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® Allopathie

®* Homoopathie

® Naturheilmittel

® Mineralstoffe nach Dr. Schiifiler

® Orthomolekulare Produkte

® Aromatherapie

® Original Bachbliiten

® Heilkrdauter und Teemischungen

® Teespezialitaten und Zubehor

® Nahrungsergdanzung fiir Freizeit- und
Spitzensportler

e Apotheken-Kosmetik

e Anfertigung individueller Rezepturen

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

e Besorgung auslandischer Medikamente

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

o Impfberatung

¢ Antlitzdiagnostik
e Blutdruckmessen
o Haaranalyse

« Verpacken Ihrer gesunden Geschenke
o Aktionstage

o Gesundheitskarte

o Niitzen Sie auch unseren barriere-
freien Zugang durch die Passage
von der Weiherstrafle

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

BahnhofstraBBe 25, A-6900 Bregenz

Tel: 05574-42942, Fax: 0810 / 9554 061753

e-mail: bahnhofapo@bahnhofapo.at
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Gesund durchs Leben.

Jetzt bewusst
in der Natur tanken

So als ob uns die Natur fiir die kommende graue Winterzeit
entschddigen wolle, beschenkt sie uns mit den prachtigen
Farben des Herbstes. Diese Farbenvielfalt kann bewusst zur
Erhellung der Stimmung genutzt werden. Raus in die Natur,
Bewegung kann froh machen und stiarkt das Immunsystem.

Auch Goethe erkannte zu seiner Zeit die Bedeutung von Licht
und Farben und deren gegenseitiges Zusammenspiel. Sein
Blickwinkel auf Farben fufte auf jahrelangen Uberlegungen
und Versuchen und war auf den ,,lebendig empfindenden*
Menschen gerichtet. Insbesondere die Frage nach der sinn-
lich-sittlichen Wirkung — wie wirken Farben im Einzelnen auf
unser Gemiit — trieb den naturverbundenen Wissenschaftler
an. Seine Betrachtungen decken sich mit den Erkenntnissen
von heute: die rotgelben Farbténe wirken erheiternd, stim-
men lebhaft und strebend. Demgegeniiber bringen uns blau-
violette Farben oft in eine anddchtige und gedampfte
Stimmung. Das Auge nimmt das Licht auf und reagiert aktiv
auf die Farben. Gleichzeitig werden Empfindungen in uns
ausgelost. Oder anders formuliert: Farben werden mit be-
stimmten Gefiihlen in Verbindung gebracht.

Farben tragen mafigeblich zu unserem Wohlbefinden und un-
serer Lebensqualitat bei. Jede Farbe hat eine andere Wirkung
auf unseren Korper und unsere Psyche. Dieser Effekt wird
auch in den Arbeitswissenschaften genutzt: ,Kaltes®, also
blauliches Licht kann ermunternd wirken und wird daher
gern fiir die Ausleuchtung von Biiroraumen verwendet.
»Warmes* Licht (rétlich/gelblich) wirkt auf uns gemdiitlich und
wohltuend und eignet sich deswegen fiir die Beleuchtung
von Wohnraumen.

Dekoelemente fiir
lhr Zuhause fin-
den Sie wie ge-
wohnt in grofler
Vielfalt ab sofort
bei uns!




Spurenelement Zink -
der Feind von Viren

Zink z&dhlt zu den essenziellen (lebensnotwendigen)
Spurenelementen, das tber die Nahrung aufgenom-
men werden muss.

e Es ist an samtlichen Stoffwechselprozessen und
wichtigen Korperfunktionen beteiligt, unter anderem
an Zellwachstum, Insulinspeicherung, Wundheilung
und einem intakten Immunsystem. Letzteres basiert
einerseits auf der verbesserten Reifung der Immun-
zellen und andererseits auf einer Steigerung der
T-Lymphozytenanzahl.

e Dariiber hinaus soll Zink in der Lage sein, die Re-
zeptoren von Rhinoviren — die Hauptverantwortlichen
eines grippalen Infekts — zu blockieren und so das
Anhaften der Viren an Schleimhautzellen in z. B.
Mund und Nase zu verhindern. Haben sich Rhinoviren
bereits im Korper ausgebreitet, hilft Zink die Vermeh-
rung einzudammen. All diese Funktionen sind gute
Hinweise darauf, dass Zink bei Erkdltungen wirksam
sein kann.

e Wichtige Neurotransmitter im Gehirn kénnen nur
durch ausreichend Zink produziert werden. Zink kann
im Gehirn zur Ausschiittung von Botenstoffen beitra-
gen, die das Erinnerungsvermogen fordern.

e Besonders in stressigen Phasen verbraucht der Kor-
per mehr Zink und der Zinkbedarf steigt.

e Das Spurenelement wird iberwiegend in Knochen,
Haut und Haaren gespeichert, deshalb spielt Zink in
der Kosmetik eine wichtige Rolle.
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Zink weist beim Verzehr von

tierischen Lebensmitteln eine h i
hohere Bioverfiigbarkeit auf . m 2
als bei pflanzlicher Kost. L 7130 8
Gebunden an die Picolinsdure =~ .~
wird Zink besonders gut auf- f
genommen. - ”

Geschdtzte Kundinnen und Kunden
der Bahnhof Apotheke!

Die Sommermonate sind wie im Fluge vergan-
gen und erste Gedanken sind bereits auf die be-
vorstehenden Herbst- & Wintertage gerichtet.
Was wird auf uns zukommen? Aktuell leben
wir in sehr unsicheren Zeiten in Bezug auf
Corona/Covid-19 und auch auf die wirtschaftliche
Lage. Leider sind die Corona-Infektionszahlen —
trotz des sommerlichen Aufenthalts im Freien —
wieder im Steigen begriffen. Somit ist die Pan-
demie noch lange nicht zu Ende, dessen miissen
wir uns bewusst sein. Die Maskenpflicht im Ge-
sundheitsbereich gibt Schutz und Sicherheit, die
Beratungsgesprdche bei uns sind dadurch aber
negativ beeinflusst.

Wir mdchten Sie gerade jetzt dabei unterstiitzen,
das Immunsystem nachhaltig zu stdrken, denn
nur ein intaktes Immunsystem schiitzt zusdtzlich
vor jeglichen bakteriellen oder viralen Angriffen.

Trotz aller aktuellen Widrigkeiten wiinschen wir
allen Kunden ruhige Herbsttage !

