahme von kontaminierten 

Lebensmitteln oder Wasser.

3. Hakenwürmer: Diese kleinen 

parasitären Würmer können 

durch den Kontakt mit Boden, in 

dem die Larven vorhanden sind, 

auf Menschen übertragen werden, 

beispielsweise beim Barfußlaufen.

4. Spulwürmer: Insbesondere der 

Hundespulwurm (Toxocara canis) 

kann bei Menschen zu Problemen 

führen, vor allem bei Kindern. Die 

Larven können durch den Körper 

wandern und Organe wie Leber, 

Lunge, Gehirn und Augen befallen.

5. Zecken: Zecken können von Haus-

tieren auf Menschen übergehen. Sie 

können verschiedene Krankheiten 

übertragen, wie Lyme-Borreliose 

und FSME (Frühsommer-Meningo-

enzephalitis).

6. Flöhe: Flöhe können Hautirrita-

tionen und allergische Reaktionen 

verursachen und in seltenen Fällen 

Krankheiten wie die Katzenkratz-

krankheit oder Pest übertragen.

7. Krätzmilben: Diese Parasiten, 

die Skabies (Krätze) verursachen, 

können gelegentlich von Haustieren 

auf Menschen übertragen werden, 

obwohl die von Tieren stammenden 

Milben in der Regel nicht lange auf 

Menschen überleben.

8. Giardien: Diese mikroskopisch 

kleinen Parasiten können sowohl 

bei Tieren als auch bei Menschen 

Durchfall verursachen. Sie werden 

oft durch kontaminiertes Wasser 

oder Kot übertragen.

VORSICHT IST BESSER
ALS NACHSICHT

Um zu verhindern, dass Menschen sich 

Parasiten von Haustieren einfangen, 

sind verschiedene Maßnahmen wichtig: 

1.  Stellen Sie sicher, dass Ihre Haus-

tiere regelmäßig entwurmt werden 

und gegen Parasiten wie Flöhe und 

Zecken behandelt werden. 

2.  Waschen Sie sich nach dem Umgang 

mit Haustieren immer die Hände.

3.  Vermeiden Sie es, das Gesicht 

Ihres Haustiers zu küssen.

4.  Lassen Sie Haustiere nicht in 

Bereichen schlafen oder essen, 

in denen auch Menschen 

essen oder schlafen.
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5.  Tragen Sie Handschuhe, wenn Sie 

Katzentoiletten reinigen, und waschen 

Sie Ihre Hände danach gründlich.

6.  Erklären Sie Ihren Kindern, wie man sicher mit 

Haustieren umgeht, um sicherzustellen, dass sie 

sich nicht unnötigen Risiken aussetzen.

7.  Ernähren Sie Ihr Tier mit allen wichtigen Nährstof-

fen artgerecht und ausgewogen. Ein gutes Immun- 

und Verdauungssystem ist die beste Vorbeugung.

UNSERE APOTHEKENTIPPS

Um Ihre Haustiere frei von Parasiten zu halten, 

gibt es verschiedene Produkte, die in unserer 

Apotheke erhältlich sind:

 › Spot-On-Präparate: Diese Lösungen werden auf 

die Haut des Tieres aufgetragen, üblicherweise im 

Nackenbereich, und bieten Schutz gegen Flöhe, 

Zecken und manchmal auch gegen andere 

Parasiten. Sie wirken oft für mehrere Wochen.

 › Shampoos, Puder und Sprays gegen Parasiten:

Diese Produkte enthalten oft Insektizide und werden 

direkt auf das Fell des Tieres aufgetragen, um Flöhe, 

Zecken und andere externe Parasiten abzutöten.

 › Wurmkuren: Diese sind speziell zur Entwurmung 

von Haustieren konzipiert und können als Tabletten, 

Pasten oder Flüssigkeiten verabreicht werden. 

Sie richten sich gegen verschiedene Arten von 

Würmern wie Spulwürmer, Bandwürmer, Haken-

würmer und Peitschenwürmer.

 › Umweltbehandlungen: Um eine Wiederbesiedlung 

zu verhindern, können Produkte zur Behandlung 

der Umgebung des Haustiers verwendet werden, 

z. B. Umgebungssprays, die Flöhe, Zecken 

und deren Larven abtöten.

 › Zeckenzangen und Flohkämme: Diese physischen 

Mittel helfen, Parasiten wie Flöhe und 

Zecken manuell zu entfernen.

TIERLIEBE BRINGT AUCH
VORTEILE MIT SICH

Aber keine Sorge: Der Umgang mit 

Haustieren kann auch vorteilhaft für die 

Stärkung des menschlichen Immunsystems sein. 

Haustiere bringen viele Mikroorganismen aus der 

Umwelt mit sich, die in begrenztem Umfang das 

Immunsystem stimulieren und stärken können. Diese 

Exposition kann besonders für Kinder vorteilhaft sein, 

da sie dabei hilft, ein robusteres und effektiveres 

Immunsystem zu entwickeln. Zudem deuten Studien 

darauf hin, dass Kinder, die in einem Haushalt mit 

Haustieren aufwachsen, ein geringeres Risiko 

haben, Allergien und Asthma zu entwickeln. 

Schnal lt 
euch an!

Raus ins Abenteuer – bis zu  
8 Monate gut geschützt unterwegs.

