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aktuell & angesagt

Neues Organ - und jetzt?

Wenn die Leber, das Herz oder ein anderes Organ die Arbeit
einstellt, ist der Ersatz manchmal unumganglich. Ein Eingriff,
der Leben retten kann, aber engmaschige langfristige Betreuung
erfordert. Auch die Vor-Ort-Apotheke bietet Unterstlitzung.

Dr. Christian Ude

Apotheker in Darmstadt
und Prasident der Landes-
apothekerkammer Hessen.

Die Transplantation eines Spenderorgans beeinflusst das
Leben der Empfanger*innen sehr. So ist die dauerhafte Ein-
nahme von Medikamenten erforderlich, um zu verhindern,
dass der eigene Korper das neue Gewebe abst6fst. Denn
eigentlich ist es eine normale Reaktion unserer Immunab-
wehr, Fremdkoérper zu erkennen und ,,unschadlich” zu ma-
chen — was sie in diesem Fall natiirlich keinesfalls tun sollte.
Und damit dies nicht geschieht, verordnen die behandelnden
Mediziner*innen sogenannte Immunsuppressiva; sie unter-
driicken das Immunsystem zum Schutz des Transplantats.
»Eine unumgangliche Mafinahme, die jedoch mit verschie-
denen Herausforderungen einhergeht®, weifs der Prasident
der Landesapothekerkammer Hessen, Dr. Christian Ude. Er
empfiehlt Betroffenen deshalb, unbedingt die Vor-Ort-Apo-
theke aufzusuchen: ,,Sie haben Anspruch auf die sogenannte
pharmazeutische Dienstleistung, kurz pDL, nach Organ-
transplantation; hiermit kann das Apothekenteam einen ech-
ten Mehrwert leisten.”
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\ERTEUELRARTERS =L Der Darmstadter ist Fachapothe-

ker fiir Arzneimittelinformation und erklart, was es mit dem
apothekenexklusiven Angebot auf sich hat: ,,Menschen, die
Immunsuppressiva einnehmen, missen dies sehr diszipli-
niert tun. Der Erfolg der Therapie steht und féllt ja am Ende
damit, dass die Patient*innen genau bei ihrer Medikation
bleiben. Daher liegt der Schwerpunkt dieser pharmazeuti-
schen Dienstleistung darauf, die Compliance zu férdern, also
die gewissenhafte Umsetzung der Einnahme.” Die pDL hilft
einerseits dabei, den Uberblick tiber samtliche Arzneimittel
zu bewahren. Aber nicht nur das: Durch die Optimierung der
Medikation lasst sich auch die Vertraglichkeit verbessern;
spezifische Wechsel- und Nebenwirkungen, die bei der Gabe
von Immunsuppressiva haufig auftreten, kénnen reduziert
werden. Organtransplantierte, die das Angebot nutzen
mochten, vereinbaren hierfiir einen Gesprachstermin in ihrer
Vor-Ort-Apotheke. ,,Zu diesem bringen Sie dann samtliche
Medikamente mit, die Sie einnehmen. Dann machen wir zu-
nachst eine Bestandsaufnahme, sowohl was die Arzneimittel
angeht, als auch beziiglich Ihres Befindens®, erklart Dr. Ude.
Wichtig sei Offenheit, fiihrt der Pharmazeut aus: ,,Legen Sie
wirklich die Karten auf den Tisch und fiihren Sie nicht nur ver-
schriebene Arzneimittel auf, sondern alles, was Sie noch zu-
satzlich nehmen, etwa Schmerz- oder Nahrungserganzungs-
mittel.“ Auch die individuellen Lebensumstdnde sollten Sie
vertrauensvoll und ehrlich mit Ihrer Apothekerin oder Ihrem
Apotheker besprechen. Alle Informationen werden dann im
Anschluss vom Fachpersonal ausgewertet.

Beschwerden & Besserung EAVEEH TN [T @G EING S

rausgekommen ist, prasentiert der oder die Pharmazeut*in
bei einem Folgetermin®, erldutert Apotheker Ude. Bei diesem
Treffen erhalten Sie dann einen aktuellen Medikationsplan
mit Fokus auf den Immunsuppressiva und Tipps zur Einnah-
me, bezogen auf Ihre individuellen (Lebens-)Gewohnheiten.
So lassen sich etwaige unerwiinschte Begleiterscheinungen

Foto: Dr. Christian Ude

Foto: Jo Panuwat D - stock.adobe.com

Die Niere ist das am haufigsten fiir eine
Transplantation benétigte Organ.
Funktionieren die Nieren nicht richtig,
hat das schwerwiegende Auswirkungen.

der Behandlung manchmal bereits durch einfache Anderun-
gen, beispielsweise des Einnahmezeitpunkts, minimieren.
Das Ergebnis: mehr Lebensqualitat!

Auch an die lGiberwiegende Mehrheit der Menschen, die sich
mit dem Thema Organtransplantation bisher nicht beschaf-
tigen mussten, hat Dr. Ude ein Anliegen: ,,Es kann jede*n von
uns treffen! Deshalb sollten wir auch alle entscheiden, wie
wir zur Organspende stehen — und diese Entscheidung durch
einen Ausweis sichtbar machen.” Das Dokument gibt’s libri-
gens kostenlos, unter anderem in Ihrer Apotheke.

SERIE

Pharmazeutische

‘g

Beratung bei oraler Antitumortherapie: Wer eine
Chemotherapie gegen Krebs benétigt, kann diese in
vielen Fallen ambulant, also von zu Hause aus mittels
Tabletten, durchfiihren. Eine Analyse in der Apotheke
vor Ort hilft, besser mit der Behandlung zurechtzu-
kommen. Lesen Sie in der nachsten Ausgabe mehr
Uber diese pharmazeutische Dienstleistung.
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und Stimmungstiefs —

Wechseljahre

gesund & griin

. itzewallungen, Schlafstérungen
S ur mehr Wohlgefiihl und Lebensfreude,

ur jede Frau bedeuten die Jah-
re nach dem 40. Geburtstag
eine Zeit des natiirlichen Um-
bruchs — korperlich wie emo-

tional. Denn dann beginnt der Hor-
monhaushalt, sich neu zu ordnen.
Diese Wechselzeit verlduft in drei
Phasen: Primenopause, Perimeno-
pause und Postmenopause.