Bleiben Sie gesund, wir helfen lhnen wie immer
bei all Ihren Gesundheitsfragen!
Ihre Mag. pharm. Ulrike Schénauer & Team
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Mag. pharm.
Gertrud Guéye

Seit wir im Alltag Schutz-
masken tragen miissen,
denken wir bewusster
an unsere Atmemluft.
Bei der einfachen All-
tagsmaske gibt es fiir
einen gesunden Trager
keine Gefahrdung,
weder bei der Sauer-
stoffversorgung  oder
durch Kohlendioxid,
noch durch Keime.
Wichtig ist es, wieder-
verwendbare Masken re-
gelmafliig zu reinigen.
Durch die Atemluft wird
der Stoff der Maske
feucht. Bleibt die Maske
zusammengedriickt lie-
gen und kann nicht rich-
tig trocknen, ist sie ein
idealer Nahrboden fiir
Pilze und Bakterien aus
der Luft.

Wie richtige
Atmung entspannt

Kleine Kinder atmen noch véllig natiirlich. Ihr Atem flief3t tief in den Bauch. Der Atem der

meisten Erwachsenen aber flie3t nicht mehr, er stockt. Einatmen bedeutet Anspannung, Aus-

atmen bewirkt Entspannung. Je flacher die Atmung, desto schneller ist sie und desto héher

ist auch die Herzfrequenz.

Die Atemlehre galt bei vielen alten Kulturen
als Geheimwissenschaft, eine Kunst, die dem
Menschen Harmonie, Zufriedenheit, Kreativi-
tat, aber auch Widerstandskraft und Energie
schenkt. Der Atem war keine Nebensache,
sondern der Konigsweg zur Heilung. Am
rhythmischen Heben und Senken des Brust-
korbes sieht man, dass der Mensch atmet.
Die ,,Pumpe®, die diese Bewegung erzwingt,
ist das Zwerchfell, das sich innerhalb des
Brustkorbes auf- und abbewegt.

Was passiert mit der eingeatmeten Luft?
Bei der Einatmung gelangt die Luft durch die
Luftrohre zur Lunge. Im Brustkorb teilt sich
die Luftréhre in die Bronchien, um beide Lun-
genfliigel versorgen zu konnen. Diese ver-
zweigen sich in der Lunge in immer feinere
Verastelungen (Bronchiolen). Durch diese ge-
langt die Luft in die Lungenbldschen (Alveo-
len), die extrem diinn und von feinsten
BlutgefaBen durchzogen sind. Hier erfolgt der
Gasaustausch: Aufnahme von Sauerstoff aus
der Luft und Abgabe von Kohlendioxid aus
dem Blut.

Richtig Ausatmen!

Das Atmungszentrum im Hirnstamm koordi-
niert die Atmung. Erwachsene machen 15-20
Atemziige pro Minute, bei gezielter Entspan-
nung konnen sich diese auf 6-10 senken.
Indirekt lasst sich dadurch auch der Herz-
schlag steuern (verlangsamen). Unzureichen-
des Ausatmen vor dem Einatmen, wie dies oft
bei Angst, Aufregung und Stress der Fall ist,
flihrt dazu, dass sich Kohlendioxid und
Schlacken als Abfallprodukt des Atmens in
der Lunge stauen und ins Blut abgedrdngt
werden, was sich in Unruhe, Midigkeit, Er-
schopfung dauBern kann. Eine gewisse Rest-
luft bleibt immer in der Lunge, aber ein
moglichst vollstandiges Ausatmen erméglicht
erst intensives Einatmen. Atmen Sie doppelt
so lang aus als ein.

Atemtechnik

Das Einatmen in Ruhe sollte tiber die Nase
erfolgen, und zwar méglichst lautlos. Das Blut
wird bei der langsamen, tiefen und langeren
Atmung mit mehr Sauerstoff gesattigt und
gleichzeitig vermehrt vom Abfallprodukt Koh-
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lendioxid befreit. Auch Ausatmen Uber die Nase - oder (bei
Angst und innerem Druck) tber die ,Lippenbremse*: bei
leicht geschlossenen oder durch einen kleinen Spalt geoff-
neten Lippen ldsst man den Atemstrom ganz langsam und
lange ausstromen, bis das Einatmen durch die Nase ganz
von alleine reflexhaft erfolgt.

ATEMTRAINING

e ATMUNG BEOBACHTEN: Legen Sie Ihre rechte Hand nach-
einander auf verschiedene Korperpartien, um die Atembewe-
gung zu spiren: Schlisselbein - Achselhohle - Brustbein -
seitlicher Brustkorb - Bauchdecke - Leistenbeuge. Wo ist viel,
wo ist wenig Bewegung? Wenn sich |hr Brustkorb mehr hebt
als lhre Bauchdecke, benotigen Sie ein Atemtraining.

e KERZE AUSBLASEN: Stellen Sie eine Kerze einen Meter ent-
fernt vor lhnen auf und versuchen Sie, die Flamme auszu-
blasen. Gelingt dies nicht gleich, sollten Sie ein Atemtraining
durchfiihren.

° NUR DURCH EIN NASENLOCH ATMEN: Halten Sie mit dem
rechten Daumen das rechte Nasenloch zu und atmen Sie
langsam durch das linke aus. Beim Einatmen halten Sie dann
mit dem rechten Zeigefinger das linke Nasenloch zu und
atmen durch das rechte ein. Wiederholen Sie dies 3-4-mal.
Wiederholen Sie die Ubung gegengleich. Die Nasenenge 6ff-
net Ihre Bronchien und regt das Zwerchfell zu kraftigerer Ar-
beit an.

e BAUCHATMUNG: Legen Sie beide Hande auf den Unter-
bauch und beobachten Sie, wie sich diese beim Einatmen
heben und beim Ausatmen senken (Einschniiffeln eines an-
genehmen Dufts erleichtert die Bauchatmung). Die Hande auf
der Bauchdecke fordern die Konzentration auf die Bauchat-
mung und bewirken ein Warmegefiihl (zusatzlich warm in
den Bauch hineinatmen).

¢ SEUFZEN UND STOHNEN: Lernen Sie entspannendes Stéh-
nen. Stellen Sie sich locker in leichter Gratsche hin und las-
sen Sie lhre Arme entspannt seitlich am K&rper hdngen.
Atmen Sie durch die Nase ein und stéhnen Sie beim Ausat-
men, indem Sie Ihren Oberkorper locker vorniiber hangen
lassen. Stéhnen Sie alles weg, was Sie hemmt, belastet und
blockiert.

ese Sinneswahrnehmungen ' \
m Essen \d;ﬁﬂédbr gewarnt.\ \

Es gibt iiber 200 verschiedene Schnupfenviren. Er-
wachsene haben im Schnitt zwei- bis fiinfmal pro
Jahr einen Schnupfen bzw. eine ,,Erkdltung*, Kinder
sogar vier- bis achtmal! Der eigentlich harmlose
Schnupfen ist unangenehm, denn er kommt meist in
Gesellschaft von Halsweh und Husten. Und er kann
sich schnell zu einer schmerzhaften Nasenneben-
hohlenentziindung entwickeln, die unbedingt behan-

delt werden muss.