  Langanhaltender Schutz vor Flöhen und Zecken

 Reduktion des Leishmaniose-Risikos beim Hund

  Kontinuierliche Wirkstoff abgabe in kleinen 
Mengen

  Halsband in verschiedenen Größen, für Katzen, 
kleine und große Hunde

Seresto  1,25 g + 0,56 g Halsband für Hunde ≤ 8 kg. Seresto  4,50 g + 2,03 g Halsband für Hunde > 8 kg. Seresto  1,25 g + 0,56 g 
Halsband  für  Katzen. Wirkstoffe: Imidacloprid, Flumethrin. Anwendungsgebiete: Halsband für Hunde: Zur Vorbeugung und 
Behandlung von Flohbefall (Ctenocephalides felis, C. canis) mit einer Wirkungsdauer von 7 bis 8 Monaten. Das Tierarzneimittel 
verhindert die Entwicklung von Flohlarven in der unmittelbaren Umgebung des Tieres für 8 Monate. Das Tierarzneimittel kann als Teil 
der Behandlungsstrategie bei durch Flohstiche ausgelöster allergischer Hautentzündung (Floh allergie dermatitis, FAD) angewendet 
werden. Das Tierarzneimittel hat eine anhaltend akarizide (abtötende) Wirkung bei Zecken befall mit Ixodes ricinus, Rhipicephalus 
sanguineus, Dermacentor reticulatus, sowie repellierende (anti-feeding = die Blutmahlzeit verhindernde) Wirkung bei Zeckenbefall 
(Ixodes ricinus und Rhipicephalus sanguineus) mit einer Wirkungsdauer von 8 Monaten. Das Tierarzneimittel ist wirksam gegen 
Larven, Nymphen und adulte Zecken. Es ist möglich, dass Zecken, die zum Zeitpunkt der Behandlung bereits am Hund vorhanden 
sind, nicht innerhalb der ersten 48 Stunden nach Anlegen des Halsbandes getötet werden und angeheftet und sichtbar bleiben. 
Deshalb sollten die Zecken, die zum Behandlungszeitpunkt bereits auf dem Hund befindlich sind, entfernt werden. Der Schutz vor 
dem Befall mit neuen Zecken beginnt innerhalb von zwei Tagen nach Anlegen des Halsbandes. Das Tierarzneimittel vermittelt 
indirekten Schutz gegen eine Übertragung der Erreger Babesia canis vogeli und Ehrlichia canis durch die Vektorzecke Rhipicephalus 
sanguineus. Dadurch wird das Risiko für eine Babesiose und eine Ehrlichiose des Hundes über einen Zeitraum von 7 Monaten 
reduziert. Zur Verringerung des Infek tions risikos durch den von Sandmücken übertragenen Erreger Leishmania infantum über einen 
Zeitraum bis zu 8  Monaten. Zur Behandlung gegen Haarlingsbefall (Trichodectes canis). Halsband für Katzen: Zur Behandlung und 
Vorbeugung eines Floh befalls (Ctenocephalides felis) mit einer Wirkungsdauer von 7 bis 8 Monaten. Das Tierarzneimittel verhindert 
die Entwicklung von Flohlarven in der unmittelbaren Umgebung des Tieres für 10  Wochen. Das Tierarzneimittel kann als Teil der 
Behand lungs  strategie bei durch Flohstiche ausgelöster allergischer Hautentzündung (Flohallergiedermatitis, FAD) angewendet 
werden. Das Tierarzneimittel hat eine anhaltend akarizide (abtötende) Wirkung gegen Zeckenbefall mit Ixodes ricinus und Rhipi­
cephalus turanicus und repellierende (anti-feeding = die Blutmahlzeit verhindernde) Wirkung gegen Zeckenbefall mit Ixodes ricinus, 
mit einer Wirkungsdauer von 8 Monaten. Das Tierarzneimittel ist wirksam gegen Larven, Nymphen und adulte Zecken. Es ist möglich, 
dass Zecken, die zum Zeitpunkt der Behandlung bereits an der Katze vorhanden sind, nicht innerhalb der ersten 48 Stunden nach 
Anlegen des Halsbandes getötet werden und angeheftet und sichtbar bleiben. Deshalb sollten die Zecken, die zum Behand-
lungszeitpunkt bereits auf der Katze befindlich sind, entfernt werden. Der Schutz vor Befall mit neuen Zecken beginnt inner halb von 
zwei Tagen nach Anlegen des Halsbandes. Seresto ist ein Tierarzneimittel. Zu Risiken und Neben wirkungen lesen Sie die 
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Tierarzt oder Apotheker. Rezeptfrei. Abgabe: 
Apotheken, Drogerien, Zoo fach handel oder landwirtschaftliche Genossenschaften (gemäß 
§ 59 Abs. 7a AMG). Zulassungsinhaber: Elanco Animal Health GmbH, 40789 Monheim, 
Deutschland. Stand der Information: April 2023
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Warum Age-Shaming
gestern war

Falten, Filme, Fassaden: der Druck, jung zu bleiben

Jahrzehntelang lastete auf Frauen der Druck, stets jung auszu-

sehen. Doch warum haben sich Frauen überhaupt für den völlig 

natürlichen Alterungsprozess geschämt? Die Medien spielten 

eine maßgebliche Rolle bei der Schaffung von unrealistischen 

Schönheitsstandards. Filme und Werbung präsentierten Frauen 

oft als zeitlos jung und faltenfrei, dies führte zu einem verzerr-

ten Bild der Realität. Diese unerreichbaren Ideale setzten Frau-

en unter Druck, ihr Äußeres künstlich zu bewahren, anstatt den 

natürlichen Alterungsprozess zu akzeptieren und zu genießen.

Embracing Aging: ein Wandel ohne Grenzen

Glücklicherweise ändert sich das Bild von Frauen in den 

Medien. Immer häufiger sehen wir authentische Darstellungen 

des Alterns, die ohne Photoshop-Bearbeitung echte Falten und 

graue Haare zeigen. Die Modeindustrie feiert das Älterwerden 

mit diversen Models und Kollektionen, die die Schönheit in 

jedem Alter betonen. Filme, soziale Medien und prominen-

te Vorbilder wie Helen Mirren tragen dazu bei, das Bild des 

Alterns zu verändern. Authentische Darstellungen von Frauen 

mittleren Alters sind nun häufiger, stärken das Selbstbewusst-

sein und brechen mit unrealistischen Schönheitsidealen. Diese 

Bewegung spiegelt einen gesellschaftlichen Wandel wider, der 

Frauen ermutigt, ihr natürliches Altern selbstbewusst zu 

akzeptieren und stolz auf ihre Lebenserfahrung zu sein.

