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¢ Allopathie

* Homdopathie

* Naturheilmittel

* Mineralstoffe nach Dr. Schiiiler

* Orthomolekulare Produkte

* Aromatherapie

* Original Bachbliiten

* Heilkrduter und Teemischungen

* Teespezialitdten und Zubehor

* Nahrungsergdanzung fur Freizeit- und
Spitzensportler

» Apotheken-Kosmetik

» Anfertigung individueller Rezepturen

» Vorbestellung von Medikamenten
mittels Telefon, Fax oder e-mail

« Besorgung auslandischer Medikamente

« Zusammenstellung und Uberpriifung
Ihrer Haus-, Auto- oder Reiseapotheke

« Impfberatung

« Antlitzdiagnostik
« Blutdruckmessen
« Haaranalyse

« Verpacken Ihrer gesunden Geschenke
« Aktionstage

« Gesundheitskarte

« Niitzen Sie auch unseren barriere-
freien Zugang durch die Passage
von der Weiherstrafie

Mo - Fr 8.00 - 12.30 Uhr
und 14.00 - 18.00 Uhr
Sa 8.30-12.30 Uhr

Bahnhofstraie 25, A-6900 Bregenz

Tel: 05574-42942, Fax: 0810 [ 9554 061753
e-mail: bahnhofapo@bahnhofapo.at
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Gesund durchs Leben.

(2es teneserent Jordimert

Rdauchern begleitet uns
Menschen schon seit der
Entdeckung des Feuers.

Raucherrituale hatten in samtlichen Hochkulturen ihren fe-
sten Platz. Im landlichen Raum ist es Brauch Haus und Stall
auszurduchern um bdse Ddmonen zu vertreiben. Da der
Rauch eine desinfizierende Wirkung hat macht es Sinn auf
diese Weise Krankheitskeime abzutiten.

Oftmals wird aber auch gerduchert um eine angenehme At-
mosphdre zu erzeugen.

Diverse heimische Pflanzen eigen sich daflr hervorragend.
Salbei wirkt kldrend, Lavendel harmonisierend, Johannis-
kraut vertreibt Traurigkeit und Rosenbliiten wirken verbin-
dend.

Wir beraten Sie gerne bei der Auswahl des passenden Rau-
chergefafies, kldren Sie Uber Rduchermethoden auf und hal-
ten eine Vielzahl herrlich abgestimmter Rauchermischungen
bereit.

ELENATURA Rauchermischung "Erkaltung”

Eine wirksame Erkadltungsrducherung, die sowahl die
Raumluft reinigt als auch beim Durchatmen hilft. Sie wirkt
sehr frisch, kldrend und starkend. Die Kombination aus
echten Mentholkristallen und Thymian firdert das ge-
samte Wohlbefinden.

Mit Menthol Kristallen, Copal, Thymian, Fichtenharz
Duftprofil: frisch, klar, harzig
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Wie fuhlen ZELL-

CHECK

Sie sich? =3

Finden Sie heraus,
wie es in lhrem Kérper
wirklich aussieht

Zell Check - Der schnelle & innovative
Gesundheits-Check

Uberprufen Sie mit einer schnellen, einfachen und in-
novativen Methode lhren persdnlichen Gesundheits-
zustand. Erfahren Sie, ob Sie am richtigen Weg sind
oder ob Ihr Korper und lhre Gesundheit noch
Unterstutzung brauchen.

Was erfahren Sie genau?
Stehen Ihrem Organismus ausreichend Vitalstoffe zur
Verfugung? Vitalstoffe (= Mineralien, Spurenelemente
und Vitamine) sind lebenswichtig fur die Aufrechter-
haltung unserer Kéirpersysteme.

Sind Sie mit gefdhrlichen Schadstoffen aus Umwelt,
Nahrung oder Kosmetik belastet? Toxische Metalle
kénnen Prozesse im Kdrper blockieren, Symptome
des Unwohlseins hervorrufen und die Entstehung von
Krankheiten begunstigen. Gibt es Schwachstellen in
Ihrem K&rper, auf die Sie besonders Acht geben soll-
ten? Kann |lhr Darm ausreichend Vitalstoffe aufneh-
men? Ist Ihr Immunsystem stark und stabil?

Ihre Gesundheit ist einzigartig und wichtig. Darauf zu
achten liegt auf der Hand. Nur ein gesunder Kérper
ist leistungsfihig und bringt Lebenskraft mit sich.
Schauen Sie auf sich und geben Sie dem Unwohlsein
keine Chance!

~

Unser nédchster
Austestungs-Termin:

15. Janner 2020

Terminvereinbarung
ab sofort!

Gesund durchs Leben.

Herzlich willkommen in der Bahnhof
Apotheke! Geschdtze Kundinnen!

Mit Schwung in die kalte Jahreszeit!

Der Winter hat uns zu Beginn der ,,ruhigsten
Zeit" seine ersten kalten Tage beschert, damit
war endgliltig Schluss ,,mit Ruhe* in der Bahn-
hof Apotheke. Die ersten Erkdltungs-& Schnup-
fensymptome mussten rasch einer Linderung
zugefithrt werden und die kérpereigenen
Abwehrkrdfte sollten tunlichst in Schwung ge-
bracht werden.

Mit grofiem Erfolg sind wir in unser neues
Projekt, den ,Zell-Check® eingestiegen. Wir
gratulieren zu lhrem Engagement Ihrem Kérper
Gutes zu tun!

Das lberaus grofe Interesse freut uns und
bestdrkt uns diesen Weg weiterzugehen! Auch
2020 werden wir in regelmdfigen Abstinden
Termine fiir eine Austestung anbieten.

Einen ,,gesunden® Winter sowie ein
Gutes Neues Jahr wiinscht
Das Team der Bahnhof Apotheke

BAHNHOF
APOTHEKE

Gesund durchs Leben.
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Mag. pharm.
Vanja Mitrovic

WISSENSWERT

Wann zum Arzt?
Ein Arzt sollte zu Rate
gezogen werden...