Nase zu? Kopf driickt?

Mit Sinupret® intens den Schnupfen
an der Wurzel packen.

Was mit einem harmlosen Schnupfen anféngt,
kann sich zu einer unangenehmen Nebenhoh-
lenentziindung mit schmerzhaften Symptomen
entwickeln: die verstopfte Nase erschwert das
Atmen und ein unangenehmer Druck auf den
Kopf und den Gesichtsbereich stellt sich ein.

Sinupret® Intens ist ein gut vertragliches pflanz-
liches Arzneimittel zur Behandlung von Schnup-
fen und akuter Nasennebenhdhlenentziindung.

e |0st festsitzenden Schleim
e offnet die verstopfte Nase und
e befreit vom Druckgefiihl im Kopf

Je nach Produktwunsch und Auspragung gibt es

verschiedene Darreichungsformen und Stdrken
z.B den Sinupret® Saft fiir Kinder ab 2 Jahren.
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Eine grof3e Auswahl an Hildegard Produkten nach Originalrezeptur ab sofort exklusiv
erhdltlich in der Bahnhof Apotheke.

(‘ hildegard

‘E von pbingen

Mag. pharm.
Ulrike Schonauer

Durch einen Zufall wurde ihr um-
fangreiches Wissen wiederent-
deckt. Der Arzt Dr. Gottfried
Hertzka war im 2. Weltkrieg als
Arzt an der Front tatig. Medika-
mente gab es kaum, viele seiner
Patienten verstarben. In einer Bi-
bliothek fand er eine alte Schrift
Uber Hildegard’sche Rezepturen.
Aus Mangel an Alternativen be-
gann Dr. Hertzka, dem als ausge-
bildeter ~ Schulmediziner die
Krauterheilkunde kaum bekannt
war, Krauter zu sammeln und mit
diesen seine Patienten zu behan-
deln. Beeindruckt von der
Wirkung der zum Teil sehr einfa-
chen Rezepturen begann er, sich
intensiv. mit der Medizin der
mittlerweile heiliggesprochenen
Hildegard von Bingen auseinan-
derzusetzen.

Hildegard von Bingen hat unzah-
lige Rezepturen und Heilmetho-
den niedergeschrieben wobei sie
auf die Kraft der Natur zuriick-

HIMBE .
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Altes Wissen der
Hildegard von Bingen

Hildegard von Bingen, eine deutsche Abtissin, lebte im 12. Jahrhundert. In der Re-

naissance, einer Zeit der Umbriiche, spielten Frauen im offentlichen Leben eine un-

tergeordnete Rolle. Als Leiterin eines Frauenklosters wurde ihr jedoch eine zentrale

politische wie auch geistige Fiihrungsrolle zuteil und ihre Worte fanden bei den Gro-

B3en der Zeit Gehor.

greift. Gewlirze und Krauter wurden in
unterschiedlichster Zubereitung bei di-
versen Leiden eingesetzt. Etwa 2000
Rezepturen sind bekannt.

Das Behandlungskonzept beruht darauf
den Menschen ganzheitlich zu behan-
deln. Die Umwelt der Patienten wird be-
riicksichtigt, die Erndhrung und die
psychische Verfassung. Wichtig sind
zudem Geisteshaltung und regelmafiige
innere Reinigung.

Bei der Erndhrung ist fiir Hildegard von
Bingen nicht nur die Auswahl der
Lebensmittel sondern auch die ,,discre-
tio“, das richtige Maf3 entscheidend.
Wer mafilos lebt, sei es beim Essen,
Trinken oder dem Lebensstil, der iiber-
fordert Seele und Korper und wird
krank.

In ihrem Werk “Physica” empfiehlt Hil-
degard von Bingen bestimmte Grund-
nahrungsmittel:

Getreide
Zu Hildegards Zeiten stand neben Din-
kel, dem sie den Vorzug gab, auch Ger-

ste, Hafer, Roggen und Buchweizen auf
dem Speiseplan. Getreide bildete die
Nahrungsgrundlage und wurde meist als
Brei oder Mus gegessen.

Gemiise

Optimalerweise sollte Gemiise gediinstet
oder gekocht werden. Empfohlen u.a.
Fenchel, Bohnen, Sellerie, Edelkastanien.

Obst

verarbeitet Hildegard von Bingen gerne
zu Kompott, wobei sie gerne zu Apfeln,
Birnen, Brombeeren, Himbeeren oder
auch Quitten greift.

Fleisch & Fisch
Hier empfiehlt Hildegard vor allem Wild,
Lamm, Geflugel oder Fisch.

Als Kiichengifte, die es v.a. fiir Kranke zu
meiden gilt nennt sie u.a. Zwetschken,
Pfirsiche, Erdbeeren, Lauch, Kohlge-
wachse, Weizenmehl u. Schweinefleisch.

Wichtig ist Hildegard, den Tag mit einem
warmen Frithstiick zu beginnen, bei-



spielsweise einem Habermusbrei, um
den Korper von innen zu warmen.
Mahlzeiten sollten immer
gut gekaut werden.
Jeder Mensch kann etwas Gutes tun,
indem er auf die Erndhrung achtet.

Hildegard weist in ihrer Lehre darauf
hin, dass nicht jeder Mensch alles
essen kann - sie charakterisiert Men-
schen nach verschiedenen Typen und
richtet nach jenen ihre Erndhrungs-
empfehlungen.
Hildegard von Bingens Typeneintei-
lung gleicht der, die schon die grie-
chischen  Heilkundigen in der
Vier-Safte-Lehre beschrieben:
e Der SANGUINIKER gespréachig,
tiberzeugend, kreativ, optimistisch
e Der CHOLERIKER dominant, ehr-
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HILDEIOAND

CHOLERIKER
ERAUTERTEE

geizig, ungeduldig, selbstbewusst

e Der MELANCHOLIKER sensibel,
ordentlich, treu, einfiihlsam

e Der PHLEGMATIKER gemiditlich,
tolerant, friedliebend

Auch die Gemiitsverfassung spielt eine
grof3e Rolle. Freude und Zufriedenheit
starken den Korper. Neid, Hass oder
Gier machen krank und verhindern Ge-
sundheit.