Stolz auf das Alter – warum ältere
Frauen sich freuen sollten

Das Älterwerden ist mehr als nur das Passieren der Zeit; 

es ist eine Reise voller Schätze, verbunden mit Weisheit, 

Selbstbewusstsein, Gelassenheit und schönen Erfahrungen. 

Anstatt den Druck zu spüren, einem jugendlichen Ideal zu 

entsprechen, sollten ältere Frauen stolz auf ihr Alter sein. 

Es war einmal eine Zeit, in 

der Frauen sich für jeden 

sichtbaren Anzeichen des 

Älterwerdens schämten. 

Graue Haare, Falten und 

andere Zeichen der Zeit 

wurden mit Verlegenheit 

betrachtet. Doch heute 

erleben wir einen erfreu-

lichen Wandel: Das Älter-

werden wird nicht mehr 

versteckt, sondern stolz 

präsentiert.

JA!

KANN ICH DAS 
IN MEINEM ALTER 
NOCH TRAGEN? 

Frauen, die das Älterwerden zelebrieren

In einer Welt, die oft von jugendlich fixierten Idealen geprägt 

ist, zeigen uns inspirierende Frauen, dass das Älterwerden eine 

Zeit der Freude und Entfaltung sein kann. Diese Persönlich-

keiten dienen als lebendige Beweise dafür, dass jede 

Lebensphase von Erfüllung und Genuss geprägt sein kann:

MAYE MUSK  @mayemusk
Model & Ernährungsberaterin

Als Model setzt Musk ein starkes Zeichen für Schönheit in 

jedem Lebensabschnitt und fördert ein positives Körperbild.

GRECE GHANEM  @greceghanem
Instagram-Influencerin

Mit Stil und Selbstbewusstsein bricht sie mit Stereotypen, 

inspiriert Frauen weltweit, ihre Einzigartigkeit zu feiern 

und beweist noch einmal: „Style has no age“. 

ERIKA RISCHKO  @erikarischko
Fitness-Queen & Autorin

Ihre beeindruckenden Workout-Videos zeigen, 

dass Fitness Spaß macht, egal in welchem Alter.

Das Älterwerden in vollen Zügen erleben

Das Geheimnis eines erfüllten Älterwerdens liegt nicht nur in 

der äußeren Pflege, sondern auch in der inneren Balance. Um 

die Gesundheit im Alter zu erhalten, sollten Frauen auf eine 

ausgewogene Ernährung, viel Bewegung und regelmäßige 

Gesundheitschecks achten. Ausreichend Schlaf und Self-Care-

Rituale fördern auch das Wohlbefinden und tragen zu einem 

positiven Alterungserlebnis bei. 
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Produkte aus der Apotheke
für ein erfülltes Älterwerden

Unsere Apotheke bietet viele Produkte, die Frauen 

dabei unterstützen, das Älterwerden zu genießen: 

von Hautpflegeprodukten bis zu Nah rungs ergänzungs-

mitteln gibt es eine breite Palette von Optionen, 

die auf die spezifischen Bedürfnisse älterer Frauen 

zugeschnitten sind.

Im Alter ist Zellschutz essenziell, um den 

Körper vor den Auswirkungen des Alterungs-

prozesses zu bewahren. Dieser trägt nicht nur 

zum äußeren Erscheinungsbild bei, sondern 

beeinflusst auch maßgeblich das innere Wohl-

befinden. Spermidin, zum Beispiel gewonnen 

aus Weizenkeimen, hat sich als wirkungsvoller 

Partner im Kampf gegen Zellstress erwiesen. 

Seine antioxidativen Eigenschaften helfen, die 

schädlichen Auswirkungen freier Radikale zu 

minimieren. Spermidin unterstützt den Prozess 

der Auto phagie, bei dem Zellen ihre eigene 

Funktions fähigkeit aufrechterhalten, indem sie 

beschädigte Teile abbauen und recyceln.

>  Mit seinem natürlichen Ursprung und seinen 

vielfältigen schützenden Eigenschaften ist 

Spermidin eine vielversprechende Ergänzung, 

um den Zellschutz im Alter zu unterstützen 

und das Wohlbefinden nachhaltig zu fördern.

CELL CARE = 
SELF CARE NR. 1 
IM ALTER

DAS ANTI- 
AGING-WUNDER

APOTHEKEN

Tipp

6 0  K A P S E L N

vegan • lactosefrei • glutenfrei

Spermidin

Spermidin, ein vielversprechender Anti-Aging-Hoff-

nungsträger, ist ein sogenanntes Polyamin, das natür-

licherweise in unserem Körper und in verschiedenen 

Nahrungsmitteln vorkommt. Aktuellen Studien zufolge 

hat Spermidin dieselben positiven Auswirkungen wie 

Fasten, nämlich die Anregung eines Selbstreinigungs-

prozesses der Zelle, bei dem defekte oder nicht mehr 

benötigte Zellbestandteile abgebaut werden. Im Laufe 

des Lebens nimmt der Spermidin-Gehalt unserer Zellen 

ab, mit zunehmendem Alter empfiehlt sich daher eine 

vermehrte Zufuhr über spermidinreiche Nahrungs-

mittel. Die Spezialformel aus Sojabohnen-Extrakt und 

Chlorella-Pulver enthält Spermidin in hochkonzentrier-

ter Form – für ein Gefühl wie neugeboren!
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Kids
Zone

Basteln
Wäscheklammer-Osterei mit Küken

Lasst uns ein supercooles Osterei basteln, aus dem ein kleines 

Küken schlüpft – und zwar ganz easy aus Wäscheklammern.