Zeit vor dem Wechsel

In der Primenopause beginnt der

Kérper, die Produktion von Ostrogen

()
und Progesteron zu drosseln. Unre-
gelméafiige Zyklen, prdmenstruelle
Beschwerden, Reizbarkeit und Melan-

cholie sind erste Anzeichen. Hormo-

7 nelle Schwankungen kénnen auch
S l r e Zysten und Myome begiinstigen.

Perimenopause und
Menopause
Zwei Jahre vor und ein Jahr nach der
letzten Periode (Menopause) verstarkt
r a u sich der Abbau von zunéchst Proges-
teron, dann der Ostrogene. Viele
Frauen verspiiren wihrend der an-
finglichen Ostrogendominanz Mus-
kel- und Gelenkbeschwerden. Mit
Absinken auch der Ostrogene kénnen
Schweifsausbriiche, Herz-Kreislauf-

Beschwerden und Schlafstérungen
auftreten. Nach und nach stellen die

Foto: luismolinero; Illustrationen: Eva Kali; beide stock.adobe.com
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Eierstocke ihre Funktion ein und der

Korper findet allméhlich in seinen
neuen Rhythmus.

Postmenopause

Ein Jahr nach der letzten Periode be-
ruhigen sich zwar die Hormon-
schwankungen. Haut und Schleim-
hdute konnen jedoch trockener
werden — eben, weil ihnen Ostrogen
fehlt. Doch nach und nach kommt der
Korper in Einklang, und auch Geist
und Seele gewohnen sich an den neu-
en Hormonhaushalt.

Selbstbestimmt

durch die Wechselzeit
Knapp neun Millionen Frauen erle-
ben aktuell in Deutschland ihre
Wechseljahre — und 78 Prozent glau-
ben, dass sie diese Zeit positiv beein-
flussen koénnen. Richtig! Im soge-
nannten Klimakterium geht die
Empfangnisfihigkeit von der korper-
lichen auf die geistige Ebene iber.
Frauen merken dies oft kdrperlich, die
Wechseljahre machen sich aber auch
seelisch intensiv bemerkbar.

Kein Grund, sich ausbremsen zu las-
sen! Diese Lebensphase ist eine riesi-
ge Chance, neue Interessen und Auf-
gaben zu entdecken. Mit diesen
Feelgood-Begleitern unterstiitzt die
Natur den Ubergang:

Naturheilkunde & Gesundheit | 13
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gesund & griin

Cool bleiben
bei Hitze: Salbei

Bis zu 85 Prozent der Frauen in den
Wechseljahren erleben Schwitzatta-
cken. Die Blatter des Salbeistrauchs
helfen effektiv gegen Schweifsausbrii-
che - dank seiner &therischen Ole.
Salbei (Salvia officinalis) nimmt Ein-
fluss auf das vegetative Nervensys-
tem und hemmt so die Schweifsdrii-
senaktivitit. Aufserdem sind Gerb-
stoffe enthalten, die adstringierend
wirken, das heifst, sie ziehen das Ge-
webe leicht zusammen. Bei starkem
Schwitzen kénnen Sie Salbei-Aufgis-
se also auch dufserlich anwenden. Ein
abendliches Kriuterbad mit Salbei-
Extrakt aus der Apotheke tut gut —
und strafft auch die Haut: ein kleiner
Wellnessmoment!

00000000000000000000000000000000000000000000

naturheilkunde
& gesundhert

EINKAUFSZETTEL

Hormonbalance
mit Frauenmantel:

e Ceres Alchemilla Urtinktur

« DHU Alchemilla vulgaris
Urtinktur

e EVOLUTION®
Frauenmantel Tinktur

A

000P000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Erhaltlich in
Ihrer Apotheke!

ssee ooooooc: ’

Stimmungsaufheller
Johanniskraut

Stimmungsschwankungen sind in
der Wechselzeit keine Seltenheit. Jo-
hanniskraut (Hypericum perforatum,)
unterstitzt wirksam. Die Sonnen-
pflanze mit den leuchtend gelben
Bliiten hebt nachweislich die Stim-
mung und lindert nervése Unruhe,
dank ihrer Inhaltsstoffe Hyperforin
und Hypericin. Schon in niedriger
Dosierung zeigt Johanniskraut seine
Wirkung — wichtig ist die optimale
Verfiigbarkeit aller Vitalstoffe. Hoch-
dosierte Produkte kénnen woméoglich
Wechselwirkungen verursachen. Mit
fachkundiger Beratung in Ihrer Apo-
theke finden Sie das Préparat, das zu
Thnen passt.
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Erholsamer Schlaf:

Hopfen

Schlafstérungen sind haufig erste An-
zeichen der Wechselzeit — fiir manche
Frauen schon mit Anfang 40. Hopfen
unterstlitzt mit seiner hormon&dhnli-
chen Wirkung das Ein- und Durch-
schlafen. Die Pflanze mit dem scho-
nen botanischen Namen Humulus lu-
pulus hat beruhigende, schlafférdern-
de Eigenschaften. Hopfen-Extrakte
gibt es als Arzneitee oder in Form von
Kapseln in Threr Apotheke.

Wohlgefiihl fiir
Korper und Seele

Der Vorteil der griinen Wechseljah-
res-Apotheke ist nicht nur der Riick-
gang korperlicher Wechseljahresbe-
schwerden, sondern auch das Ankom-
men der Seele in einem neuen Le-
bensabschnitt. Arzneipflanzen sind
dabei Balsam fiir Koérper, Geist und
Seele. Mit ihrer sanften Kraft beglei-
ten sie Sie dabei, nun kraftvoll einen
neuen Lebenskreis in alter Balance zu
beginnen.