Ein Gebiet, das Hildegard ausfiihrlich
behandelt, umfasst die Reinigung des
Korpers. Viele Krankheiten entstehen,
weil die Entgiftungsorgane iiberlastet
sind. Sie beschreibt dazu verschiedene
Ausleitverfahren:

Heilfasten

wird auch als Chirurgie ohne Messer be-

-
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zeichnet. Vor jedem grof3en Feiertag
findet sich eine Fastenempfehlung:
40 Tage vor Ostern, 3 Wochen vor
Weihnachten. Zusatzlich werden Frei-
tage und Mittwoche als Fastentage
empfohlen. Fasten ist Hochleistung
flir den Korper. Dazu braucht der
Korper Zeit, Mufle und Unterstiitzung
beim Entgiften.

Aderlass

Die Blutdiagnostik nach dem Ausse-
hen des Blutes bildet ein Herzstiick
der Hildegard-Medizin.

Schropfen

war zur Zeit Hildegards eine weit
verbreitete Behandlungsmethode bei
vielen Leiden und wird heute wie-
derentdeckt.

e <
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1 Gutschein
-25%
AUF EIN HILDEGARD
PRODUKT IHRER WAHL.

1.-30.9.2020

Pro Person, Tag & Einkauf ein Gutschein
einlésbar. Keine Barablse, nicht mit anderen
Aktionen & Setpreisen kombinierbar.

GULTIG IM SEPTEMBER

2 Gutschein {5100,

AUF EIN HILDEGARD
PRODUKT IHRER WAHL.

Pro Person, Tag & Einkauf ein Gutschein
einlosbar. Keine Barablése, nicht mit anderen
Aktionen & Setpreisen kombinierbar.

» Gutschein {usi

AUF EIN HILDEGARD
PRODUKT IHRER WAHL.

Pro Person, Tag & Einkauf ein Gutschein
einlosbar. Keine Barablése, nicht mit anderen
Aktionen & Setpreisen kombinierbar.




Mag. pharm.
Vanja Mitrovic

WISSENSWERT

Missbrauch
Umfragen  bestatigen,
dass viele Studenten
wdhrend des Studiums
zur  Stressbewadltigung
Medikamente  einneh-
men oder ADHS-Medika-
mente  missbrauchlich
anwenden.

Es ist selbstredend, dass
eine unsachgemafie Ein-
nahme mit vielen Risi-
ken verbunden ist. Ein

Missbrauch  kann zu
schwerwiegenden kar-
diovaskularen uner-

wiinschten Ereignissen
bis hin zum plétzlichen
Tod fiihren. Bei chroni-
schem Missbrauch kann
sich eine psychische
Abhangigkeit mit anor-
malem Verhalten entwik-
keln.

Zuviel oder zu wenig

zu tun....?

Behalten Sie den Uberblick iiber lhre Energie indem Sie produktiv, aber nicht zu perfekt

sein wollen. Der Grad zwischen Unter- und Uberforderung ist ein schmaler. Ob Schiiler oder

im Beruf - nach vielen Stunden am Schreibtisch ldsst die Konzentration unweigerlich nach.

Viele greifen dann zu Aufputschmitteln wie Kaffee oder Energydrinks. Auch manche Nah-

rungserganzungsmittel versprechen teilweise eine wundersame Leistungssteigerung.

Der Klassiker unter den Wachmachern ist das
Koffein, dessen Wirkung wissenschaftlich be-
legt ist. Als Psychostimulans wirkt es auf das
zentrale Nervensystem. Bei seinem Konsum
lasst die Mudigkeit nach, und die Aufmerk-
samkeit und Leistungsbereitschaft nehmen zu
— das kann beim Lernen eine Hilfe sein.

Bei Ermiideten ist dieser Effekt starker aus-
gepragt als bei Ausgeruhten. In hdoheren
Dosen regt es die Atmung an und stimuliert
die Skelettmuskulatur. Auch Magen und Niere
werden durch Koffein beeinflusst. Es steigert
die Magensauresekretion und kann diuretisch
wirken.

Mehr als vier Tassen Kaffee konnen zu gestei-
gerter Nervositat und Erregbarkeit sowie zu
Schlaflosigkeit, Schweiausbriichen bis hin zu
Herzrasen fithren. Wird dauerhaft zu viel Kof-
fein konsumiert, kann es zu Herz-Kreislauf-
Problemen kommen.

Fur manche Personen ist der Konsum aufer-
dem weniger geeignet, Patienten mit

e Angststorungen

e Schlaflosigkeit

e Arrhythmien oder peptischen Ulzera
sollten Koffein nur vorsichtig zu sich nehmen.

Auch eine korperliche Abhangigkeit von Kof-
fein ist im Bereich des Moglichen. Beim Ent-
zug treten dann hdufig Symptome wie
Kopfschmerzen und Midigkeit auf. Die Ent-
zugssymptome erreichen nach etwa 24
Stunden einen Gipfel und klingen dann
iber einige Tage ab.

Koffein hat aber auch Eigenschaften, die
sich, in Mafien genossen, gut auf den
Korper auswirken.

Koffein ist nicht nur in Kaffee oder manchen
Tees enthalten, sondern wird auch vielen
Energydrinks kinstlich zugesetzt. Diese
enthalten neben einem recht hohen Anteil
an Zucker- oder SiiBungsmitteln auBBerdem
noch haufig Taurin, dessen leistungsstei-
gernde Wirkung umstritten ist.

Beim Verzehr grofRerer Mengen kann die als
unbedenklich geltende Menge Koffein aller-
dings schnell tiberschritten werden. Gleich-
zeitiger Konsum groflerer Mengen Alkohol
oder ausgiebige korperliche Belastung kén-
nen sich zusdtzlich negativ auf das Herz-
Kreislauf-System  auswirken.  Kindern,
Schwangeren, Stillenden und koffein-



empfindlichen Personen rdt das Institut vom
Konsum ab.

Unterstiitzung aus der Natur

Zahlreiche pflanzliche Mittel versprechen bei
Einnahme ebenso eine Steigerung der Konzen-
tration. Einige haben vom Ausschuss fiir pflanz-
liche Arzneimittel der Europdischen Arznei-
mittelagentur den Status gegen voriibergehende
Miidigkeit und Schwache erhalten. Dazu geho-
ren Mateblatter, Guarana, Griiner Tee und Kola-
samen sowie auflerdem Taigawurzel, Ginseng-
wurzel und Rosenwurzstock.

Ginseng gegen Ermiidung

Untersuchungen zeigen, dass durch eine konti-
nuierliche Einnahme von Ginseng-Praparaten die
geistige Ermiidungskurve abgeflacht werden
kann. Auch eine Besserung der psychischen Lei-
stungsfahigkeit ist nachzuweisen.

HINWEIS: Ein Zuviel kann zu Uberempfindlich-
keitsreaktionen wie Urtikaria oder Juckreiz und
zu Schlaflosigkeit fiihren.