* Wenn das Fieber sehr

nach
nicht

stark ist und auch
mehreren  Tagen
sinkt.

* Wenn andere Sym
ptome wie

Durchfall,

starke Schmerzen, Haut

ausschldge, Teilnahmslo-
sigheit, steifer Nacken,

Erbrechen oder
auftreten.

Zittern

* Wenn Kinder oder Se-

nioren betroffen

pder eine
schaft vorliegt.

* Wenn

sind

Schwanger-

der Patient in

einem schlechten Allge-

meinzustand ist.
* Wenn Fieber bei

Neu-

geborenen in den ersten

3 Lebensmonaten
tritt.

auf-

Ahtwell

Fieber trainiert die
Abwehrkrafte

Bei Krankheiten lduft das Immunsystem auf Hochtouren. Eine wichtige Aufgabe haben dabei

die Lymphozyten. Diese Abwehrzellen spiiren Eindringlinge wie Bakterien oder Viren im Blut

auf und bekdmpfen sie. Dazu wandern sie zum Ort der Infektion und wehren die Erreger dort

ab. Fieber kann den Lymphozytenfluss zum Ort der Infektion beschleunigen, so dass dort

mehr Immunzellen den Erreger bekdmpfen kénnen.

Ein gesunder Organismus kann fiebern und
somit Erreger unschadlich machen, um das
Gleichgewicht im Korper wiederherzustellen.
Chronisch Kranke kénnen meist nicht mehr so
leicht fiebern. Und auch Kindern fehlt oft
diese natiirliche Abwehrreaktion, vor allem
wenn sie ilbermdfig mit Antibiotika und
Fiebersenkern behandelt werden.

Die biologische Funktion von Fieber sollte zur
Abwehrkraftstirkung geniitzt werden. Wenn
es eine klare Fieber-Ursache gibt - etwa ein
grippaler Infekt - und die Person nicht unter
schweren Grunderkrankungen leidet, kann
man Fieber unter Beobachtung zulassen.

Normalerweise betrdgt unsere Karpertempe-
ratur etwa 37 Grad Celsius. Wenn ein Virus
den Korper befallt und die Immunzellen die
Botenstoffe aussenden, dann erhilt das Ge-
hirn durch sie das Signal, dass es den Kdrper
erhitzen muss. Das Gehirn setzt die soge-
nannte Soll-Temperatur nach oben - zum Bei-
spiel auf 39 Grad. Sofort sorgt es dafilr, dass
der Kdrper erhitzt wird — und zwar so lange,
bis er die 39 Grad erreicht hat. Um die Kor-

pertemperatur zu erhthen, sendet das Gehirn
Signale an die Muskeln. Es kommt zu Mus-
kelkontraktionen, die so schnell sind, dass
wir sie als Zittern wahrnehmen. Wir zittern
und erzeugen Warme. Gleichzeitig frieren wir,
weil unser Gehirn denkt, unsere Kdrpertem-
peratur ist zu niedrig. Das nennen wir ,.Schiit-
telfrost®. Die Temperatur erhiht sich so weit,
wie es der Soll-Wert vorgibt. Wir haben Fieber.

Wie Forscher aus Shanghai im Fachblatt ,Im-
munity” berichten, wird bei Fieber ein be-
stimmtes ,Heat Shock Protein® (Hsp g0)
ausgeschiittet, das sich an Proteine bindet
und den Transport zur infektidsen Stelle be-
schleunigt. Das geschieht ab einer Temperatur
von 38,5 Grad. Daraus leiten die Forscher ab,
dass Therapien, die die Spiegel von Heat-
Shock-Proteinen anheben, helfen konnten,
Infektionen zu bekdmpfen.

Dass Fieber es Viren und Bakterien schwerer
macht, sich zu vermehren, ist bekannt: Krank-
heitsauslasende Bakterien haben ein Tempe-
raturoptimum, in dem sie am besten
wachsen. Das liegt in der Regel unter 37°C.



Fieber ist somit schlecht fiir Bakterien und Viren
und gut filr die Immunzellen. Bei 38 oder 39
Grad hat es fur die Abwehrkraft einen positiven
Effekt. Bei liber 4o Grad wird Fieber fiir den Kor-
per belastend, ein schneller Temperaturanstieg
kann z.B. zu Fieberkrampfen fihren. Schwere
Schaden wie Kreislaufkollaps und Zellverdande-
rungen drohen ab 42 Grad.

Der Kérper hat auch ein Temperaturregulations-
system und schittet ab einem bestimmten
Punkt selbst fiebersenkende Stoffe aus.

Was tun bei Fieber?

Anfangs ist Warmhalten und Schwitzen sinnvall.
Die Einnahme von Vitamin C und Zink-Kapseln
kann den Verlauf lindern,

Schonen: Die Abwehrreaktion kann durch Scho-
nung und Bettruhe ungestarter ablaufen. Gut ist
es zu schwitzen und einen Warmestau zu ver-
hindern. Die Temperatur im Krankenzimmer
sollte frisch und eher kiihl (19°C) sein.

Mehr als iiblich trinken: Fieber belastet den
Wasserhaushalt. Dunkel verfarbter Urin ist ein
Zeichen fiir einen Fliissigkeitsmangel.

Wir empfehlen Krautertees. Heie Lindenbliiten-
und Holunderbliitentees senken das Fieber
leicht, indem sie den Kérper zum Schwitzen an-
regen.

Intensive Fiebertrdume sind normal: Boten-
stoffe, die das Fieber ausldsen, wirken auch auf
die Schlafzentren im Gehim. Sie sorgen dafr,
dass der Anteil der REM-Phasen steigt, also der
Anteil der Phasen, in denen unser Gehirn aktiv
ist. Und das wiederum bedeutet, dass wir be-
sonders intensiv und realititsnah trdumen,
wenn wir Fieber haben.