Fotos (v. 0. n. u.): Tetiana, nipaporn, luismolinero; alle stock.adobe.com

Foto: Daniel Schvarcz

Isolde Meyer

Apothekerin und Mitglied des
Wissenschaftlichen Beirats von
»Naturheilkunde & Gesundheit*,

Eine der besten Pflanzen
fur die Wechseljahre:

Frauenmantel

,Frauenmantel ist ein wahres Allround-
talent und kann in nahezu allen Phasen
der Wechseljahre eine wertvolle Hilfe
sein. Zu Beginn der Wechseljahre etwa,
wenn die Menstruation starker und oft
auch schmerzhafter wird, haben Frau-
enmantel-Extrakte eine krampflésende
Wirkung. Auch wenn der Wechsel im
vollen Gang ist, kdnnen Sie Frauenman-
tel-Ausziige einsetzen, etwa bei Hitze-
wallungen und Schweifsausbriichen. Al-
chemilla vulgaris, wie das Kraut mit
lateinischem Namen heifst, enthalt Phy-
tosterine, dies sind sekundare Pflanzen-
stoffe, die sanft das hormonelle Un-
gleichgewicht regulieren sollen. Noch
dazu ist diese Alleskdnner-Pflanze eine
Unterstlitzung bei seelischen Verstim-
mungen. Sie sorgt dafiir, dass ,frau‘
wahrend des gesamten klimakterischen
Prozesses starker ,bei sich‘ bleibt und
das Frausein in allen Facetten bejahen
kann. Frauenmantel gibt es als Tee,
Tropfen und Tinktur in Ihrer Vor-Ort-
Apotheke; oft auch als Kombi-Pra-
parat mit anderen Frauenkrautern.
Wir beraten Sie gerne.“

Naturheilkunde & Gesundheit | 15

»lch mochte dazu
beitragen, dass Kinder
in Sicherheit leben und
ihre Talente entfalten
konnen. Deshalb bin
ich Botschafter von
Terre des Hommes.«

Unterstiitzen auch
Sie unsere weltweite
Arbeit fiir Kinder!

TERRE pes
HOMMES

starke Kinder — gerechte Welt

Foto: Willi Webqg
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Gesund durch
den Urlaub

Wiedemann Pharma:

Wiedemann Pharma GmbH In Ihrer Apotheke!
D-82541 Minsing-Ambach )
info@wiedemann—pharma.de Ihr kostenfreies Enzympraparat-

Muster (solange Vorrat reicht) unter
Tel.: +49(0) 8177 .93 140 info@wiedemann-pharma.de oder
www.wiedemann-pharma.de  Tel.:08177.93 14-0




Intervallfasten
VO Internet

schnell mal die Nachrichten
checken, den Wetterbericht
und Fotos mochten

abrufen,
ch machen. Gar nicht so ein-

lefon im Urlaub vollig ru-
Und das muss auch nie-
d, dass ausgerech-
onierin der

wir ja auch no
fach, das Mobilte
hen zu lassen. »
mand!“ Wie peruhigen
net Dr. Daniela Holsboer, Pi
digitalen Achtsamkeit, dies sagt. ,,pas
gital Detox ist: Es funktioniert

schéne an Di i
sen”, meint

hin homéopathischen Do
auf Reisen lautet da-
her ,digitales Intervallfasten“. 15 Minu-
ten online, vier Stunden offline. In diesem
Rhythmus nehmen wir uns bewusste Au.s-
zeiten vom Handy. Standige Erreichbarkeit
verlangt hochstens der Alltag von uns, im
Urlaub sind wir ,,einfach mal weg" ...

auc!
sie. Ihr Lieblingstipp
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empathischer. Und d er_leben. So sind wir uns nahe Werdce,

2 as st gerade im Urlaub fantasti Z . en
isch!“
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Auch das Herz hat
eine Kamera

Fotos gehoren fiir die meisten von uns zum Urlaub ein-
fach dazu — um Erinnerungen fiir spater zu schaffen
oder Daheimgebliebenen zu zeigen, wo wir unsere
Zeit verbracht haben. Aber wie viele Schnappschiisse
brauchen wir wirklich? ,Wenn wir permanent spekta-
kulare Selfies schiefden, verpassen wir den Moment*, meint die
Digital-Detox—Expertin, und sie betont: ,Es gibt auch eine Ka-
mera des Herzens — die sollten wir aktivieren und einzigartige
Augenblicke mit unserer Seele aufnehmen.” SchlieRlich geht’s

ums Erleben, nicht ums Inszenieren.

offline-Rituale
auch im Alltag

Was im Urlaub begonnen hat,
muss im Alltag nicht enden. Also warum nur
in den Ferien ohne Smartphone friihstiicken?
Solche Offline-Rituale kénnen wir auch da-
nach beibehalten und sie ins normale Leben
mitnehmen. So sorgen wir dauerhaft fur weni-
ger Stress, und der Erholungseffekt halt hof-
fentlich langer an. Nicht mehr langer zu den
neun von zehn Menschen zu gehoren, die den
Tag am Bildschirm beginnen und beenden,
e Ubungs- und Willenssache®, meint

,ist rein
Dr. Daniela Holsboer.

In lhrer Apotheke
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Die sanfte
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Welche Sonnencreme?
Mineralische Sonnencremes gelten
héaufig als umweltfreundlich, weil sie
keine chemischen UV-Filter enthalten
und daher weniger Auswirkungen auf
das Okosystem haben kénnen. Fiir
Menschen mit empfindlicher Haut
sind sie noch dazu vertraglicher. Die
mineralischen Partikel ziehen n&dm-
lich nicht ein, sondern bilden eine Art
Schutzschicht, die das Sonnenlicht
reflektiert. Der unschéne Weifsel-Ef-
fekt, den viele Produkte der ersten
Generation hinterlassen haben, ist
zum Glick Schnee von gestern. Mo-
derne Mineral-Sonnencremes ver-
wenden winzige Mineralteilchen, die
mit dem blofsem Auge kaum noch er-
kennbar sind.

Schnitt am Strand?

Besonders wenn Kinder am Strand
toben oder Sandburgen bauen, ist es
schnell passiert: Ein Tritt in eine
scharfkantige Muschel oder auf einen
spitzen Stein ist nicht nur schmerz-

28 | Naturheilkunde & Gesundheit

Die kleine

Strand-
% Apotheke

Ob Urlaub am Meer oder ein Tagesausflug an den Badesee —
wo wir relaxen wollen, lauern leider auch Risiken. Um gut
gewappnet zu sein, packen Sie in Thren Koffer ein paar
nutzliche Helferlein. Unsere Checklisten helfen Ihnen dabei.

haft, sondern kann auch mit einer
kleinen Schnittwunde enden. Genau
deshalb haben Sie immer ein Notfall-
set in Threr Strandtasche. Dieses be-
steht aus einem alkoholfreien Desin-
fektionsspray, das Sie aufspriihen,
nachdem Sie eine eventuelle Blutung
gestoppt und die Wunde mit klarem
Leitungswasser gereinigt haben. Bei
kleinen Blessuren geniigt meist ein
wasserfestes Pflaster. Ein zusitzli-
cher Wundverband schiitzt vor
Schmutz und Bakterien. Im Zweifels-
fall gehen Sie natiirlich zu einer Arz-
tin oder einem Arzt.