Stimulierende Taigawurzel und Rosenwurz
Eine stimulierende Wirkung scheint auch die
Taigawurzel zu haben. Fiir den Rosenwurz-Ex-
trakt ist ein signifikanter Riickgang stressbe-
dingter Mudigkeit sowie eine bessere
Leistungsfahigkeit dokumentiert.

HINWEIS: Zubereitungen aus Taigawurzel oder
Rosenwurzwurzel kénnen bei Uberdosierung
Schlaflosigkeit, Reizbarkeit, Tachykardie und
Kopfschmerzen verursachen.

Ynsere é)ﬂWW

Nervositat, Unruhe und
Einschlafstérungen?

Innere Ruhe und Ausgeglichenheit sind in der modernen Zeit
selten geworden. Durch die stindige Uberlastung und An-
spannung fiithlen wir uns tberfordert und kénnen schwer
abschalten. Zu den Herausforderungen zahlen zum Beispiel
Zeitdruck, Leistungsanforderungen oder auch das Meistern
neuer unvorhergesehener Aufgaben, die unseren Alltag ver-
andern.

Mit der Passionsblume fiir Ruhe und Entspannung sorgen
Die Natur hat an alles gedacht. Mit Passedan® steht ein seit
tber 5o Jahren bewidhrtes Arzneimittel aus der Passions-
blume zur Verfiigung:

e fiir innere Ruhe und Ausgeglichenheit untertags

e fiir besseres Einschlafen wéahrend der Nacht

Rein pflanzlich und gut vertraglich.

T

— '-'--..-.o-\..-_.‘_q_._ L
B =

Traditioneljes
pﬂaﬁiliches
Neimitte|

Passedan®-Tropfen zum Einnehmen. Die Anwendung dieses traditio-
nellen pflanzlichen Arzneimittels mit Passionsblumenkraut-Extrakt bei
nervéser Unruhe und bei Einschlafstorungen beruht ausschlieSlich auf
langjahriger Verwendung. Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

* |nsight Health, Hypnotika & Sedativa No5B, MAT 5/2020
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Schlafen Sie gut mit
reiner Pflanzenkraft
Dr. Bohm® Ein- und
Durchschlaf Dragees
Natiirliche 3-fach-Kombi-
nation aus Baldrian, Pas-
sionsblume und Melisse
sorgt sanft und schonend
dafii, dass Sie besser
einschlafen, gut durch-
schlafen und erholt auf-

e Fordert das Einschlafen
e \erbessert die Schlaf-
qualitat bei nervos
bedingten Ein- und
Durchschlafstorungen

e Keine Ubermiidung
am ndchsten Tag,

keine Abhangigkeit

Ein- wsDurchschiaf

eng 4 b, B s

Unser Gedachtnis ist
im Schlaf aktiv

Im Gedéachtnis verlagern sich Informationen aus dem Kurzzeit- ins Langzeitgedachtnis. Wich-

tiges wird dabei von weniger Wichtigem getrennt - das geschieht auch im Schlaf. So hilft es

dem Geddachtnis z.B. gleich nach dem Lernen ins Bett zu gehen und das Erlernte im Schlaf

aufzubereiten. Dieses Prinzip der Geddchtnisbildung liegt wohl auch unseren Kérperfunktionen

zugrunde. Viele haben die Erfahrung gemacht: Bei Krankheiten hilft Schlaf - bei einer Grippe

etwa steigt das natiirliche Schlafbediirfnis extrem.

Viel Schlaf nach einer Impfung erhdht
ihre Wirksamkeit

Einen Zusammenhang zwischen der Schlaf-
dauer und dem Immunsystem erkannten 2012
Psychologen der University of Pittsburgh. Sie
hatten festgestellt: Von den 125 Teilnehmern
einer Hepatitis-B-Impfung lief} sich bei 18
keine Wirkung feststellen. Aber woran kénnte
das liegen? Die Forscher untersuchten eine
Reihe moglicher Faktoren wie Alter, Ge-
schlecht und Body-Mass-Index. Doch hier
konnten sie keinen Zusammenhang entdek-
ken. Auffallig dagegen: Wer im Durchschnitt
auf weniger als sechs Stunden Schlaf pro
Nacht kam, hatte im Vergleich zu Teilnehmern
der Impfreihe, die regelmafiig mehr als sieben
Stunden schliefen, ein héheres Risiko, dass
der Impfstoff keine Wirkung zeigte.

Bei weiteren Studien fand man Anhaltspunkte
dafiir, dass sich wahrend des Tiefschlafs in
unserem Immunsystem Ahnliches vollzieht
wie zur selben Zeit im Gedachtnis.

Im Schlaf trainieren wir anscheinend unser
Immungeddchtnis. Wenn ein Krankheitserre-

ger, auch "Antigen" genannt, in den Korper
gelangt, dann versuchen korpereigene Ab-
wehrzellen, den Erreger zu verschlingen.
Diese Abwehrzellen zeigen das Antigen ande-
ren Zellen des Immunsystems. Manche bilden
dann spezielle Antikorper gegen den Ein-
dringling. Sogenannte "Gedachtniszellen™”
merken sich dabei, wie sich der Erreger am
besten bekampfen ldsst.

Schlafstérungen kdnnen die
Gedachtnisaktivitat storen

Interessant ist die Frage, ob Schlaf gezielt
eingesetzt werden kann, um Gedachtnisbil-
dung und neuronale Plastizitdt zu fordern.
Das einfachste Vorgehen ist eine zusatzliche
Schlafphase in Form eines Mittagsschlaf-
chens. Tatsdchlich zeigen Studien, dass be-
reits kurze Schlafphasen von 30 Minuten
Dauer und kiirzer ausreichen, um zuvor ge-
lernte Geddchtnisspuren zu stdrken.

Eine faszinierende Idee ist, dass speziell REM
Schlaf, eine Schlafphase die durch rasche Au-
genbewegungen (rapid eye movements) und



eine besonders hohe Gehirn- und Traumaktivitat
gekennzeichnet ist, ein Zustand des Gehirns, der
eine Quervernetzung und Reorganisation, die als
Voraussetzung fiir neue Einsichten und Kreativitat
gelten kann. Wir wissen erst in Ansatzen, warum
wir ein Drittel unseres Lebens schlafend verbrin-
gen. Moglicherweise ist die Schlafenszeit ein
Preis, den wir fiir den grundlegenden Prozess
neuronaler Plastizitat zahlen, der im Wachzustand
nicht vollstandig ablaufen kann.