Schmerzen lindern bei
Erkaltung

Wenn Sie schnell wieder fit sein mbchten, haben wir eine
Losung fiir Sie: Aspirin Complex Granulat lindert wirksam
Schmerzen und hilft auch dabei, Fieber zu senken. Sie be-
kommen damit unangenehme Erkdltungsbeschwerden
wie Schnupfen, Hals-, Kopf- und Gliederschmerzen
schneller in den Griff.

Trotz Erkalt

. _' ASPIRIN comevix
voll im Lebh« e

Schnelle Wirkung bei Schnupfen, #
Fieber und Halsschmerzen. -
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Mag. pharm.
Gertrud Guéye

Antibiotika wirken
nicht bei Virusinfek-
ten. Sie werden zur

Behandlung von bak-

teriellen Infektionen
eingesetzt.
Antibiotika k&nnen

krankmachende Bak-
terien im Kdérper an
ihrer Verbreitung hin-
dern und abtéten.
Daflir greifen sie in
den Stoffwechsel der
Bakterien ein und
hemmen das Wachs-
tum der Krankheitser-
reger oder titen die
Bakterien ab.

Wichtige Griinde fir

Ansteckende Viren

Wissenschaftler vermuten, dass ein Mensch, der Erkdltungsviren aufgeschnappt hat, bereits

ein bis zwei Tage vor Ausbruch der ersten Symptome ansteckend sein kann. Am meisten in-

fektios ist er wohl in den ersten zwei bis drei Tagen, nachdem die Beschwerden angefangen

haben.

Bei einer Grippe treten die Symptome ganz
platzlich auf. Eine echte Grippe wird vom
Influenzavirus ausgeltst. Grippeviren sind
aggressiver als Erkdltungsviren und bewirken
ein plotzliches und zeitgleiches Auftreten
von Symptomen wie starken Kopf-, Muskel-,
Gelenkschmerzen und trockenem Husten.
Starkes Fieber (bis 40°C) ist charakteristisch
fiir eine Grippe und kann tber mehrere Tage
hestehen, oft begleitet durch Schiittelfrost und
ein starkes Erschopfungsgefiihl. Abgeschla-
genheit und Miidigkeit sind bei einer echten
Grippe ausgeprdgter, die 2-3 Wochen andau-
ern kann,

Kommt es zu anhaltend hohem Fieber und
starkem Krankheitsgefiihl, ist eine bakterielle
Infektion nicht auszuschlieffen (Arztbesuch).
Eine Gippe-Schutzimpfung ist besonders
Risikogruppen angeraten. Wir beraten Sie
gerne liber die Impfaktion.

~3
'Ti .

Eine Erkéltung schleicht sich langsam ein und
ist eine Infektion der oberen Atemwege. Sie
entsteht trotz der Bezeichnung nicht durch
Kalte, sondern durch Viren. Man erkaltet sich,
wenn das Immunsystem des Korpers ge-
schwdcht ist, z.B. durch Stress oder Kadlteein-
wirkung. Uber 200 verschiedene Virustypen
kénnen Ausloser sein, am hdufigsten sind
Rhinoviren. Eine Erkdltung klingt ca. nach
8-10 Tagen wieder ab. Wer einen grippalen
Infekt ignoriert und sich nicht schont (z. B.
trotz Krankheit Sport betreibt), erhdht das Ri-
siko fiir Komplikationen. Ein geschwidchtes
Immunsystem macht es Erregern leicht, den
Korper zu infizieren. Durch eine zusatzliche
bakterielle Infektion (Superinfektion) ver-
schlimmert sich ein grippaler Infekt. Typisches
Zeichen fiir eine solche Infektion ist ein eitri-
ges, gelb-griines Sekret, das die entziindete
Schleimhaut absondert und auch Fieber.

Erkdltungsviren werden durch die Luft
und auf Gegenstinden libertragen.
Der am hidufigsten verbreitete Erkéltungsvirus
kann bis zu 24 Stunden auf Gegenstédnden wie

2.B. Telefonen und Tiirklinken eigensténdig
iiberleben, Regelméfiges Hindewaschen
mit Seife kann die Ansteckungsgefahr
erheblich verringern.

die Einnahme sind
z.B. eine Lungenent-
ziindung oder schwere
Harnwegsinfektionen.

e
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Funktionen der Nase

® Schnupfen ist eine Abwehrreaktion des Kdrpers, um
Erkdltungsviren loszuwerden. Wird der mit Viren an-
gereicherte Schleim nicht in Richtung Rachen abtrans-
portiert, da die Flimmerhdrchen aufgrund der
Anschwellung nicht arbeiten kdnnen, besteht die Ge-
fahr, dass sich die Infektion auf die Nasennebenhoh-
len ausbreitet. Nasensprays stellen die Reinigungs-
funktion schneller wieder her.

# Das Nasensekret sorgt nicht nur fiir die Reinigung
der Nase, sondern gibt auch ein wenig von seiner
Feuchtigkeit an die vorbeistrémende Luft ab. Die zahl-
reichen sehr feinen Blutgefdfie in der Nasenschleim-
haut erwiirmen die vorbeistromende Luft, bevor sie
in die Lunge eintritt.