Tipp: Spezielle Wasserschuhe beugen
Schnittwunden am Strand zuverlis-
sig vor. Es gibt sie in allen Groféen —
auch fiir die Kleinsten.

Mehr liber sonnenschutz

lesen Sie in der
nichsten Ausgabe.

Blass an Bord?

Ein Segeltorn auf dem glitzernden
Meer — das klingt nach Freiheit, Wind
im Haar und Abenteuer. Wenn da nicht
der Seegang wire, der fiir die meisten
von uns Festldnder*innen ungewohnt
ist. Durch das Schaukeln auf den
Wellen gerdt ndmlich unser Gleichge-
wichtsorgan im Innenohr durchein-
ander. Um Schwindel und Ubelkeit
moglichst zu unterbinden, nehmen Sie
Reisetabletten aus der Apotheke friih-
zeitig ein — circa sechs Stunden, bevor
es heifst ,Leinen los!“. Frischer Ing-
wertee wirkt erwiesenermafsen eben-
so gut, wenn Sie ihn kurméfsig tage-
lang zuvor trinken. An Bord kénnen
Akupressur-Armbédnder — fiir beide
Handgelenke — das Ubelste vermeiden.

Noch ein Tipp: Spezialbrillen, die ei-
nen kiinstlichen Horizont eingebaut
haben, beruhigen unser Gleichge-
wichtssystem angeblich schon inner-
halb weniger Minuten. Einfach aus-
probieren.

Illustrationen: forafontova - stock.adobe.com
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Erste-Hilfe-Tasche
fiir den Tag am Meer

Sonnencreme mit .
mineralischem UV-Filter

schitzt vor Sonnenbrand,

auch die empfindliche Haut.
chtschutzfaktor
penblaschen.

() Lippenpflege mit i

zur Vorbeugung von Lip

O Aloe-vera-Gel

nach einem sonnenintensiven
Tag und bei Sonnenbrand.

alkoholfreies Desinfektionsspray

O als Antiseptikum bei kleinen
schirf- und Schnittwunden.

wasserfeste wundpflaster

bei leichten Verletzungen.

Meerwasser-Nasenspray )
O bei verstopfter Nase nach dem Planschen.

Ohrenspray auf olivendlbasis

i h
bei Ohrenschmerzen nac
dem Baden, auch zur Vorbeugung.

Inswer-Kapseln '
gegen Reiselibelkeit und seekrankheit.

Kuhlkompresse
bei Schwellungen, Kopfweh
und Insektenstichen.

Sicher am Strang
So verhalten Sje sich richtig

S
i cl‘.natten suchen - unterm Sonnenschirm
n einer Strandmuschel oderim Strandkorh ’

Sonnenhuyt tragen oder

Tuch auf d
als Schutz yor Sonnenstic Sl

. . h und Uberhitzung.
l?l trinken - stj|les Wasser, ungesiifiten
Krautertee oder verdiinnten Fruchtsaft

Langsam in die Fluten - nie ,,kopfiiber«
um Herz und Kreislauf zy schonen ’

Nie allejn schwimmen

gehen - st
und Strudel kénnen tiicki HUEE

sch sein,
Alle Sinne offnen - Meeresrauschen

Mowen‘kreischen, das Auf ung Ab der Welle
all das jst Entspannung pur! o

Calcium-Mangel !

Wechseljahre ¢ Osteoporose ¢ Calciumarme Ernahrung
(z. B. vegan) e Schwangerschaft / Stillzeit ¢ Sonnenallergie

Die Firma, DU-Pharma GmbH* bringt ein einzigartiges Calcium-
ArzneimittelindieApotheken: CalciumDU-Pharma200 mgFilm-
tabletten, mit dem besonders gut bioverfiigbaren Wirkstoff
Calcium-Citrat

Gesunde Knochen und Zahne
ZurVorbeugungeines Calcium-Mangelsist eine ausreichen-
de Versorgung mit dem Mineralstoff Calcium unerlasslich.

Calcium ist unerlasslich fiir gesunde Knochen

Qualitat
Calcium DU-Pharma ist als Arzneimittel zugelassen und unter-
liegt den strengen Uberwachungen der Arzneimittelbehorden.

Ernahrung

Mankanneinem Mangelandem Mineralstoffmitder Einnah-
me von Calcium-Citrat vorbeugen. In dem neuen Produkt
Calcium DU-Pharma ist dieses Calcium-Citrat enthalten.

Wechseljahre, Osteoporose
Im hoheren Lebensalter sorgt eine ausr
gung des Korpers mit Calcium fur eine
Risikos, an Osteoporose (Knochenschwu

DU

DU-Pharma GmbH

Calcium DU-Pharma ist in Apotheken auch ohne Rezept erhaltlich (PZN 1736 3741). Calcium DU-
Pharma 200 mg Filmtabletten - Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung eines Calcium-
mangels bei erhohtem Bedarf. Zur unterstiitzenden Behandlung der Osteoporose.
Warnhinweise: Arzneimittel fiir Kinder unzugéanglich aufbewahren. Nicht tiber 30°C
lagern. Stand April 2022. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-

beilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.
www.du-pharma.de

ende Versor-
gerung des
u‘erkr: n.




EXTRA

Zuriuck im Alltag -
und jetzt?

Der Urlaub ist vorbei. Wie schade! Die Rickkehr in die Realitat
fallt Ihnen schwer und die Stimmung rutscht in den Keller. Was hilft?
Mit unseren Tipps bewahren Sie sich Ihre Erholung.

= bennoch die Flifse im Sand, jetzt
=== wieder zuriick am Schreibtisch.
= Dabei ist der Koffer noch nicht
ganz ausgepackt. Und schon platzt
wieder der Terminkalender aus allen
Néihten und die Mails stapeln sich. So
ist die Entspannung schnell dahin.
Dieses typische Stimmungstief nach
dem Urlaubsende bezeichnen Fach-
leute als Post-Holiday-Syndrom (PHS).
,Das Post-Holiday-Syndrom ist keine
Krankheit, sondern eine ganz natiir-
liche Reaktion unseres Koérpers und

unserer Psyche auf einen Wechsel
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zwischen Atempause und Leistungs-
anforderung. Wichtig ist, dass Sie
sich bewusst Zeit fiir diese Uber-
gangsphase nehmen®, sagt Dr. Steffen
Héafner, Facharzt fiir Psychosomati-
sche Medizin und Arztlicher Direktor
der Klinik am schénen Moos. ,Unser
vegetatives Nervensystem braucht
nun mal ein paar Tage, um vom Ur-
laubsmodus in den Alltagsrhythmus
zu wechseln. Schlafstérungen, Ge-
reiztheit oder Erschopfung kénnen
typische Begleiter dieser Umstellung
sein®, erldutert der Mediziner.