WAS DU BRAUCHST

 ›  Wäscheklammern aus Holz
 ›  Buntes Papier (ideal für übrige Papierreste)
 ›  Schere
 ›  Kleber
 ›  Optional: Buntstifte oder Filzstifte zum Verzieren

SO GEHT'S

1.  Ei und Küken basteln: Zuerst bastelst du aus dem bunten 

Papier ein Osterei und ein kleines Küken. Du kannst das 

Ei bunt bemalen oder bekleben, wie du willst.

2.   Ei zerteilen: Schneide das Papier-Osterei in der Mitte 

mit einem Zick-Zack-Muster durch. Das sieht aus, als 

würde das Ei aufbrechen.

3.   Küken verstecken: Klebe das Küken hinter die untere 

Ei-Hälfte, so dass es aussieht, als würde es aus dem 

Ei schlüpfen.

4.   Ei an die Wäscheklammer kleben: Klebe die untere 

Ei-Hälfte an den unteren Teil der Wäscheklammer 

und die obere Hälfte an den oberen Teil. Achte darauf, 

dass die Ei-Hälften gut zusammenpassen.

5.   Magie der Wäscheklammer: Wenn die Wäsche-

klammer geschlossen ist, sieht man nur das Ei. 

Aber wenn du sie öffnest – Überraschung! – 

schaut das kleine Küken hervor.

Viel Spaß beim Basteln!

FutureKids
„Energie-Detektivspiel“

Du möchtest etwas zum Energiesparen beitragen 

und so die Natur entlasten? Cool! Ihr könnt zu 

Hause Detektiv spielen, indem ihr nach Geräten 

sucht, die unnötig Strom verbrauchen. Findet 

heraus, welche Geräte ihr ausschalten könnt, wenn 

niemand sie benutzt, wie zum Beispiel das Licht 

in leeren Räumen, den Fernseher, wenn niemand 

zuschaut, oder den Computer, wenn er nicht 

gebraucht wird. Ihr könnt sogar Aufkleber basteln, 

die euch daran erinnern, die Geräte auszuschalten. 

So werdet ihr zu echten Energiesparhelden!

FRÜHLINGS-
ERWACHEN 
FÜR KLEINE 
ENTDECKER

Immun gesund  
beginnt im Mund*

Immun gesund  
beginnt im Mund*

Für die ganze  

Familie!

*Vitamin D trägt bei Kindern und Erwachsenen zu
einer normalen Funktion des Immunsystems bei. www.omni-biotic.com

GUTSC H EI N
°

€  2 ,–

° € 2,– Gutschein gültig für OMNi-BiOTiC® iMMUND (30 oder 60 Stk.) bis 30. Juni 2024, einlösbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablöse möglich, pro Person und Packung 
nur 1 Gutschein einlösbar. Hinweis für Apotheken: Eingelöste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-Außendienst-Mitarbeiter übergeben. Art.-Nr. 81637

 Art.-N
r. 81637
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ERKLÄR 

BÄR

Hast du 
das gewusst?
Schmetterlinge
schmecken mit 
ihren Füßen! 

Schmetterlinge haben Geschmacks-

knospen an ihren Füßen. So können 

sie sofort schmecken, wenn sie auf 

einer leckeren Blume landen.

SNACK-TULPEN
Findest du diese Blumen auch zum Anbeißen? 

Super! Denn du kannst sie ganz leicht selbst 

herstellen. Du brauchst nur:

ZUTATEN  (12 STÜCK)

 ›  12 Zahnstocher
 ›  12 kleine Stücke Käse (jedes etwa 

so groß wie ein Würfelzucker)
 ›  12 dünne Scheiben Gurke
 ›  12 Karottenstücke, geschnitzt wie Blütenblätter

Immun gesund  
beginnt im Mund*

Immun gesund  
beginnt im Mund*

Für die ganze  

Familie!

*Vitamin D trägt bei Kindern und Erwachsenen zu
einer normalen Funktion des Immunsystems bei. www.omni-biotic.com

GUTSC H EI N
°

€  2 ,–

° € 2,– Gutschein gültig für OMNi-BiOTiC® iMMUND (30 oder 60 Stk.) bis 30. Juni 2024, einlösbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablöse möglich, pro Person und Packung 
nur 1 Gutschein einlösbar. Hinweis für Apotheken: Eingelöste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-Außendienst-Mitarbeiter übergeben. Art.-Nr. 81637

 Art.-N
r. 81637

ZUBEREITUNG

1.  Vorbereitung: Bitte frage einen Erwachsenen, 

dir beim Schnitzen der Karotten zu helfen, 

damit sie wie Tulpenblüten aussehen.

2.  Blumenstiele machen: Stecke einen Zahn -

stocher in jedes Käsestück. Das ist der Stiel 

deiner Blume.

3.  Blätter hinzufügen: Schneide die Gurken -

scheiben in der Mitte durch und stecke 

sie auf den Zahnstocher unter den Käse. 

Sie sehen aus wie grüne Blätter.

4.  Blüten draufsetzen: Setze die Karottenblüte 

oben auf die Gurke.

Und schon hast du zwölf wunderschöne Gemüse-

Blumen zum Essen! Diese Snacks sind nicht nur 

schön anzusehen, sondern auch super gesund. 

Tipp
Du kannst auch andere Gemüsesorten 

ausprobieren, wie rote Paprika oder Radieschen. 

Welch Farbenpracht!