* Neben der gewdhnlichen Nasenschleimhaut befin-
det sich sehr weit hinten in der Nase auch noch die
Riechschleimhaut. Mit jedem Atemzug gelangen un-
zdhlige Duftmolekiile in unsere Nase, die an Rezep-
toren auf unserer Riechschleimhaut andocken. Dort
werden die Duftstoffe in elektrische Signale iibersetzt
und mithilfe von Nervenfasern an das Gehirn weiter-
geleitet. Sobald das Hirn weifi, welchen Geruch wir
gerade wahrnehmen, reagiert es entsprechend. Man-
che Geriiche rufen beispielsweise Emotionen hervor.
Es gibt jedoch auch Geriiche, die uns warnen: Wenn
es im Raum plétzlich verbrannt riecht oder bestimmte
Lebensmittel unangenehm sduerlich riechen, werden
wir wachsam und halten sicherheitshalber Abstand.
Interessant: Wenn im Alter der Geruchssinn nachldsst
oder Geriiche wahrgenommen werden, die nicht
existieren, kann das ein Anzeichen fiir Alzheimer sein.
* Sogar fiirs Sprechen brauchen wir die Nase. Kldnge
werden in erster Linie von den Stimmbandern gebil-
det, allerdings sind diese extrem leise. Wenn das Ge-
sprochene also auch verstanden werden soll, sind
mehrere Resonanzrdume nétig. Dazu zdhlt auch die
Nase mit ihren Nasennebenhdhlen, die dafiir sorgt,
dass die Stimme voller und kraftiger wird. Manche
Laute entstehen in der Nase, wie ,m*, ,n* und ,ng".

Yinsere &)%)ﬁ%é/f{(/

Die bewahrten Helfer
in der Erkdltungszeit

Otrivin Menthol 0,1% Nasenspray

» Befreit die Nase in 2 Min. und bis zu 12 Stunden
* Mit dem Frische-Kick aus Menthol

* Ab 12 Jahren

Otrivin Menthol Nasenspray enthdlt den Wirkstoff
Xylometazolin, der Ihre Nase schnell und fiir bis zu
12 Stunden befreit. Er enthdlt aber auch die Aroma-
stoffe Menthol und Eucalyptol fiir den extra Kick
an Frische. Er wirkt dadurch angenehm kiihlend
und erleichtert so die Nasenatmung, damit Sie ideal
durch den Tag begleitet werden.

Otrivin Duo Nasenspray

+ Befreit die verstopfte, stoppt die rinnende Nase

» Einzigartige Wirkstoffkombination

* Ab 18 Jahren

Dieser Duo-Nasenspray fiir Erwachsene, mit der ein-
zigartigen Wirkstoffkombination, macht es moglich,
die zwei Schnupfensymptome zu behandeln:

Die Beschwerden der verstopften Nase kdnnen
durch die abschwellende Wirkung des Xylometazo-
lins behoben werden und die Beschwerden der rin-
nenden Nase lindert der Wirkstoff Ipratropium,
welcher die Bildung des Nasensekrets mindert.
Otrivin Duo wirkt rasch und bis zu acht Stunden.

Uberr Wirkung und mibigliche uneralinschie Wirkungen Informieren Gebrauchsin

formation. Arzt oder Apotheket www.gabro.com
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Unterstiitzung fir lhr
Darm-Immunsystem

Grippezeit ist Antibiotikazeit. Gerade in der kalten Jahreszeit ist es wichtig,
dass Sie Ihr Immunsystem auf Vordermann bringen: Durch moderate Be-
wegung an der frischen Luft und vitaminreiche Erndhrung stdrken Sie lhre
Abwehrkréfte. Ganz besondere Unterstiitzung braucht aber Ihr Darm, der
Sitz lhres Immunsystems, wenn Beschwerden wie Bronchitis, Angina oder
Blasenentziindung mit Antibiotika behandelt werden miissen.

Antibiotika sind bei Erkrankungen, die durch schéddliche Bakterien ausge-
lost werden, wahre ,\Wunderwaffen®, allerdings ist vielen nicht bewusst,
dass der Darm durch diesen Medikamentenhammer schwer in Mitleiden-
schaft gezogen wird. Durch die Antibiotika-Therapie werden namlich nicht
nur die schddlichen Bakterien angegriffen, sondern auch die ,guten®
Darmbewohner.

Die Folge: ein regelrechter ,Kahlschlag” im Darm! Das hat nicht nur Einfluss
auf thr Immunsystem und die Verdauung — auch gefihrliche Keime (z.B.
Clostridium difficile) und deren Giftstoffe vermehren sich dann mit Hoch-
geschwindigkeit und fiihren zu schweren, manchmal sogar lebensbedroh-
lichen Durchfédllen, die oft noch Wochen nach einer Antibiotikaeinnahme
auftreten. Sie fiihlen sich dann miide und elend!

Das Probiotikum zum Antibiotikum -
Nummer 1 Probiotikum aus der Apotheke

Exakt gegen diese Probleme wurde OMNi-BiOTiC® 10 AAD* entwickelt. Die
Wirksamkeit der 10 wissenschaftlich ausgewdihlten Bakterienstimme
wurde in zahlreichen Studien gezeigt: Sie regulieren wirksam die durch
Antibiotika oder durch Clostridium difficile ausgelésten Durchfille und
siedeln sich nachweislich in Threm Darm an. Daher bei jeder Antibiotika-
Therapie den Darm mit speziellen ausgewahlten Darmbakterien unterstiit-
zen, um das Gleichwicht der Darmflora zu regulieren!

Holen Sie sich OMNI-BiOTiC® 10 AAD in |hrer Apotheke — das Originalpro-
dukt aus der Forschung. Das richtige Probiotikum zu jedem Antibiotikum -
Ihrem Darm und lhrer Gesundheit zuliebe!

* Lebensmittel fur besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diat)
www.omni-biotic.com

OMN]
BiOTiC

DAS

Probiotikum
zum Antibiotikum

10 hochaktive Bakterienstimme
fiir lhren Darm

OMNI-BiOTiC® 10 AAD:
Zum Diatmanagement bei einer
Dysbalance der Darmflora wahrend und
nach der Gabe von Antibiotika.