Etwa jede*r Dritte kimpft nach dem
Urlaub mit solchen Anlaufschwierig-
keiten. Besonders betroffen sind Men-
schen mit hohem Stresslevel oder Un-
zufriedenheit im Job. Auch fir
Alleinlebende kann es belastend sein,
nach dem geselligen Miteinander wie-
der in den Single-Haushalt zuriickzu-
kehren. Die gute Nachricht: Mit ein
paar einfachen Tipps lisst sich die
Riickkehr entspannter gestalten —
und die Urlaubserholung lédnger be-
wahren.

Fotos (v. L. n.r.): khosrork, AlexBr; beide stock.adobe.com, Klinik am schénen Moos

,Nicht von null auf 100! Planen Sie
etwas Zeit ein — fiir den sanften
Wiedereinstieg nach dem Urlaub.”
Dr. med. Steffen Hafner, Facharzt fiir Psycho-

somatische Medizin und Psychotherapie und Arztlicher
Direktor der Klinik am schénen Moos in Bad Saulgau.

fiir mehyp Leichtigkeit

Kleiner Zeitpuffer

Idealerweise haben Sie nach der Urlaubsriickkehr noch ein
oder zwei freie Tage. Von der Entspannung direkt in den
ten Trott“ zuy wechseln, kann schnell Gberfordern.

Blof3 kein Stress!

Di<.a Belastung am ersten Arbeitstag sollte nicht allzu hoch
sein. ,,Gerade der sanfte Wiedereinstieg ist entscheidend
Wer sich gleich zu viel zumutet, riskiert, die positiven Effekte.
des Urlaubs schnell zu verlieren®, erklart Dr. Steffen Haf-

Ter. »Bewusste Pausen und realistische To-do-Listen helfen
Uberforderung zu vermeiden.“ ,

Vorfreude wecken

Planen Sie direkt den nachsten Urlaub oder ein Treffen mit
Freund*innen. ,Vorfreude auf kleine Highlights im Alltag
k.ann wahre Wunder wirken. Unser Gehirn reagiert sehr posi-
tiv auf Perspektiven — sej es der nachste Ausflug oder ein
schénes Abendessen. Das gibt uns emotiona
weifs der Psychotherapeut.

Willkommen zuriick!

Auch wenn die Unlust nach dem Urlaub zy Uberwiegen
scheint: Ihr Job hat auch seine guten Seiten. Worauf freuen
Sie sich nach Ihrer Rickkehr? Den netten Plausch mit den
Kolleg*innen oder die Mittagspause in IThrem Lieblingsimbiss?

Souvenirs fiir die Seele

Schwelgen Sie in schénen Erinnerungen, etwa in-

dem Sie sich ein Ferien-Fotoalbum anlegen. Viel-

leicht haben Sie hiibsche Souvenirs mitgebracht

die Sie sich anschauen kénnen. Oder Sie haben ’

.nun Lust, die Sprache Ihres Lieblingslandes zu lernen
indisch zu kochen oder Salsa zu tanzen. Regen Sie,
am besten alle Sinne an: An der Urlaubs-Sonnencreme zy

schnuppern, bringt augenblicklich das relaxte Strandfeeling
zurlick. Einfach mal ausprobieren!

ua['

le Stabilitat*,

—~I—~

In der nachsten
Ausgabe lesen Sie:

Neun Monate

Gesund in der
Schwangerschaft
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Uberall Mikroplastik!

Den winzigen Kunststoffpartikeln zu entkommen, ist gar
nicht so einfach: Sie befinden sich in der Umgebung ebenso
wie bereits in unserem Korper. Warum das bedenklich ist -
und wie wir uns trotzdem (ein wenig) schitzen kénnen.

\\

Als Mikroplastik

gelten Partikel zwischen

1 Mikrometer (0,001 Millimeter) ,

und 5 Millimetern.
Nanoplastikpartikel
smd kleiner.

ie unfassbare Menge klei-
D ner Plastikteilchen, die fir
unser menschliches Auge
oft nicht mal sichtbar sind, steigt

stetig an — in der Umwelt, aber
auch in unserem Organismus.
Kein Wunder, denn Mikroplas-
tik steckt in den Lebensmitteln,
die wir essen, im Wasser, das
wir trinken, und in der Luft, die
wir atmen. Das hat Folgen: So
zeigte eine Studie, dass in den
Leber- und Gehirnproben von
Toten im Jahr 2024 deutlich mehr
Mikroplastik gefunden wurde
als bei Verstorbenen aus dem
Jahr 2016. Im Gehirn sei, so die
Wissenschaftler*innen, die Kon-
zentration zudem viel hoher ge-
wesen als in der Leber oder den
Nieren. Auch wurden dort be-
sonders kleine Partikel entdeckt.
Sie bestanden vor allem aus
Polyethylen, das in zahlreichen
Alltagsgegenstanden steckt. Auf-
grund ihrer geringen Grofse kon-
nen sie die sogenannte Blut-Hirn-
Schranke tberwinden.

Kritisch fiir den Kérper

Die genauen Auswirkungen die-
ser Belastung sind noch un-
klar. Allerdings geben aktuelle
Untersuchungen Hinweise dar-
auf, dass die Kunststoffteilchen
unter anderem Entziindungen,
Immunstdrungen, einen veran-
derten Stoffwechsel, eine ab-
norme Organentwicklung und
Krebs fordern konnen. Zudem

entdeckten Forschende bei Men-
schen mit einer nachgewiesenen
Demenzerkrankung eine erhdhte
Konzentration Mikroplastik. Die
Wissenschaftler*innen betonten
aber, dass die Studie keine direk-
te Ursache-Wirkung-Beziehung
nachweise. Demnach ist auch
denkbar, dass Demenz die Blut-
Hirn-Schranke schwacht, sodass
mehr Mikroplastik eindringen
kann. Ungeachtet dessen legt
eine aktuelle US-Analyse nahe,
dass in Kistenregionen mit ho-
her Mikroplastikverschmutzung
auch der Anteil von Menschen
mit kognitiven Problemen beson-
ders hochiist ...