Deltawellen-Schwingung im Tiefschlaf

Das Gehirn sortiert und festigt im Tiefschlaf also
das, was wir tagsiiber gelernt haben, es ermog-
licht uns sogar ganz neue Erkenntnisse. Nur das
Wesentliche bleibt hangen, zum Beispiel emotio-
nal Bedeutsames. Von Bedeutung sind dabei die
langsamen Deltawellen. Unter 2 Hz treten sie
hauptsdchlich im Tiefschlaf auf und werden im
Wachzustand nur duflerst selten erlebt. Sie wer-
den von traumlosem Schlaf oder tiefer Trance be-
gleitet. Wahrend dieser langsamen Deltawellen-
Schwingungen erhéht sich die Erinnerungsleistung
enorm. Von Bedeutung sind die Deltawellen auch
flir Heilungsvorgange sowie fiir die Funktion des
Immunsystems, werden doch im Deltawellen-Zu-
stand Wachstumshormone ausgeschiittet.

Alles, was den Tiefschlaf stort, stért auch diesen
Prozess. Etwa zu viel Alkohol am Abend, gewalt-
same Filme, Depressionen oder die meisten
Schlafmittel.

Schlafhygienische Ma3nahmen

e Gestaltung der Schlafumgebung

e das Einiiben von Schlafritualen

e Entspannungstechniken

e regelmaBige Aufsteh- und Ins-Bettgeh-Zeiten

e Nicht slichtig machende Schlafhilfen sind
Baldrian, Hopfen, Melisse, Passiflora...
und Melatonin in Kapsel- oder Sprayform

Kurkuma
hilft das
Gedachtnis
zu schiitzen

Der Nutzen von Kurkuma bzw. seinem aktiven Inhalts-
stoff Curcumin, ist durch Forschung und jahrhunderte-
lange Anwendung in Indien und China belegt.
Curcumin wirkt entziindungshemmend und unterstiitzt
die Verdauung. Es ist ein kraftiges Antioxidans, das
gesund ist fiir das Herz, das Gedachtnis stiitzt und das
Immunsystem stdrkt. Potenziell liefert es mehr Antio-
xidantien als die Vitamine E und C. In Experimenten
unterband der Pflanzenstoff die Ablagerung von be-
stimmten Eiweilkomplexen im Gehirn. Diese Komplexe
sind moglicherweise an der Entstehung von Alzheimer
beteiligt.

Wichtig zu wissen: Der Wirkstoff Curcumin ist kaum
wasserloslich, daher ist Pulver oder Tee kaum von Wir-
kung. Hochwertige Curcuminkapseln sind magensaf-
tresistent, sie gelangen also sicher in den Diinndarm,
wo ihr Inhalt aufgenommen werden kann.

Dr. B6hm®

e b

Gewda chinis akiv

kil e [innanng Ty
ookt [Longeida™ ‘III i

P Brok B, LS ik

Nahrungserganzungsmittel

Dr. B6hm® Gedachtnis aktiv wurde speziell flir Perso-
nen mit nachlassendem Gedachtnis und Vergesslich-
keit entwickelt. Der exklusiv in Dr. Bhm® Gedachtnis
aktiv enthaltene Curcuma-Extrakt Longvida® zeigte in
mehreren Studien an gesunden Personen einen positi-
ven Effekt auf die:

@ Gedéichtnisleistung,
@ Merkfahigkeit und
@ gesunde Gehirnalterung.

Qualitat aus
Osterreich:

Dr. Bohm® — Die Nr. 1 aus der Apotheke
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Tipp: Der Aroma-Diffu-
ser unterstiitzt Sie bei
der regelméafigen und
schonenden Anwen-
dung dtherischer Ole.
Diese werden mit Ul-
traschall-Technologie
schonend in die Luft
gebracht.

Desinfektionsmittel
die am Menschen ange-
wendet werden, miissen
als Arzneimittel zugelas-
sen sein. Fir andere
Anwendungsarten gilt die
Biozid- und die Medizin-
produkteverordnung.
Wiinschenswert ist ein
breites  Wirkungsspek-
trum, schneller Wirkein-
tritt und geringe Umwelt-
belastung. Ein allergisie-
rendes Potenzial geht von
allen Desinfektionsmitteln
aus, wenn sie Uber lan-
gere Zeit angewendet
werden. Dem kann man
entgegenwirken,  wenn
man in grofleren Zeit-
abstanden Praparate mit
unterschiedlichen  Wirk-
stoffen anwendet.

Von Desinfektion
@ Dbis zur Keimtétung

Die wichtigste Hygienemafnahme im Haushalt ist das Hindewaschen mit Seife. Doch manch-

mal reicht das nicht. Wenn Magen-Darm-Infekte kursieren, immungeschwéachte Personen oder

infizierte Pflegebediirftige im Haushalt leben, ist Desinfektion angezeigt. Auch in der Wund-

versorgung und auf Reisen sind Desinfektionsmittel niitzlich.

Mikroorganismen haben sich als unsichtbare
Welt in allen Bereichen unserer Umgebung
(Geosphére, Hydrosphére, Atmosphare) und
unseres Lebens als physiologische mikro-
bielle Flora in uns etabliert. Ihre Zahl kann
nur geschatzt werden und nur ein Bruchteil,
vermutlich etwa 1-2%, ist im Labor kultivier-
bar. Obwohl Mikroorganismen oft mit Krank-
heitserregern assoziiert werden, hat der
groBte Teil fiir den Menschen vielfaltige posi-
tive Funktionen. Der positive Effekt der
physiologischen Keimflora auf zahlreiche Ko6r-
perfunktionen (Verdauung, Hautgesundheit
und Immunabwehr) kann nicht hoch genug
eingeschatzt werden.

Das krankheitserregende Potenzial von Mikro-
organismen ergibt sich nicht allein aus der Art
des Erregers. Hinzu kommen zum Beispiel die
Fahigkeit, Giftstoffe zu synthetisieren oder die
korpereigene Immunabwehr zu unterlaufen
und dadurch das Wachstum im menschlichen
Organismus zu ermoglichen. Dann spricht
man von ,,obligat pathogenen“ Erregern.
Auch eine gewisse Empfanglichkeit eines im-
mungeschwachten Korpers kann Vorausset-
zung fiir eine Infektionserkrankung durch
einen bestimmten Erreger sein.

Desinfektion

Die urspriingliche Bedeutung des vom Latei-
nischen »inficere« abstammenden Wortes In-
fektion ist das Anstecken, Farben, Vermischen
oder auch Vergiften. Im Wortsinn ist es Ziel
einer Desinfektion, einen Gegenstand in
einen Zustand zu versetzen, in dem er nicht
mehr infektios, also nicht mehr ansteckend
ist. Definitionsgemaf} ist dafiir eine Keimre-
duktion nétig. Das bedeutet, dass nach der
Desinfektion von einer Million Keimen nur
noch 10 lebensfidhig sein sollten.