TS

Institut

AllergoSan

Lebensiiltel fut besondere medizinischa
Zwecke [Bilanziete Diat)
Institut AllergoSan Fharmazeulische Produkte
Forschungs- und Vertrebs Gmbkl

@ www.omni-biotic.com



WISSENSWERT

Starkes Schnarchen

kann (nicht nur) den ei-
genen Schlaf storen, es
ist gefdhlich, da es

durch VerschliefRen des

Atemwegs zu Atemaus-
setzern und Sauerstoff
mangel kommt. Die
haufigste Ursache flr
Schlafapnoe sind Fett
ablagerungen im Ra-
chen aufgrund wvon
starkem Ubergewicht.
Auch Infektionen der

Aller-

gien kénnen Apnoe ver-

Atemwege oder
ursachen.

Ein Anzeichen ist stdn-
dige Miidigkeit, unregel-
madfiiges  Schnarchen
mit Atemstillstanden da-
zwischen, Schweiflaus-
briiche wahrend der
Nacht. Schlafmediziner
empfehlen bei Atemaus-
sefzern generell, in Sei-

tenlage zu schlafen.

Helfen kann g
z.B. eine
Schnarch-

schiene.

Schlaf gut

Geswrndhedt

USA, 1964. Der 17-jéhrige Randy Gardner ist schlecht drauf, hat Halluzinationen. Seine kor-

perliche und kognitive Leistungsfdhigkeit ist stark eingeschrdankt. Der junge Mann ist seit fast

264 Stunden ununterbrochen wach - das sind rund elf Tage und Néchte. Dann passiert es

doch: Ihm fallen die Augen zu, er nickt ein. Der Versuch, der damals unter drztlicher Aufsicht
stattgefunden hat, gilt laut Guinness-Buch der Rekorde bis heute als offizieller Wachhalte-

rekord.

Die Forschung hat aus derartigen Experimen-
ten viel gelernt. Man weif zum Beispiel, dass
der Organismus verlorenen Schlaf nur in sehr
geringen Mengen nachholt. Denn bei Rekord-
halter Gardner zeigte sich: Nach elf Tagen
ohne Schlaf brauchte er nur eine einzige, 15-
stiindige Erholungsnacht. Danach waren alle
Defizite wieder aufgeholt und seine Schlaf-
dauer verklirzte sich auf sieben bis acht Stun-
den pro Nacht.
Die Wissenschaft ist sich einig, dass Schilaf
wichtig fiir zahlreiche Regenerationsprozesse
im Kdrper ist, Unter anderem Fiir die Verdau-
ung, das Immunsystem und die Lernfahigkeit.
Wenn uns die nachtliche Erholungsphase der-
art stark beeinflusst, was passiert, wenn wir
gar nicht mehr schlafen? Kann Schlaflosigkeit
gar zum Tode fiihren? Die gute Machricht: An
Schlaflosigkeit kann man nicht sterben. Ein-
zige Ausnahme ist eine extrem seltene neu-
ydegenerative Erkrankung, bei der Schlaf
nmaglich wird. Der Versuch hat gezeigt: Der
igene Karper zwingt einen irgendwann dazu,
ch dem Schlaf hinzugeben,
er Schlaf ist ein Erholungszustand, der nor-
1alerweise nachts erlebt wird und der ver-
-hiedenen Phasen umfasst. Dabei verdandert

sich der Bewusstseinszustand des Schlafen-
den. Im Gegensatz zum Zustand in der Nar-
kose reagiert der Schlafende auf duBere Reize
und kann dadurch aufgeweckt werden, Das
Schlafbedlirfnis ist in der Natur alltdglich zu
beobachten.

Entspannungs-Futbad

Mitte des 19. Jahrhunderts empfahl| Pfarrer
Kneipp Menschen mit Einschlafproblemen an-
steigende Fufibdder — also Bader, die lang-
sam wadrmer werden. Die schlaffirdernden
FufRbdder werden vor dem Schlafengehen an-
gewandt und sind recht einfach umzusetzen:
Befiillen Sie eine FuBwanne oder einen gro-
Ben Eimer mit etwa 33 °C warmen Wasser,
Dort werden nun die Fiile eingetaucht und,
Schritt fiir Schritt, heiBes Wasser nachgegos-
sen. Langsam die Temperatur steigern, bis
sie, nach etwa einer halben Stunde, den Ha-
hepunkt erreicht hat, Dann die Fiie aus dem
Bad nehmen. Im Anschluss werden die war-
men FlUBe kurz mit kaltem Wasser abge-
braust, bevor man sie abtrocknet, warme
Kuschelsocken (iberzieht — und sich schnell
schlafen legt. Nun spiirt man eine angenehme
Wirme an den Fiifen, die sich im ganzen
Korper breit macht und entspannend wirkt,



Eine Antwort auf
Schlafstérungen

Die MedUni Wien berichtet, dass Osterreicher haufiger an
Schlafproblemen als friiher leiden. Die Hektik des Alltags
hat Auswirkungen auf die Gesundheit: 39 Prozent der
Osterreicher verspiiren Stress im Beruf, 25 Prozent emp-
finden auch ihre Freizeit als stressig. Fast jeder Vierte
empfindet diese Situation als extrem Uberfordernd und
steht It. einer Allianz Stressstudie von 2017 kurz vor
einem Burnout. Die Folgen der standigen Belastung wer-
den nicht nur tagsiber deutlich, sie zeigen sich auch
nachts in Form von Schlafproblemen oder Schlaflosigkeit.
Fast jeder 3. Erwachsene leidet daran.