Abbau und Aussichten

Aufgrund ihrer schadlichen Ef-
fekte auf Mensch und Umwelt
wurden die bedenklichen Kunst-
stoffpartikel mittlerweile in eini-
gen Produkten verboten, bei-
spielsweise bei bestimmten
Kosmetika. In vielen Waren sind
sie aber weiterhin zumindest
Ubergangsweise erlaubt.

Wie lange der Abbau von Mikro-
plastik dauert, wissen wir bis
heute nicht. Forschende vermu-
ten, dass dies womdglich gar
nicht passiert; zwar verkleinern
sich die Kunststoffpartikel immer
weiter, doch ob sie sich irgend-
wann in ferner Zukunft ganzlich
auflésen — ungewiss. Life in (mi-
cro-)plastic ist also alles andere
als fantastic. Umso wichtiger,
dass wir uns vor dem riskanten
Material schiitzen, so gut es geht,
und seine Freisetzung eindam-
men, wo immer es uns moglich ist.

NEU

www.plantavis.de



enthalt
in der Regel weniger Mikroplastik

Leitungswasser

als abgefiilltes Wasser in Plastik-
flaschen. Deckt ein Mensch seinen
Wasserbedarf zum Beispiel nur
aus Plastikflaschen, nimmt die Per-
son, aktueller Forschung zufolge,
moglicherweise mehr als 20-mal
so viele Teilchen auf wie eine, die
nur Leitungswasser trinkt. Selbst
Wasser aus Glasflaschen weist, so
eine Untersuchung, mehr Plastik-
teilchen auf als Leitungswasser;
verursacht wird dies vermutlich
durch Abfiillprozesse.

Empfehlenswert sind
lose Lebensmittel, etwa aus Un-
verpacktladen, und das Mitbringen
eigener (Glas-)Behalter oder Stoff-
beutel. Auch Tee-Fans sollten auf
offene Sorten zurlickgreifen und
Beutel-Ware meiden: Beim Ziehen-
lassen eines Kunststoffteebeutels
bei 95 Grad kdénnen nachweislich
erhebliche Mengen Mikroplastik
freigesetzt werden. Auf Shopping-
tour in Drogerien und Supermark-
ten achten wir bei Produkten auf
Inhaltsstoffe wie Polyethylen (PE),
Polypropylen (PP) oder Nylon: Sind
sie enthalten, was etwa bei Kos-
metik- und Korperpflegeartikeln
oft der Fall ist, verzichten wir lieber.
Zertifizierte Naturkosmetik aus der
Apotheke ist oft eine sichere Wahl.
Apps wie CodeCheck unterstiitzen
dabei, Produkte auf Mikroplastik
und andere bedenkliche Inhalts-
stoffe zu iberpriifen.

Wir bevorzugen Kleidung
aus Naturfasern wie Leinen, Hanf
oder Wolle, da synthetische Fasern
bei jedem Waschgang Mikroplastik
freisetzen, das schliefslich im Meer
landet. Funktionstextilien und Co.
aus Kunstfasern reinigen wir selte-
ner und bei niedrigeren Tempera-
turen, am besten im Wasch-
beutel. Auch das Nachriisten
eines Mikroplastikfilters an der
Waschmaschine ist méglich.

Hochverarbeitete Lebens-
mittel enthalten nachweislich
deutlich mehr Mikroplastik als
minimal verarbeitete. Auf unse-
ren Teller kommen daher idealer-
weise naturbelassene Speisen
statt Convenience-Produkte — sie
schmecken besser und kénnen die
Belastung von synthetischen poly-
meren Mikropartikeln, kurz SPM,
in Kérper und Umwelt reduzieren.
Zudem verwenden wir in der Kiiche
Holz, Glas oder Edelstahl anstelle
von Kunststoff, etwa bei Schneid-
brettern, und nutzen keine Plastik-
behaltnisse zum Aufbewahren von
Nahrungsmitteln.

Fahrten mit dem Pkw sind
aufgrund des Reifenabriebs eine
bedeutende Quelle fiir Mikroplas-
tik. Um umweltschonender von hier
nach da zu kommen, setzen wir auf
offentliche Verkehrsmittel, das
Fahrrad und fiir kurze Distanzen
natirlich die eigenen Fiifse. Ein No-
Go ist dagegen achtloses Wegwer-
fen von Abfédllen unterwegs, bei-
spielsweise von Zigarettenfiltern
und Kaugummi — aus beiden l6sen
sich grofse Mengen der winzigen
Kunststoffpartikel.

Ratsel
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Gluten-ung
lactosefrej

Nahrstoffdefizite? Reizdarm?
Verdauungsstorungen? Kurzdarmsyndrom?
Morbus Crohn? Colitis Ulcerosa?

Xylamin plus ist eine ergdnzende bilanzierte Didt zur Behandlung von Nahrstoffdefiziten und Stérung der
Verdauung, insbesondere bei chronisch entziindlichen Darmerkrankungen (CED) und Reizdarm. Die
magensaftresistente Kapsel und das patentierte Carrier-System sorgen fiir einen sicheren Transport
in den Diinndarm und eine hohe Bioverfiigbarkeit.

Wertvolle Omega-3-Fettsauren
Fettlosliche Vitamine A, D, E, K

Antioxidantien: Vitamine A, E, C und Selen
Wasserlosliche Vitamine und Spurenelemente

plus

und Gesundheitsprodukte seit 1924

www.xylamin.de
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WUNDERWERK H[ 17 P

Lebensmotor und Taktgeber. Damit unser Herz gesund
und stark bleibt, konnen wir viel tun — mit sanften Helfern

**t

QP aus der Natur und kleinen Alltagsritualen.

THEMA
N

und 70 Schldge pro Minute, mehr als 100.000 Mal
am Tag — das Herz ist ein echtes Kraftpaket. Un-
ermiidlich pumpt es fiinf bis sechs Liter Blut durch
den Korper und versorgt jede Zelle mit Sauerstoff
und Néahrstoffen. An einem einzigen Tag bewegt
es mehr als 7.000 Liter — genug, um ein grofses
Schwimmbecken zu fiillen. Doch das Herz kann noch
mehr: Bei Anstrengung vervielfacht es seine Leistung.
Trainierte Sportler*innen bringen es auf bis zu 40 Liter Fur alle Hauttypen
pro Minute. Und all das auf kleinstem Raum, kaum gro- Feuchtigkeitsspender
fSer als eine Faust. Gleichzeitig ist unser Herz sensibel:
Freude, Arger, Stress — all das spiegelt sich sofort im
Herzschlag wider. Grund genug, diesem erstaunlichen
Organ tdglich etwas Gutes zu tun. Denn oft sind es Anwendung nach der Rasur
kleine Dinge im Alltag, die einen grofsen Unterschied Nach dem Sonnenbaden

Ohne Parfiim

Frei von Parabenen

Schiitzt und pflegt
Ideale Make-Up Unterlage

machen.