Sterilisation

Die Sterilisation (lat.: sterilis; unfruchtbar, er-
traglos) zielt auf vollstandige Keimfreiheit ab.
Beispielsweise notig bei der Aufbereitung von
medizinischen Instrumenten. Die angestrebte
Keimreduktion liegt um eine Zehnerpotenz
hoher als bei der Desinfektion. Im Idealfall
bleibt also nur 1 einziger Keim aus einer
Million Einheiten {brig. Auch Mikroorganis-
men im Sporenzustand werden inaktiviert.

Sanitisierung

Im Zusammenhang mit industriellen Rohrlei-
tungen und Containern, fallt hdufig der Begriff
Sanitisierung (lat.: sanitas, Gesundheit, ge-



sunder Zustand). Er steht fiir eine Anwendung von
Methoden, die iiber gewohnliche Reinigungsmaf-
nahmen hinausgehen und die Keimbelastung mog-
lichst weitgehend vermindern, ohne zwangslaufig
auf vollstandige Keimfreiheit abzuzielen.

Antiseptik

Unter dem Begriff Antiseptik versteht man in der
Medizin die Abtdtung von Mikroorganismen auf
Schleimhduten oder Wunden mit Desinfektionsmit-
teln. Dagegen steht der Begriff Aseptik fiir das Ziel,
keimfrei zu arbeiten und Mikroorganismen von le-
bendem Gewebe fernzuhalten. Hierfiir kénnen ver-
schiedene MaBnahmen eingesetzt werden, zum
Beispiel Verwendung steriler Instrumente, Desinfek-
tion der Luft und Tragen steriler Handschuhe und
eines Mundschutzes.

Zu Hause geniigt es librigens in den meisten Fallen,
sich griindlich die Hande zu waschen, um sich vor
einer Infektion zu schiitzen. Wenn im Umfeld beson-
ders infektionsanfallige Menschen leben, kann an-
stelle von Handewaschen die Handedesinfektion
sinnvoll sein. Die am haufigsten eingesetzten Des-
infetionsmittel basieren auf verdiinnten Alkoholen
mit hoher Vertraglichkeit und Wirksamkeit.

WISSENSWERT

SARS-CoV-2 gehort, wie viele andere humanpatho-
gene Viren (z.B. Influenza, Ebola, Mumps und Ma-
sern) zu den Viren mit Virushiille. Sie sind durch
Desinfektionsmittel einfacher zu inaktivieren als un-
behiillte Viren. Daher sind zur Handedesinfektion
Ethanol-basierte Mittel mit einem Gehalt ab 62%
Ethanol wirksam. Auch Alkohol-basierte Handedes-
infektionsmittel auf Propanol-Basis mit der Deklarie-
rung ,begrenzt viruzid“ funktionieren. Zur
Gewahrleistung einer sicheren Wirkung muss die ge-
samte Oberfliche der Hand ausreichend benetzt
werden. Hierfiir werden mindestens 3 ml benétigt.
Danach missen die Hande an der Luft trocknen.

Trockene Raumluft fordert
die Viren-Verbreitung

Eine aktuelle Studie belegt: Die Ausbreitung des
Coronavirus wird nach Angaben eines Forscherteams
aus Leipzig und Indien auch von der Luftfeuchtigkeit
beeinflusst.

Eine relative Feuchte von 40 bis 60 Prozent konne die
Ausbreitung der Viren und deren Aufnahme iiber die
Nasenschleimhaut reduzieren. Bei hoherer Luft-
feuchtigkeit wiirden die Tropfchen schneller zu
Boden fallen und kdnnten weniger von Gesunden
eingeatmet werden. Eine Luftfeuchtigkeit von min-
destens 40-60% gilt demzufolge als gesund und
wiirde die Auswirkungen von COVID-19 und auch die
von anderen Viruserkrankungen wie beispielsweise
der saisonalen Grippe reduzieren.

Diese Erkenntnisse sind besonders fiir die kom-
mende Wintersaison von Bedeutung, wenn sich die
Menschen mehr in aufgeheizten Raumen aufhalten.
Das Erwdrmen der Frischluft sorgt namlich dafiir,
dass diese austrocknet. In unserer Klimazone
herrscht daher in Innenrdumen wahrend der Heizsai-
son meist ein sehr trockenes Raumklima.
Allgemein wird eine relative Luftfeuchtigkeit von
50% und eine Raumtemperatur von 20° C als das op-
timale Raumklima betrachtet, dies kann man mit
einem einfachen Hygrometer messen.

Raumpflanzen als Schadstoff-Killer
Efeu macht sich nicht nur an der Hauswand gut son-
dern auch im Wohnraum. Aber noch besser: Die
Pflanze filtert bis zu 94 % der Schadstoffe aus der
Luft, wie eine NASA-Studie festgestellt hat. Sogar
Schimmelsporen zieht Efeu zu 80 % aus der Luft.
Besonders gut fiir das Raumklima sind auch das
Einblatt (Spathiphyllum) und der Schwertfarn
(Nephrolepis exaltata): Sie absorbieren z.B. Benzol,
Formaldehyd, Trichlorethen, Xylolen, Tuloul und
Ammoniak... und sind damit eine der fleifligsten
Luftverbesserer.
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Ist Gesichtsreini-
gung so wichtig? Ja!
Unsere Haut ist ein Aus-
scheidungsorgan. Reini-
gungsmilch & Gesichts-
wasser losen schonend
Talg, Schmutz und
Staubpartikel, wodurch
die Gesichtshaut be-
stens fiir die anschlie-
Bende Pflege vorbereitet
ist. Ein Peeling mit fei-
nen Mikrokiigelchen l6st
die abgestorbenen Haut-
zellen, verstopfte Poren
sind befreit und verfei-
nert, Talg kann besser
abflielen, Pflege dringt
besser ein und die Haut
gewinnt an Ausstrah-
lung. Vor allem sollte
mit spezieller Pflege die
Haut auf die kiihle Jah-
reszeit vorbereitet wer-
den.

Aluminiumsalze:
Neubewertung

Aluminiumhaltige Antitranspirantien kdnnen unbedenklich verwendet werden und diirfen wie

Deos tdglich zum Einsatz kommen. Das bestitigt eine neue Studie. Das Bundesinstitut fiir

Risikobewertung (BfR) hat am 20. Juni 2020 Entwarnung fiir die Verwendung derartiger

Antitranspirantien gegeben. In der Stellungnahme heift es: Durch die Haut wird signifikant

weniger Aluminium aufgenommen als auf bislang vorliegender Datenbasis berechnet.