Wund(er)management 
Innovative Methoden zur Wundheilung 

W
unden, sei es durch Unfälle, Operationen oder 

chronische Erkrankungen, sind ein häufiges Gesund-

heitsproblem. Das Verständnis von Wundheilung 

und die richtige Behandlung sind entscheidend, um Kompli-

kationen zu vermeiden und die Heilung zu beschleunigen.

Der Begriff „Wundmanagement“ umfasst alle Maßnahmen, 

die zur Förderung des Heilungsprozesses einer Wunde 

beitragen – von kleinen Schnittwunden bis zu großen 

chirurgischen Wunden oder chronischen Wunden wie 

Druckgeschwüren oder diabetischen Fußgeschwüren.

Welche Aufgaben umfasst das Wundmanagement?

Das Wundmanagement beinhaltet die Reinigung der Wunde, 

das Entfernen abgestorbenen Gewebes, das Anlegen von Ver-

bänden, die Behandlung von Infektionen, die Schmerzkontrolle 

und die Berücksichtigung von zugrunde liegenden Bedingun-

gen, die den Heilungsprozess beeinflussen könnten, wie Dia-

betes oder Durchblutungsstörungen. Ziel ist es, eine optimale 

Umgebung für den natürlichen Heilungsprozess des Körpers zu 

schaffen und gleichzeitig Komplikationen wie Infektionen oder 

langfristige Schädigungen zu vermeiden.

BE UNSTOPPABLE

KEINE WUNDE DARF  
DAS LACHEN STOPPEN!

WUNDEN IN 2 SCHRITTEN  
RICHTIG VERSORGEN

www.betadona.at
BETADONA® ADVANCED Wundgel ist ein Medizinprodukt. BETADONA® Wund-Gel & Wund-Spray sind Arzneimittel. 
Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

AT-BETWC-2300004  

Zuverlässige Desinfektion

BETADONA® 
Wund-Spray
Wund-Gel

SCHRITT 1

Schnelle Wundheilung fördern

SCHRITT 2

BETADONA® ADVANCED 
Wundgel

Die Phasen der Heilung

Wunden durchlaufen fünf Phasen – 

moderne Behandlungen zielen darauf 

ab, diese Prozesse zu unterstützen:

1.  BLUTSTILLUNG

2.  ENTZÜNDUNG

3.  ZELLWACHSTUM

4.  WUNDHEILUNG 

5.  HAUTERNEUERUNG

Traditionelle vs. moderne Methoden

Während sich traditionelle Methoden auf chirurgische 

Eingriffe und einfache Verbände beschränken, nutzen 

moderne Ansätze fortschrittliche Materialien und Tech-

niken, wie z. B. Hydrogele, die Feuchtigkeit halten und 

die Heilung fördern, oder biotechnologische Methoden 

wie die Stammzelltherapie bei chronischen Wunden. Ein 

weiterer moderner Ansatz ist die topische Sauerstoff-

therapie. Sie beruht auf der Tatsache, dass chronische 

Wunden unterversorgt mit Sauerstoff sind und gleicht 

dies aus. Bei der Ultraschalltherapie werden Schallwellen 

genutzt, um die Heilung auf zellulärer Ebene anzuregen.

BE UNSTOPPABLE

KEINE WUNDE DARF  
DAS LACHEN STOPPEN!

WUNDEN IN 2 SCHRITTEN  
RICHTIG VERSORGEN

www.betadona.at
BETADONA® ADVANCED Wundgel ist ein Medizinprodukt. BETADONA® Wund-Gel & Wund-Spray sind Arzneimittel. 
Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

AT-BETWC-2300004  

Zuverlässige Desinfektion

BETADONA® 
Wund-Spray
Wund-Gel

SCHRITT 1

Schnelle Wundheilung fördern

SCHRITT 2

BETADONA® ADVANCED 
Wundgel

Wichtige Prinzipien der Wundpflege

 › Feuchtigkeitsbalance

Wunden heilen in einer feuchten Umgebung besser. 

Hydrogel-Verbände halten die Wunde feucht.

 › Infektionsprävention

Saubere Verbände und anti mikrobielle 

Salben helfen, Infektionen zu vermeiden.

 › Medizinische Optimierung

Eine gute Blutzucker kontrolle und gesunde Durchblutung 

sind besonders bei Diabetikern wichtig für die Wundheilung.

Die Zukunft der Wundheilung

Forschungen konzentrieren sich auf personalisierte Behand-

lungen, die auf die spezifischen Bedürfnisse einer Wunde ein-

gehen. Dazu gehören intelligente Verbände, die Medikamente 

abgeben oder den Heilungsverlauf überwachen können.

Die Wundbehandlung hat sich enorm weiterentwickelt und 

moderne Methoden bieten verbesserte Heilungs chancen. 

Im Gespräch mit Ihrem Arzt oder Apotheker finden Sie die 

passende Behandlungsmöglichkeit. 

24



Wund(er)management 
Innovative Methoden zur Wundheilung 

W
unden, sei es durch Unfälle, Operationen oder 

chronische Erkrankungen, sind ein häufiges Gesund-

heitsproblem. Das Verständnis von Wundheilung 

und die richtige Behandlung sind entscheidend, um Kompli-

kationen zu vermeiden und die Heilung zu beschleunigen.

Der Begriff „Wundmanagement“ umfasst alle Maßnahmen, 

die zur Förderung des Heilungsprozesses einer Wunde 

beitragen – von kleinen Schnittwunden bis zu großen 

chirurgischen Wunden oder chronischen Wunden wie 

Druckgeschwüren oder diabetischen Fußgeschwüren.

Welche Aufgaben umfasst das Wundmanagement?