Schwierigkeiten beim Einschlafen? Obwohl man karperlich
vollig erschopft ist, kommt der Geist nicht zur Ruhe. Der
erholsame Schlaf will sich nicht einstellen. Mitten in der
Nacht treten dann hdufig die belastenden Durchschlafs-
storungen auf. Man wacht auf, die Gedanken beginnen
zu kreisen, an ein Weiterschlafen ist nicht zu denken.
Speziell in besonders hektischen Zeiten oder Phasen gro-
fer psychischer Belastung kénnen natirliche Mittel zur
Schlaffarderung Unterstiitzung bieten,

Unsere Empfehlung: Dr. Béhm® Ein- und Durchschlaf akut
Dr. Bohm@® Ein- und Durchschlaf akut ist das erste Pro-
dukt mit einem gleichbleibenden Gehalt an Xanthohumol.
» Xanthohumol ist ein natirlicher, aktiver Inhaltsstoff aus
dem Hopfen, der entspannende Eigenschaften aufweist
und wesentlich zum gesunden Schlaf beitrigt.

* Melatonin tragt dazu bei die Einschlafzeit zu verkiirzen
und dient auch zur Linderung der Begleiterscheinungen
einer Zeitumstellung (Jetlag), wie z. B, bei Schicht- oder
Nachtdiensten. Melatonin ist eine natlirlicherweise vom
Kérper gebildete Substanz, die der Kérper ab Einbruch
der Dunkelheit selbst bildet.

e Baldrian sorgt fiir eine gute Schlafgualitat und unter-
stiitzt so das Durchschlafen. Extrakte der Baldrianwurzel
werden schon seit dem 18. |ahrhundert bei Schlafproble-
men eingesetzt.

griine Farblicht von Smartphones, Tablets und

\steht Im Verdacht Schlafprobleme zu fordern.
Wer abends lange vor einem LED-Bildschirm sitzt, ver-
zogert selnen Schlaf-Wach-Rhythmus und bringt die na-
tilrdiche Regulation durcheinander.

Die natiirliche Unterstiitzung
bei akuten Schlafproblemen

Xanthohumol beruhigt und entspannt
Melatonin verkiirzt die Einschlafzeit
Baldrian sorgt fiir eine gute Schlafqualitdt und

unterstiitzt das Durchschlafen
Keine Abhdngigkeits- oder GewShnungseffekte

{ D, Biihim®)

Ein-uwaDurchschlaf

e o HncrsoSd (fdearsione |
i} soegl Ky e arfuaoksorsen &
[ B T

Die innovative 3-fach Kombination.

Konnen Sie am Abend nicht einschiafen?
Wachen Sia in der Nacht auf?

Wenn Druck im Job, private Sorgen und Herausforderungen
des Alitags den Schlaf stéren, unterstiitzt Sie Dr. Béhm
Ein-und Durchschlaf akut rasch und effektiv,

& Rasch einschlafen dank Melatonin
& Wieder durchschiafen durch Baldrian und Xanthohumol

Qunlitit aus 4
Osterraich // Dr. B&hm™ - Die Nr. 1 aus der Apotheke
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Licht bei depressiver

Stimmung

Bei immer mehr Menschen wird heute eine psychische Erkrankung festgestellt. Psychische

Erkrankungen haben viele Gesichter und ebenso viele Ursachen fiir ihr Entstehen. Persénliche

Verluste und andere traumatische Erlebnisse, berufliche, familiire oder finanzielle Uberbela-

stung, zwischenmenschliche Fehleinschitzungen uvm. kénnen ebenso zur Entstehung der

Krankheit beitragen wie genetische Veranlagungen und neurobiologische Ursachen.

Allen psychischen Erkrankungen gemein ist,
dass die vertraute Realitdt der Betroffenen
mehr und mehr aufier Kraft gesetzt wird. Ein
innerer Ruckzug beginnt, der sich schlieflich
auch nach Aufen zeigt. Der Antrieb, Dinge zu
unternehmen ldasst zunehmend nach. Und
immer neue kdrperliche Symptome begleiten
den Tag, so dass auch die positive Wahrmeh-
mung und Fursorge fur den eigenen Korper
verlaren gehen kann.

Um das Leben der Betroffenen in solchen Si-
tuationen wieder in Fluss zu bringen, sind
eine professionelle drztliche Behandlung und
ein unterstiltzendes Umfeld von zentraler Be-
deutung. Gemeinsam gilt es einen Weg zu fin-
den, der das Dunkel lichtet, die Lebensfreude
zuriickbringt und die Gesundheit wieder ins
Gleichgewicht bringt.

Bewegung

Die nachweisliche, antidepressive Wirkung
von Bewegung ist ein niitzlicher und alltégli-
cher Therapiebegleiter, um Emotionen loszu-
lassen, Grenzen zu entdecken und zu {iber-

winden, um Selbsthewusstsein zu finden und
aufzubauen. ,,Raus aus dem Kopf, rein in die
Bewegung®, weg von negativen Gedanken,
hin zum Wieder-Erleben der eigenen karperli-
chen Fahigkeiten. Ziel ist es, Ausdauer, Kraft,
Koordination und Flexibilitat zu stdrken und
besonders Hilfe zur Selbsthilfe zu geben.
Gut geeignet ist Gruppensport, ebenso wie
Laufen und Yoga.

Licht

Inzwischen gilt sie als wirksame Methode zur
Unterstiitzung der medikamentdsen und psy-
chotherapeutischen Behandlung bei saisonal
bedingten Depressionen, Dem Patienten wird
empfohlen, sich taglich fiir 30 bis 40 Minuten
einer starken speziellen Lichtquelle auszuset-
zen (2.500 bis 10.000 Lux Beleuchtungs-
starke). Die Behandlung dauert mehrere Tage
bis zu einer Woche. Nach einer Woche erle-
ben 60 % der Patienten mit jahreszeitlich be-
dingter Depression eine Verbesserung ihres
Befindens. Studien weisen darauf hin, dass
Lichttherapie Uber das Auge wirkt. Durch das



speziell helle, weifie Licht wird iiber die Netzhaut des
Auges und liber den Sehnerv die Ausschiittung von
Botenstoffen im Gehirn verursacht, was zu einer Auf-
hellung der Stimmung fiihrt.