§ T1PPS FUR EIN -
GESUNDES HERL ormperen

O PZN 03567121
Aloe Vera Gel 99,7% 50ml

].. (]RUN[R I[E, G[SUNDER (J[NUSS O PZN 03521426

. . . . . Aloe Vera § 99,7% 100ml
Griner Tee ist viel mehr als ein wohltuendes Getrank. W ey e 198m

Seine Pflanzenstoffe, sogenannte Catechine, wirken
wie kleine Schutzschilde fiir die Blutgefifse. Sie halten
die Gefafswinde elastisch, fordern die Durchblutung
und kénnen Entziindungen bremsen. Besonders gut

ERHALTLICH IN IHRER APOTHEKE

Illustration: Cienpies Design - stock.adobe.com

eignen sich Sorten wie Sencha oder Bancha.

Pharmazeutische Handelsgesellschaft mbH
o P . . Postfach 1708 - 68507 Viernheim
40 | Naturheilkunde & Gesundheit Naturheilkunde & Gesundheit | 41 info@imopharm.de - www.imopharm.de




2. WOHLFUHLWETTER

Unser Herz liebt es ausgeglichen. Ex-
treme Hitze, hohe Luftfeuchtigkeit
oder plotzliche Temperaturschwan-
kungen konnen das Herz-Kreislauf-
System stark belasten. Besonders
wohltuend sind Regionen mit mildem
Klima wie die Nord- oder Ostsee.
Denn Hitzetage, die bedingt durch
den Klimawandel immer hiufiger wer-
den, belasten bekanntlich das Herz.
Daher stellen Sie sich zu Hause darauf
ein: An heifsen Tagen frith morgens
liften, mittags im Schatten bleiben
und viel trinken. Bei kithlerem Wetter
hilft Bewegung an der frischen Luft,
um den Kreislauf auf Trab zu halten.

0000000000000 0000000000000000000000000000000

naturheilkunde
& gesundhert

EINKAUFSZETTEL

Starkes Herz dank Weif3dorn:

« BOMACORIN® 450 mg
Weifddorntabletten

« CRATAEGUS AL 450 mg
Filmtabletten

e Crataegutt® 450 mg
Herz-Kreislauf-Tabletten

a Erhaltlich in
Ihrer Apotheke!

3. EIN BISSCHEN AROMA

Zu viel Salz ist ungesund fiirs Herz.
Weniger von dieser weifsen Wiirze
heifst aber nicht weniger Geschmack:
Krauter wie Rosmarin, Thymian, Basi-
likum oder Dill bringen viel Aroma
auf den Teller und enthalten gleich-
zeitig sekundére Pflanzenstoffe, die
die Blutgefafse schiitzen. Auch ein
Spritzer Zitronensaft oder etwas fri-
scher Ingwer konnen Speisen verfei-
nern. Besonders lecker: Frische Krau-
ter erst am Ende iiber die Gerichte
streuen, damit ihr voller Geschmack
erhalten bleibt.

k. WUNDERVOLLER
WEISSDORN

Schon seit Jahrhunderten wird Weifs-
dorn genutzt, um die Herzleistung
sanft zu unterstiitzen. Die enthalte-
nen Flavonoide und Procyanidine ha-
ben den guten Ruf, den Herzmuskel
zu stdrken und die Durchblutung der
Herzkranzgefdfe zu verbessern. Sie
konnen helfen, leichte Herzschwéache
oder Druckgefiihle in der Brust zu lin-
dern. Weifsdorn-Préiparate wirken zwar
nicht sofort mit der ersten Einnahme,
daftir langsam und nachhaltig — ge-
nau das macht ihn so wertvoll. Beson-
ders Menschen, die sich schnell er-
schopft fiihlen oder gelegentlich ein
leichtes Herzklopfen bemerken, kon-
nen — in Abstimmung mit ihrer Arztin
oder ihrem Arzt — von einer regelma-
fsigen Weifsdorn-Kur profitieren.

42 | Naturheilkunde & Gesundheit

9. HERZSPORT

Bewegung ist ein echtes Geschenk fiir
das Herz. Schon kleine Einheiten wie
Treppensteigen oder kurze Spazier-
gidnge bringen Herz und Kreislauf in
Schwung. Wichtig ist die Regelmafsig-
keit: Lieber taglich ein bisschen aktiv
sein als einmal pro Woche ein grofses
Sportprogramm. Schon 30 Minuten
moderate Bewegung pro Tag konnen
das Herz nachhaltig stirken — dabei
zahlt jede Aktivitdt, sogar Treppen-
steigen, Hausarbeit oder gemiitliches
Radfahren.

b. PILZE DES
, EWIGEN LEBENS”

Vitalpilze sind kleine Naturwunder,
die auch dem Herzen viel Gutes tun
koénnen. Vor allem Reishi, auch ,,Pilz
des ewigen Lebens“ genannt, ist in
der asiatischen Heilkunde seit Jahr-
hunderten fiir seine herzstirkenden
Eigenschaften bekannt. Er soll
helfen, den Blutdruck zu regulie-

ren, Entziindungen zu hemmen

und die Blutfettwerte glinstig

zu beeinflussen. Auch Maitake
unterstiitzt Herz und Kreislauf,
indem er die Durchblutung ver-
bessert. Die wertvollen Inhalts-
stoffe wirken antioxidativ und
schiitzen die Zellen. Vitalpilze

gibt es als Pulver oder in Kap-
selform, sie sind in Ihrer Vor-
Ort-Apotheke erhiltlich.

Fotos (v. 0. n. u.): emmi, wasanajai; beide stock.adobe.com

1. EREUNDSCHAFTEN,
DIE ANS HERZ GEHEN

Gemeinsames Lachen, ein gutes Ge-
spriach oder einfach nur ein freundli-
cher Blick — kleine Begegnungen sind
Balsam fiir Herz und Seele. Studien
zeigen: Wer sich verbunden fiihlt, hat
weniger Stress und stiarkt Herz und
Kreislauf nachhaltig. Es braucht da-
fir keine grofsen Feste und auch kei-
nen riesigen Freundeskreis. Oft reicht
eine Handvoll lieber Menschen — zum
Beispiel Verwandte, Freund*innen
oder Nachbar*innen. Wer mdchte,
findet iiber Hobbys, Kurse oder ein
Ehrenamt neue Kontakte. Gemeinsa-
me Interessen teilen, miteinander re-
den, zusammen lachen oder auch mal
weinen — das erfiillt das Herz.