Das Wundmanagement beinhaltet die Reinigung der Wunde, 

das Entfernen abgestorbenen Gewebes, das Anlegen von Ver-

bänden, die Behandlung von Infektionen, die Schmerzkontrolle 

und die Berücksichtigung von zugrunde liegenden Bedingun-

gen, die den Heilungsprozess beeinflussen könnten, wie Dia-

betes oder Durchblutungsstörungen. Ziel ist es, eine optimale 

Umgebung für den natürlichen Heilungsprozess des Körpers zu 

schaffen und gleichzeitig Komplikationen wie Infektionen oder 

langfristige Schädigungen zu vermeiden.

BE UNSTOPPABLE

KEINE WUNDE DARF  
DAS LACHEN STOPPEN!

WUNDEN IN 2 SCHRITTEN  
RICHTIG VERSORGEN

www.betadona.at
BETADONA® ADVANCED Wundgel ist ein Medizinprodukt. BETADONA® Wund-Gel & Wund-Spray sind Arzneimittel. 
Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

AT-BETWC-2300004  

Zuverlässige Desinfektion

BETADONA® 
Wund-Spray
Wund-Gel

SCHRITT 1

Schnelle Wundheilung fördern

SCHRITT 2

BETADONA® ADVANCED 
Wundgel

Die Phasen der Heilung

Wunden durchlaufen fünf Phasen – 

moderne Behandlungen zielen darauf 
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Während sich traditionelle Methoden auf chirurgische 

Eingriffe und einfache Verbände beschränken, nutzen 

moderne Ansätze fortschrittliche Materialien und Tech-

niken, wie z. B. Hydrogele, die Feuchtigkeit halten und 

die Heilung fördern, oder biotechnologische Methoden 

wie die Stammzelltherapie bei chronischen Wunden. Ein 

weiterer moderner Ansatz ist die topische Sauerstoff-

therapie. Sie beruht auf der Tatsache, dass chronische 

Wunden unterversorgt mit Sauerstoff sind und gleicht 

dies aus. Bei der Ultraschalltherapie werden Schallwellen 
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Den Geheimnissen von heimischen 
Urwäldern und Urquellen auf der Spur

Der Frühling naht und mit ihm eine Zeit der Erneuerung und 

des Erwachens. Besonders schön und mittlerweile auch selten 

ist dies in unseren heimischen Urwäldern und an Urquellen zu 

beobachten, wo die Natur seit Jahrhunderten ungestört wirken 

kann. Urwälder und Urquellen bieten ein Fenster zu unseren Ur-

instinkten, indem sie uns ermöglichen, unsere tiefe Verbindung 

zur Natur, unser Bedürfnis nach Ruhe und Heilung sowie unse-

re Suche nach spirituellem und emotionalem Gleichgewicht 

zu erforschen und zu erfüllen. Doch was macht Urwälder so 

besonders für uns und warum sollten man seinen Urinstinkten 

folgen und diese Naturschönheiten öfter bewusst erleben?

URLI VS. NORMIE
Haben Sie sich schon einmal gefragt,

was einen Urwald im Vergleich zu einem 

„normalen“ Wald so besonders macht? 

Und wussten Sie, dass es Urwälder nicht 

nur im Amazonasgebiet, sondern auch 

bei uns in Österreich, zum Beispiel im 

Raurisertal, gibt? Urwälder sind komple-

xe Ökosysteme, die sich über Jahrhun-

derte oder Jahrtausende ohne mensch-

liche Einflüsse entwickelt haben. Sie sind 

FOLGEN SIE IHREN
URINSTINKTEN
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KONTAKTDATEN

HOTEL ALPINA RAURIS

Thomas Prommegger GmbH

Marktstraße 4

A-5661 Rauris

Tel.: +43 6544 6562

Fax: +43 6544 7348

Mail: info@hotel-alpina-rauris.at

Web: www.hotel-alpina-rauris.at

lebende Zeitzeugen der Natur. Dichte 

Moos- und Farnschichten sowie das 

reiche Unter- und Totholz bieten zahl-

reichen Insekten und Mikroorganismen 

einen Lebensraum. Urwälder heben sich 

durch eine hohe Diversität an Pflanzen- 

und Tierarten hervor, darunter sind viele 

seltene Arten, die nur speziell in einer 

Region aufzufinden sind, angesiedelt. 

Ein „normaler“ Wald hingegen wird 

meist durch menschliche Forstwirtschaft, 

Landwirtschaft und Urbanisierung beein-

flusst, was zu einer geringeren Artenviel-

falt führen kann. Diese Wälder haben oft 

ein gleichförmigeres Erscheinungsbild, 

da Bäume ähnlicher Altersklassen und 

Arten gepflanzt werden. Beim Erhalt 

unserer heimischen Urwäldern steht also 

im Vergleich zur Aufrechterhaltung des 

generellen Waldbestands der Schutz von 

Artenvielfalt und komplexen Ökosyste-

men im Vordergrund. 

150 JAHRE ALTE WEISS-
KIEFERN NEHMEN BIS ZU 
75 % IHRES GESAMTEN 
KOHLENSTOFFS NACH DEM 
50. LEBENSJAHR AUF.

DIE HEILKRAFT
DER URQUELLEN 

Doch nicht nur die Rauriser Urwälder 

sind einen Besuch Wert: Ebenso faszinie-

rend sind die Rauriser Urquellen. Diese 

natürlichen Quellen, sind seit jeher Orte 

der Reinheit und Erholung. Im Frühling, 

wenn das Schmelzwasser die Bäche und 

Flüsse speist, erlebt man dort die leben-

dige Kraft des Wassers in seiner reinsten 

Form. Urquellen sind nicht nur eine 

wichtige Ressource für das Ökosystem, 

sondern auch Orte der Ruhe und Besin-

nung für Menschen, die sich nach einer 

Verbindung mit der Natur sehnen.