Von saisonal bedingter Depression (auch Winterde-
pression genannt) wird gesprochen, wenn sich Sym-
ptome einer depressiven Episode ausschlieflich und

wiederholt zu einer bestimmten Jahreszeit,
typischerweise im Herbst und Winter zeigen,

Neben den klassischen Symptomen einer Depression
treten atypische Symptome wie Heifhunger statt
Appetitverlust und vermehrter Schlaf statt Ein- und
Durchschlafstorungen auf. Viele Studien weisen darauf
hin, dass die Lichttherapie besonders bei saisonal
bedingten Depressionen wirkt.

Therapeutischer Schlafentzug (Wachtherapie)

Viele Patienten mit Depression haben SchlafstGrun-
gen. Ein Grofiteil bemerkt Verdnderungen im Schlaf-
Wach-Rhythmus. Wissenschaftliche Untersuchungen
konnten eindeutig belegen, dass therapeutischer
Schlafentzug einen stimmungsaufhellenden Effekt hat.
Der therapeutische Schlafentzug stellt eine Unterstiit-
zung der medikamentdsen und psychotherapeuti-
schen Therapie dar und wird in der Regel im Rahmen
einer stationdren Behandlung durchgefiihrt. Er eignet
sich vor allem fiir Patienten, die unter einem ausge-
pragten Morgentief oder starken Schlafstérungen lei-
den, Zwei- bis dreimal pro Woche bleiben die
Patienten eine Nacht oder die zweite Nachthdifte wach
und sollen auch den ndchsten Tag (iber nicht schlafen,
Bei 60 % kommt es meist in den friihen Morgenstun-
den, zur UherraSthung der Erkrankten, zu einer abrup-
ten Besserung der Stimmung und des Antriebs.

Pflanzliche Stimmungsaufheller

Besonders fir Menschen mit einer depressiven Phase
ist Johanniskraut bekannt. Es sollte kontrolliert und
langer eingenommen werden. Ahnliche Positiv-Wirkun-
gen zeigen Baldrian und Passionsblume sowie San-
delholz und Lavendel.

Sanfter Trost bei Traurigkeit

fiir die Duftlampe : '
&
20 Tropfen Orange A—h"
5 Tropfen Neroli 10% - .
10 Tropfen Sandelholz
2 Tropfen Mandarine rot oder Orange
2 Tropfen Bergamotte
1 Tropfen Vanille-Extrakt

Atherische Ole

konnen bei Symptomen wie Antriebs-
losigkeit, Miidigkeit, Gereiztheit und
Traurigkeit unterstiitzend wirken.

Uber unsere Nase sind wir direkt mit unserer Gefuhlswelt
verbunden. In der Aromalherapie verwendet man aus-
schliefilich 100% natiirliche Atherische Ole zur Beduftung.
Sie haben nachweislich einen positiven Effekt auf Geflihle
und Stimmungen. Durch das Einatmen der duftenden PHan-
zenessenzen werden verschiedene Gehirnregionen stimu-
liert, darunter jene, die das Hormonsystem, Immunsystem
und das limbische System (Gefilhle) kontrollieren.

Studien haben gezeigt, dass verschiedene dtherische Ole
die Himwellen in EEGs beeinflussen kénnen. Atherische Ole
konnen unter anderem beim Entspannen und gegen Stress

helfen, sie kdnnen aufbauen und heiter stimmen.

Stimulierende dtherische Ole sind ideal bei Lethargie,
Antriebslosigkeit und Midigkeit:

4 Zitrone 4¢ Limetted® Grapefruit ¥¢ Rosmarin

“¢ Eucalyptus ¢ Jasmin ¥¢ Schwarzer Pfeffer ¥ Lemongras

Stimmungsaufhellende, antidepressive dtherische Ole

% Bergamotte ¥ Orange % Grapefruit % Neroli %% Petit
Grain % Ylang Ylang %% Muskatellersalbei ¢ Rosengeranie
Beruhigende dtherische Ole bei Gereiztheit, Ruhelosigkeit
und Stress

%t Orange "¢ Mandarine rot # Lavendel fein %¢ Rose

¢ Rémische Kamille 3¢ Melisse %% Rosengeranie

¢ Sandelholz 9% Vanille Extrakt %% Benzoe Siam

Trastende dtherische Ole
“t Mandarine rot ¥ Rosengeranie %% Vanille-Extrak!
“¢ Benzoe Siam
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Das Fasten beeinflusst
sowohl  korperliche
Funktionen als auch
die Stimmung. Daher
sollte genau gepriift
werden, ob Kérper und
Psyche eine Fastenkur
erlauben. Wahrend der
Schwangerschaft und
Stillzeit sollte nicht ge-
fastet werden, Auch
bei Untergewicht oder
einer Leber- und Niere-
ninsuffizienz ist wvon
der Fastenkur abzura-
ten. Liegt eine Psy-
chose vor, sollte eine
Fastenkur nur in Be-
gleitung eines Arztes
durchgefiihrt werden.
Das Gleiche gilt Ffiir
Suchterkrankungen,
Diabetes, Herz- oder
Tumorerkrankungen,

Wege zum Wunschgewicht

Ein Low Carb Erndhrungsplan kann helfen, kurzfristig Korperfett zu verlieren und ein hilfreicher
Begleiter bei einer langfristigen Erndhrungsumstellung sein. Low Carb eignet sich fiir jeden,
der Kdrperfett abbauen und seinen Kérper definieren méchte. Abnehmen ist mit Low Carb
ebenso moglich, wie Muskelaufbau. Kombiniert mit Intervallfasten und Bewegung wird {iber-
schiissiges Gewicht schnell und effektiv verloren.