In den vergangen Jahren wurde immer wieder
liber die Sicherheit von Aluminium und Alu-
miniumverbindungen in kosmetischen Pro-
dukten, vor allem in Antitranspirantien,
spekuliert. Die darin geduflerten Vermutun-
gen, nach denen Aluminiumverbindungen an
der Entstehung bestimmter Erkrankungen be-
teiligt seien, wurden in Fachkreisen immer
wieder diskutiert. Es gab keine einzige wis-
senschaftlich belegte Studie, die die Sicher-
heit in Frage stellte.

Im Gegenteil: eine neue Studie des Scientific
Committee on Consumer Safety SCCS, eines
unabhédngigen wissenschaftlichen Beratergre-
miums der EU-Kommission, bestdtigt, dass
der Gebrauch von aluminiumhaltigen Anti-
transpirantien, Zahnpasten und Lippenstiften
sicher ist. Bereits 2014 wurde eine krebserre-
gende Wirkung von eben diesem Gremium als
unwahrscheinlich bewertet. Das bestatigte
auch die US-amerikanische Krebsgesellschaft
(American Cancer Society). Ahnlich duRerte
sich das deutsche Krebsforschungszentrum in
Heidelberg, wonach es keinen wissenschaft-
lich belegharen Zusammenhang zwischen der

Verwendung von Antitranspirantien und
einem erhohten Brustkrebsrisiko gibt. Und
auch das deutsche Bundesinstitut fiir Risiko-
bewertung (BfR) sagt, dass der Beitrag von
Aluminiumbhaltigen Antitranspirantien zur Ge-
samtbelastung mit Aluminium deutlich gerin-
ger ist als bisher angenommen.

Nach Einschatzung der SCCS ist auch die An-
nahme, dass Aluminium in Kosmetika mit der
Alzheimer’schen, der Parkinson’schen oder
anderen neurodegenerativen Erkrankungen in
Verbindung stehen konnte, wissenschaftlich
nicht haltbar.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO hat
aufgrund zahlreicher Untersuchungen in ihrem
Report Nr. 194 des Internationalen Pro-
gramms zur Sicherheit von chemischen In-
haltsstoffen (IPCS) ebenfalls dargelegt, dass
es nach dem Stand wissenschaftlicher Er-
kenntnisse keine Beziehung zwischen der
Aufnahme von Aluminium und der Alzheimer-
schen Krankheit gibt.

Gesundheitliche Beeintrachtigungen durch
den regelmaBigen Gebrauch von aluminium-
haltigen Antitranspirantien sind nach aktuel-



lem wissenschaftlichen Kenntnisstand somit un-
wahrscheinlich! Verbraucher kénnen die im Han-
del angebotenen kosmetischen Mittel weiterhin
sicher verwenden.

Nach aktueller wissenschaftlicher Bewertung der
Daten bleibt die Aufnahme von Aluminium bei
normalem tdglichen Gebrauch von Antitranspi-
rantien innerhalb der wdchentlich tolerierbaren
Menge. Dies gilt auch fiir die Anwendung auf ra-
sierter Haut. Beim typischen Rasieren der Ach-
seln wird nur ein geringer Anteil der obersten
Hautschicht abgetragen. Dies entspricht der
Menge an Hautpartikeln, die normalerweise im
Verlauf des Tages von der Haut abgerieben wird.
Antitranspirantien kdnnen daher ohne Bedenken
auch auf rasierter Haut angewendet werden.

Kennzeichnungspflicht

Aluminium und aluminiumhaltige Verbindungen
werden in verschiedenen kosmetischen Mitteln
verwendet.

In Antitranspirantien werden beispielsweise Alu-
miniumsalze als Inhaltsstoffe eingesetzt, um die
Poren zu verengen und dadurch den Schweif3-
fluss voriibergehend zu verringern. Zudem wir-
ken sie antibakteriell, sodass die normalerweise
den Schweif3 zersetzenden Bakterien nicht zum
Zug kommen und so der Schweif3geruch vermin-
dert wird.

Aber auch Lippenstifte und Zahncremes sowie
Gesichtscremen, Korperlotionen, Haarpflegepro-
dukte oder Make-up kénnen Aluminiumverbin-
dungen in meist geringer Dosierung beinhalten.
Ob ein kosmetisches Produkt Aluminium enthalt,
muss durch die Kennzeichnung der Inhaltsstoffe
von Kosmetika (gemaR der so genannten Inter-
national Nomenclature of Cosmetic Ingredients,
INCI) ersichtlich sein, die auf jedem Produkt an-
gegeben sind.

Ynsere é)ﬂWéay

Excilor®
Warzenbehandlung 2in1

Warzen sind nicht nur dufBerlich nicht schon und unhy-
gienisch, sondern kénnen auch schmerzhaft sein. Ge-
wohnliche Warzen entstehen in der Regel an den
Handen, vor allem um die Fingerndgel. Sie sind grau
oder hautfarben, leicht erhaben und haben eine raue,
hornhautdhnliche Struktur. Fufwarzen entstehen
hauptsdchlich an den Fuf3sohlen und Fersen und sind
etwas flacher, hdrter und kénnen beim Laufen oder
Stehen hdufig Schmerzen verursachen.

Excilor® Warzenbehandlung 2-in-1 gehen die Warzen-
behandlung in Kombination mit Kryotherapie (Verei-
sung) und Gelbehandlung an. Hochwirksame und
schnelle Therapie in nur 5 Tagen. Sowohl die verdickte
Haut der Warze als auch das Erregervirus werden ent-
fernt und neue, gesunde Haut kann nachwachsen.

€ X CILOR

WARZENBEHANDLUNG 2in1

/ Vereint Kryotherapie und
Saurebehandlung

/ Schnelle und effektive Behandlung

/ Wirksam bei gewdhnlichen Warzen
und Dornwarzen
exCILOR

WAIFENBEHAMOL NG

DIE NACHSTE
GENERATION IN DE

WARZENBEHAND

Medizinpraduktes infarmieren Gebrauchsamweisung, Arzt ader Apa-
theker GSK-Gebro Consurmner Healthcare GrnbH, 6321 Fieberbrunn,

Uber Wirkung und mégliche unerwinschte Witkungen dieses
Stand: Februar 2020, gs- e oo /
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Wir gratulieren herzlich

den Gewinnerinnen:

Frau Manuela Fehr, Dornbirn
Frau Doris Drobez, Bregenz

Frau Ingrid Heingdrtner, Bregenz

Name:

Adresse:

Losungswort mit diesem Abschnitt in der Apotheke zur Ziehung abgeben. Viel Gliick!