DER UR-SPRUNG
DER ENTSPANNUNG

Die Menschheit hat einen Großteil ihrer 

Existenz in enger Verbindung mit der 

Natur verbracht. Urwälder und Urquel-

len repräsentieren einen ursprünglichen 

Zustand der Natur, der tief in unserem 

kollektiven Gedächtnis verankert ist. 

Dies spricht unsere Urinstinkte an und 

weckt ein intuitives Gefühl der Zugehö-

rigkeit und des Wohlbefindens. Zudem 

sehen sich in der heutigen schnelllebi-

gen und technologieorientierten Welt 

viele Menschen nach Ruhe und einem 

Ausgleich zum stressigen Alltag. Urwäl-

der und Urquellen bieten eine Rückkehr 

zu einer einfacheren, friedlicheren 

Umgebung, die frei von künstlichen 

Störungen ist. Der Aufenthalt in Wäldern 

– auch bekannt als „Waldbaden“ – und 

das Nutzen von natürlichen Wasserquel-

len können das Wohlbefinden steigern, 

Stress reduzieren und zur körperlichen 

und geistigen Erholung beitragen.

DAS GOLDENE TAL DER ALPEN
In Regionen wie dem Rauristal, wo sich 

Rätseln 

und Urlaub 

gewinnen!

Urwälder und Urquellen finden, wird die 

Kraft der Natur besonders spürbar. Wenn 

Sie dies erleben möchten, sollten Sie 

einen Urlaub bei Familie Prommegger im 

4-Sterne Hotel Alpina in Rauris buchen. 

Von dort aus sind Ihre Kraftplätze nur 

noch einen Steinwurf entfernt. Unzählige 

Wanderwege starten direkt vom Hotel-

gelände. Und wer es ruhiger angehen 

möchte, kann sich im Freibad oder Hal-

lenbad des Wellnessbereichs, im Restau-

rant mit großartiger Küche oder auf der 

großen Terrasse von ein paar wärmenden 

Sonnenstrahlen verwöhnen lassen.

MÖCHTEN AUCH SIE
IHREN URINSTINKTEN
FOLGEN?

Mit ein bisschen Glück haben 

Sie die Chance, einen Gut-

schein für 2 Übernachtun-

gen für 2 Personen inkl. Ver-

wöhn-Halb pension im Hotel 

Alpina Rauris zu gewinnen.

Finden Sie dazu des Rätsels 

Lösung auf Seite 30 und 

freuen Sie sich auf die  

Heilkraft der Rauriser  

Urquellen.
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28



Sudoku
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Leicht

Mittel

DER SCHLÜSSEL 
ZU JUNGER HAUT

APOTHEKEN

Tipp

2 0 0   g  P U L V E R

Kollagen+ Drink

Kollagen ist mit 80% das wichtigste Strukturprotein 

der Haut, welches für eine glatte Haut, gesunde Haare 

und Nägel von großer Bedeutung ist. Mit zunehmendem 

Alter verlangsamt sich die natürliche Kollagenproduk-

tion des Körpers. Das merken wir an unserer Haut, die 

nicht mehr so straff und glatt ist, glanzlosen und immer 

dünner werden den Haaren, brüchigen Nägeln oder 

Cellulite. Auch UV-Strahlung, Rauchen, Alkoholkonsum 

und ungesunde Ernährungsweise beeinträchtigen die 

Kollagenproduktion.
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ZUTATEN

 ›  1 Flammkuchenteig (Kühlregal)
 ›  250 g grüner Spargel 

(nach Möglichkeit dünne Stangen)
 ›  2 Frühlingszwiebeln
 ›  5 Stängel Petersilie
 ›  200 g Crème fraîche
 ›  Salz
 ›  2 EL Olivenöl
 ›  1 EL Zitronensaft
 ›  100 g Garnelen (gegart und küchenfertig)
 ›  1 Knoblauchzehe

KOCHBUCH

SOULFOOD FÜR FAULE

Über 50 Wohlfühlrezepte 

in maximal 30 Minuten für 

den Feierabend kochen

Betina Wech-Niemetz 
EMF Verlag

REZEPT VON

BETINA 

WECH-

NIEMETZ

Mundgefühl

1.
Den Ofen auf 240 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen. Den Flammkuchenteig auf ein 

mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.

2.
Den Spargel waschen, die Enden ab-

schneiden und den unteren holzigen Teil 

schälen. Dicke Spargelstangen einmal 

der Länge nach halbieren. Die Frühlings-

zwiebeln waschen, putzen und in feine 

Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, 

trocken schütteln und grob hacken.

3.
Crème fraîche in einer Schüssel mit 

etwas Salz glatt rühren und gleichmäßig 

auf den Teig streichen. Außen einen 

Rand von ca. 1,5 cm frei lassen.

4.
In einem tiefen Teller Olivenöl, Zitronen-

saft und etwas Salz verrühren. Die Spar-

gelstangen darin marinieren, sodass 

sie gut benetzt sind. Den Teller stehen 

lassen – den brauchen wir später noch 

für die Garnelen.

5.
Zuerst die Frühlingszwiebelringe gleich-

mäßig auf dem Schmand verteilen, dann 

mit den Spargelstangen belegen. Den 

Flammkuchen im heißen Ofen (unten) 

ca. 10 Minuten backen.

6.
Die Garnelen mit kaltem Wasser ab-

spülen und trocken tupfen. Dann in die 

Schüssel mit dem Öl-Zitronen-Gemisch 

geben (bei Bedarf noch etwas Öl und Zi-

tronensaft nachgeben). Die Petersilie zu

den Garnelen geben. Zum Schluss die 

Knoblauchzehe schälen und reinpressen 

und alles gut miteinander vermengen.

7.
Nach den 10 Minuten Backzeit die Tür 

kurz öffnen und die Garnelen schnell auf 

dem gesamten Flammkuchen verteilen. 