§. MUSIK IM HERZEN

Musik beriihrt die Seele und das Herz.
Schon ein paar Takte von Johann Se-
bastian Bach kénnen Puls und Blut-
druck spiirbar senken. Aber auch die
eigene Lieblingsmusik entfaltet eine
entspannende Wirkung und bringt
Korper und Geist in Einklang. Beson-
ders wirkungsvoll wird Musik, wenn
sie mit Bewegung verbunden wird.
Daher rauf aufs Parkett und das Tanz-
bein schwingen!

lebendig & leicht

Naturheilkunde & Gesundheit | 43

Verstopfung?

Ich kann, wann
ich will!

. auch fiir Kinder,
Siuglinge und in*der
Schwangerschaft
geeignet!

*nach Riicksprache mit der Arztin/dem Arzt

Eine 5-Sterne-Therapie
gegen Verstopfung

Schnell, weil die Wirkung
von Lecicarbon®-Mikrobldschen
nach 15-30 Minuten eintritt
X
Sanft, weil Lecicarbon®-
Mikrobldschen direkt am Ort
des Geschehens ansetzen,
ohne den Kérper und das
Kreislaufsystem zu belasten

x
Sicher, weil die Lecicarbon®-

Mikrobldschen direkt den
Abfiihrreflex anregen

Keine Nebenwirkungen,
weil Lecicarbon®-Mikrobldschen
aus natiirlichem Kohlendioxid
bestehen

¥
Keine Gewdhnung
auch nicht bei Langzeiteinnahme,
weil Lecicarbon®-Mikroblischen
die normalen Darmreflexe
reaktivieren

www.lecicarbon.de
Erhdltlich in Ihrer Apotheke

Lecicarbor®

Nach dem Vorbild der Natur
Lecicarbon®E /K /S CO,-Laxans

Anwendungsgebiete: Zur kurzfristigen Anwen-
dung bei verschiedenen Ursachen der Stuhlver-
stopfung, z. B. bei schlackenarmer Kost oder man-
gelnder Bewegung sowie bei Erkrankungen, die
eine erleichterte Stuhlentleerung erfordern. Zur
Darmentleerung bei diagnostischen oder thera-
peutischen MaBnahmen im Enddarmbereich. Kann
auch zusatzlich angewendet werden, wenn vorher
andere Abfiihrmittel erfolglos genommen wurden.
Enthélt (3-sn-Phosphatidyl)cholin (Sojalecithin).
Packungsbeilage beachten. Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder fragen Sie in
Ihrer Apotheke.

athenstaedt - D-35088 Battenberg (Eder) - CH-Brunnen
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STIVE L

EIN BESONDERER GENUSS — GANZ OHNE ALKOHOL:
CRANBERRY TRIFFT ORANGE, DAZU FRISCHER THYMIAN -

EIN DRINK, DER FESTLICHE STIMMUNG

AUFKOMMEN LASST. IDEAL FUR DEN ABEND U ZWEIT

ODER FUR DIE NACHSTE FAMILIENRUNDE.

Fr 2 Portioney

4 Zweige
2TL

160 ml
90 ml

250 ml
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JUTATEN

Thymian

Ingwer, geschalt
und klein geschnitten

Cranberrysaft

Orangensaft

Eiswiirfel oder Crushed Ice
Sodawasser

Thymian und frische
Cranberrys zum Garnieren

UTENSILIEN

Muddler, auch Stofsel
genannt, und ein Shaker.

WAS 15T EIN F2!

Fizz steht fiir einen spritzigen Mix aus Saf .
der festlichen Variante (,F

und perfekt zum Anstofden. In

oder Kra

uter fiir ein besonderes Aroma un

JUBERETTUNG

1.Thymian und Ingwer in einem Shaker
zerdrucken.

2.Cranberry- und Orangensaft dazu-
geben und den Shaker mit Eis fiillen.
Kraftig schiitteln.

3.Zwei Lowball-Glaser mit Eis fiillen und
die geschiittelte Mischung in die Glaser
abseihen.

4.Mit Sodawasser (125 ml pro Glas)
auffillen und umriihren.

5. Mit Thymianzweigen und frischen
Cranberrys garnieren.

t, Eis und Kohlensaure — leicht, erfrischend
estive Fizz*) sorgen Gewurze

d das gewisse Etwas.

Fotos (v. 0. n. u.): NIKCOA, kolesnikovserg, spinetta; Illustrationen: tanya; alle stock.adobe.com

Fotos: © Kerry Benson & Diana Licalzi (Festive Fizz), Amy Lv - stock.adobe.com (Thymian)

i

sche den

Fur Extra-Fri
Thymian vorher kurz
zwischen den Fingern

anreiben — SO entfaltet

er sein Aroma.

IR—

BUCHTIPP

Kerry Benson
und Djana Licalzj

Mocktail Party

Stdwest Verlag
20,00 Euro

Natiirlich Prickelnd
Mocktail Party zeigt, wie
alkoholfreje Drinks nicht nur késtlich

sondern
oS auch gesung sein kénnen, pj i
nahrungswisser iy B

nsch i
und Dijang Licalzj e o
liche Zutaten wj Gew(

» Gewlirze oder
hten weitgehend ayf
Rgzepte sind schne]
Sur mit Zutaten
o zb::irg(t)problemlos Umsetzbar, NuﬁLl'DSr de"_n
o Prozent Genuss, Cheer ‘Oml[_

Sunderen Lebensstils - einen

8etestet ung
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SANFTE MEDIZIN
AUS IHRER APOTHEKE

Weiterlesen? h
Fragen Sie in Ihrer Apothelfe nac
deré;(ostenlosen Kundenzettthrtft
Naturheilkunde & Gesundheit

Dekolleté de luxe
Straff und schén

'l""_.__ ¥
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WINCENT
 Werss

B T
;x;w“
Y

o

Sanfte Helfer fij, EHm

starke Frauen

Entspannt bleiben in
den Wechseljahren

Wunderwerk Herz
smo

obale Belastung
Uberall Mikroplastik!