Low Carb

“Carbs” sind Kohlenhydrate und gemeinsam
mit Fett unsere Hauptenergiequelle. Im Rah-
men eines Low Carb Emdhrungsplans werden
Kohlenhydrate bewusst reduziert, um Korper-
fett zu verlieren. Kohlenhydrate haben grofien
Einfluss auf den Kdrperfettgehalt: Bekommt
der Karper mehr von ihnen als er braucht,
speichert er die Uberschiissigen Kohlenhy-
drate als Fettreserve fiir potentielle Notzeiten.
Low Carb Erndhrungspldne basieren auf der
einfachen Idee, Kohlenhydrate, insbesondere
einfache Kohlenhydrate aus Weifmehlproduk-
ten und Zucker zu vermeiden. Diese lassen
den Insulinspiegel in die Hohe schnellen, so-
dass die Fettverbrennung blockiert und die
Einlagerung von Energie als Fett beglinstigt
wird. Wer durch Low Carb Erndhrung weniger
Kohlenhydrate zu sich nimmt, hadlt den Insu-
linspiegel konstant niedrig und ermdglicht
dem Korper so, Energie aus Fett zu gewinnen.
Drei- bis finfstiindige Pausen zwischen den
Mahlzeiten optimieren den Fettstoffwechsel
zusdtzlich.

Die tdglichen Mahlzeiten bestehen hauptsich-
lich aus Gemiise, Milchprodukten, Fisch und
Fleisch, wobei Fette und Proteine die wegfal-
lenden Kohlenhydrate ersetzen. Die empfoh-
lene Energiezufuhr durch Kohlenhydrate,

gegeniiber einer typischen Erndhrung
schwankt je nach Form der Low-Carb-Emdh-
rung stark, von der ketogenen Didt, bei der
der Anteil auf theoretisch null reduziert sein
kann, bis zu Formen, welche nur geringe Re-
duktionen empfehlen.

Die Low-Carb-Vertreter gehen davon aus,
dass eine Erndhrung mit einem hohen Anteil
an Kohlenhydraten generell negative Aus-
wirkungen auf die Gesundheit hat und die
Entstehung so genannter Zivilisationskrank-
heiten begiinstigt sowie eher zu Ubergewicht
filhrt als eine kohlenhydratarme Emahrung.
Um den Abnehmprozess zu fardern, sollten
Produkte mit Zucker und Stidrke weitgehend
weggelassen werden.

Intervallfasten

Viele stoBen ihren Abnehm-Stoffwechsel mit
Intervallfasten an. Dabei wird 16 Stunden
nichts gegessen. In den restlichen 8 Stunden
des Tages kann man sich ausgewogen, nor-
mal erndhren, Sie kénnen z.B. das Frilhstiick
weggelassen und erst friihabends essen oder
das Abendessen weglassen, also ab Mittag
bis zum nachsten Morgen nicht esssen. In der
Fastenphase sollte auch auf ,Kleinigkeiten
wie ein Schuss Milch oder etwas SiiBstoff ver-
zichtet werden. Ungesiifite Getranke wie Tee
und Wasser sind natiirlich immer erlaubt.
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Keto Power Pulver

wird aus 100% reiner Kokosnuss hergestellt und enthdlt héchste Kon-
zentrationen an MCT (mittelkettige Triglyceride). Diese werden nicht
im Korper abgelagert wie andere Fette, sondern in Ketone umge-
wandelt, die dem Kérper als Energiequelle fiir Gehirn, Niere und
Muskeln dienen. KGrpereigene Ketone hemmen den Appetit, wir-

ken gegen Heisshunger, sorgen fiir Energie und sind ideal zur
Gewichtsabnahme.

Brokkoli Pulver enthalt den Wirkstoff Sulforaphan, einen sekun-
ddren Pflanzenstoff aus der Familie der Senfile, der laut Studien
vielfiltige, positive Wirkungen hat.

Blauer Lotus ist eine Wasserlilie. Seit der Antike werden seine ge-
trockneten Blatter als anregendes, harmonisierendes Mittel angewen-
det. Der blaue Lotus Extrakt ist um ein Vielfaches starker als getrocknete
Blatter und enthalt eine hohe Konzentration an natirlichen Alkaloiden.

Guarana ist eine Pflanze, die im Amazonasbecken beheimatet ist, als Liane wachst W'
und bis zu 12 Meter erreichen kann. Aus den Samen der Pflanze wird der Extrakt lr
gewonnen, der reich an natlirlichem Tannin, Catechin, Koffein und anderen pflanz- beraten
lichen Wirkstoffen ist. Sie

Coenzym Q1o wird im Kdrper selbst hergestellt, aber auch mit der Nahrung aufge- gern E!
nommen. Coenzym Q1o leistet in jeder Zelle unseres Korpers einen wichtigen Beitrag

bei der Umwandlung der Energie aus der Nahrung in kdrpereigene Energie. Mit zu-

nehmendem Alter nimmt die Q1o Konzentration in verschiedenen Organen

deutlich ab. Davon ist besonders das Herz betroffen. Auch bestimmte

Medikamente wie Statine hemmen die karpereigene Qio-Bildung,

SlimPur Kapseln

enthalten hochwertiges Konjak-Pulver in Kombination mit
Bitterorange, Bioflavonoiden und L-Carnitin.
Es gibt zahlreiche Studien mit Konjakwurzel Pulver, die bele-
gen, dass bei einer taglichen Einnahme von 3x1 g Konjak-Glu-
comannan zur Gewichtsreduktion beitragt. .

Konjak-Glucomannan bindet im Magen Wasser und quillt auf, so J

dass ein Sattigungsgefilhl schneller eintreten kann. So werden auto-
matisch kleinere Portionen gegessen.

Extrakt aus der Bitterorange enthdlt hochwertige Bioflavonoide mit besonderen
Eigenschaften.

L-Carnitin ist eine vitamindhnliche Substanz und besteht aus den beiden Amino-
sduren Lysin und Methionin.
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