Dann den Flammkuchen weitere 4 – 5 Mi-

nuten backen. Sobald der Flamm kuchen 

außen knusprig und braun ist, ist er fertig.

@mundgefuehl

www.mundgefuehl.com

FLAMM
 KUCHEN

TIPP  Mit einem Salat ergibt 

das eine vollwertige Mahlzeit.

MIT GRÜNEM SPARGEL
UND GARNELEN
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 1.

Rätseln &  
Gewinnen

WIE NEHME ICH AM 
GEWINNSPIEL TEIL?

1.	 QR-Code scannen.

2.	Formular ausfüllen.

3.	 Auf den Gewinn hoffen!

2. PREIS **

Kollagen+ Drink 

Infos zum Produkt auf S. 29

3. PREIS **

Haut-Haare-Nägel 

Infos zum Produkt auf S. 30

Wo in Österreich findet 
man noch Urwälder und Urquellen?

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden  
schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.  
Teilnahmeschluss ist der 01.05.2024.

*	� Der Gewinn wird unter den Einsendungen der  
Apotheken-Kundenmagazine von Aponovum verlost.

**	�Die Gewinne werden unter den Einsendungen  
der Kunden der Südstadt Apotheke verlost.

VIEL  

GLÜCK!

R S

 2.

 3.

SCHÖNHEIT KOMMT 
VON INNEN

APOTHEKEN

Tipp

6 0  K A P S E L N

vegan • lactosefrei • glutenfrei

Haut-Haare-Nägel

Wenn die Haare dünn und glanzlos erscheinen  

oder vermehrt ausfallen, die Nägel brüchig sind oder 

Hautprobleme auftreten, empfehlen Nährstoffexperten 

eine Extraportion Zink und B-Vitamine. Diese  

Mikronährstoffe wirken an zahlreichen Stoffwechselpro-

zessen im Körper mit und sind für die Hautgesundheit 

und das Haarwachstum von großer Bedeutung.  

Die normale Pigmentierung der Haut und der Haare  

ist von einer guten Kupfer-Versorgung abhängig.  

Bambussprossen-Extrakt enthält viel Silizium, welches 

für Festigkeit und Elastizität wichtig ist. Zusätzlich 

liefern Perlhirse und Polyporus umbellatus wertvolle 

Vitalstoffe für Haut, Haare und Nägel. 

1. PREIS *

Gutschein

2 Übernachtungen für  

2 Personen inklusive  

Verwöhn-Halbpension  

im Hotel Alpina Rauris.

www.hotel-alpina-rauris.at
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ZUTATEN

 ›  1 Flammkuchenteig (Kühlregal)
 ›  250 g grüner Spargel 

(nach Möglichkeit dünne Stangen)
 ›  2 Frühlingszwiebeln
 ›  5 Stängel Petersilie
 ›  200 g Crème fraîche
 ›  Salz
 ›  2 EL Olivenöl
 ›  1 EL Zitronensaft
 ›  100 g Garnelen (gegart und küchenfertig)
 ›  1 Knoblauchzehe

KOCHBUCH

SOULFOOD FÜR FAULE

Über 50 Wohlfühlrezepte 

in maximal 30 Minuten für 

den Feierabend kochen

Betina Wech-Niemetz 
EMF Verlag

REZEPT VON

BETINA 

WECH-

NIEMETZ

Mundgefühl

1.
Den Ofen auf 240 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen. Den Flammkuchenteig auf ein 

mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.

2.
Den Spargel waschen, die Enden ab-

schneiden und den unteren holzigen Teil 

schälen. Dicke Spargelstangen einmal 

der Länge nach halbieren. Die Frühlings-

zwiebeln waschen, putzen und in feine 

Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, 

trocken schütteln und grob hacken.

3.
Crème fraîche in einer Schüssel mit 

etwas Salz glatt rühren und gleichmäßig 

auf den Teig streichen. Außen einen 

Rand von ca. 1,5 cm frei lassen.

4.
In einem tiefen Teller Olivenöl, Zitronen-

saft und etwas Salz verrühren. Die Spar-

gelstangen darin marinieren, sodass 

sie gut benetzt sind. Den Teller stehen 

lassen – den brauchen wir später noch 

für die Garnelen.

5.
Zuerst die Frühlingszwiebelringe gleich-

mäßig auf dem Schmand verteilen, dann 

mit den Spargelstangen belegen. Den 

Flammkuchen im heißen Ofen (unten) 

ca. 10 Minuten backen.

6.
Die Garnelen mit kaltem Wasser ab-

spülen und trocken tupfen. Dann in die 

Schüssel mit dem Öl-Zitronen-Gemisch 

geben (bei Bedarf noch etwas Öl und Zi-

tronensaft nachgeben). Die Petersilie zu

den Garnelen geben. Zum Schluss die 

Knoblauchzehe schälen und reinpressen 

und alles gut miteinander vermengen.

7.
Nach den 10 Minuten Backzeit die Tür 

kurz öffnen und die Garnelen schnell auf 

dem gesamten Flammkuchen verteilen. 

Dann den Flammkuchen weitere 4 – 5 Mi-

nuten backen. Sobald der Flamm kuchen 

außen knusprig und braun ist, ist er fertig.

@mundgefuehl

www.mundgefuehl.com

FLAMM
 KUCHEN

TIPP  Mit einem Salat ergibt 

das eine vollwertige Mahlzeit.

MIT GRÜNEM SPARGEL
UND GARNELEN
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-10%
Raba� 

www.suedstadt-apo.at

-10%
Raba� 

MIT POWER!
FRÜHLINGSFRISCHE

*Aktion gültig bis 15.05.24

Mag. pharm.  
Martha Öncül-Willander

Südstadtzentrum 1/5, 
2344 Maria Enzersdorf 
Telefon +43 2236 42489 
office@suedstadt-apo.at


