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Neues Organ – und jetzt?
Wenn die Leber, das Herz oder ein anderes Organ die Arbeit  
einstellt, ist der Ersatz manchmal unumgänglich. Ein Eingriff,  
der Leben retten kann, aber engmaschige langfristige Betreuung  
erfordert. Auch die Vor-Ort-Apotheke bietet Unterstützung.

Apotheker in Darmstadt  
und Präsident der Landes- 
apothekerkammer Hessen.

Dr. Christian Ude

Die Transplantation eines Spenderorgans beeinflusst das 
Leben der Empfänger*innen sehr. So ist die dauerhafte Ein-
nahme von Medikamenten erforderlich, um zu verhindern, 
dass der eigene Körper das neue Gewebe abstößt. Denn 
eigentlich ist es eine normale Reaktion unserer Immunab-
wehr, Fremdkörper zu erkennen und „unschädlich“ zu ma-
chen – was sie in diesem Fall natürlich keinesfalls tun sollte. 
Und damit dies nicht geschieht, verordnen die behandelnden 
Mediziner*innen sogenannte Immunsuppressiva; sie unter-
drücken das Immunsystem zum Schutz des Transplantats. 

„Eine unumgängliche Maßnahme, die jedoch mit verschie-
denen Herausforderungen einhergeht“, weiß der Präsident 
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.“

  Vertrauen & Verständnis   Der Darmstädter ist Fachapothe-
ker für Arzneimittelinformation und erklärt, was es mit dem 
apothekenexklusiven Angebot auf sich hat: „Menschen, die 
Immunsuppressiva einnehmen, müssen dies sehr diszipli-
niert tun. Der Erfolg der Therapie steht und fällt 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 fördern, also 
die gewissenhafte Umsetzung der Einnahme.“ Die pDL hilft 
einerseits dabei, den Überblick über sämtliche Arzneimittel 
zu bewahren. Aber nicht nur das: Durch die Optimierung der 
Medikation lässt sich auch die Verträglichkeit verbessern; 
spezifische Wechsel- und Nebenwirkungen, die bei der Gabe 
von Immunsuppressiva häufig auftreten, können reduziert 
werden. Organtransplantierte, die das Angebot nutzen 
möchten, vereinbaren hierfür einen Gesprächstermin in ihrer 
Vor-Ort-Apotheke. „Zu diesem bringen Sie dann sämtliche 
Medikamente mit, die Sie einnehmen. Dann machen wir zu-
nächst eine Bestandsaufnahme, sowohl was die Arzneimittel 
angeht, als auch bezüglich Ihres Befindens“, erklärt Dr. Ude. 
Wichtig sei Offenheit, führt der Pharmazeut aus: „Legen Sie 
wirklich die Karten auf den Tisch und führen Sie nicht nur ver-
schriebene Arzneimittel auf, sondern alles, was Sie noch zu-
sätzlich nehmen, etwa Schmerz- oder Nahrungsergänzungs-
mittel.“ Auch die individuellen Lebensumstände sollten Sie 
vertrauensvoll und ehrlich mit Ihrer Apothekerin oder Ihrem 
Apotheker besprechen. Alle Informationen werden dann im 
Anschluss vom Fachpersonal ausgewertet. 

  Beschwerden & Besserung   „Was bei dieser Analyse he-
rausgekommen ist, präsentiert der oder die Pharmazeut*in 
bei einem Folgetermin“, erläutert 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 unerwünschte Begleiterscheinungen 

aktuell & angesagt
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5 pharmazeutische Dienstleistungen bieten viele 
Vor-Ort-Apotheken ihren Kund*innen an. Ihr Ziel ist es, die 
Versorgung von Menschen mit gravierenden gesundheit-
lichen Beeinträchtigungen noch weiter zu verbessern und 
vorerkrankten Patient*innen eine sichere und wirksame 
Arzneimitteltherapie zu gewährleisten. Anspruchsberech-
tigte müssen nichts dafür bezahlen. Am besten erkundigen 
Sie sich gleich in Ihrer Stammapotheke danach!
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Neues Organ – und jetzt?

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

Auch an die überwiegende Mehrheit der Menschen, die sich 
mit dem Thema Organtransplantation bisher nicht beschäf-
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 übri-
gens kostenlos, unter anderem in Ihrer Apotheke.

Die Niere ist das am häufigsten für eine 
Transplantation benötigte Organ.
Funktionieren die Nieren nicht richtig, 
hat das schwerwiegende Auswirkungen.
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Chemotherapie gegen Krebs benötigt, kann diese in 
vielen Fällen ambulant, also von zu Hause aus mittels 
Tabletten, durchführen. Eine Analyse in der Apotheke 
vor Ort hilft, besser mit der Behandlung zurechtzu-
kommen. Lesen Sie in der nächsten Ausgabe mehr 
über diese pharmazeutische Dienstleistung.

Pharmazeutische  
Dienstleistungen 

SERIE



für

Frauen

Helfer
Sanfte

Wechseljahre
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Für jede Frau bedeuten die Jah-
re nach dem 40. Geburtstag 
eine Zeit des natürlichen Um-
bruchs – körperlich wie emo-

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

Zeit vor dem Wechsel
In der Prämenopause beginnt der 
Körper, die Produktion von Östrogen 
und Progesteron zu drosseln. Unre-
gelmäßige Zyklen, prämenstruelle 
Beschwerden, Reizbarkeit und Melan-
cholie sind erste Anzeichen. Hormo-
nelle Schwankungen können auch 
Zysten und Myome begünstigen. 

Perimenopause und  
Menopause
Zwei Jahre vor und ein Jahr nach der 
letzten Periode (Menopause)  verstärkt 
sich der Abbau von zunächst Proges-
teron, dann der Östrogene. Viele 
Frauen verspüren während der an-
fänglichen Östrogendominanz Mus-
kel- und Gelenkbeschwerden. Mit 
 Absinken auch der Östrogene können 
Schweißausbrüche, Herz-Kreislauf-
Be  schwerden und Schlafstörungen 
auftreten. Nach und nach stellen die 

Eierstöcke ihre Funktion ein und der 
Körper findet allmählich in seinen 
neuen Rhythmus.

Postmenopause 
Ein Jahr nach der letzten Periode be-
ruhigen sich zwar die Hormon-
schwankungen. Haut und Schleim-
häute können jedoch trockener 
werden – eben, weil ihnen Östrogen 
fehlt. Doch nach und nach kommt der 
Körper in Einklang, und auch Geist 
und Seele gewöhnen 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 kön nen. Richtig! Im soge-
nannten Klimakterium geht die 
Empfängnisfähigkeit von der körper-
lichen auf die geistige Ebene über. 
Frauen merken dies oft körperlich, 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 unterstützt die 
Natur den Übergang:

Mit voller Power durch die Wechselzeit! Heilpflanzen unterstützen  Sie auf natürliche Weise bei Hitzewallungen, Schlafstörungen  und Stimmungstiefs – für mehr Wohlgefühl und Lebensfreude.

Foto: luismolinero; Illustrationen: Eva Kali; beide stock.adobe.com

gesund & grün
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E I N K A U F S Z E T T E L

Hormonbalance  
mit Frauenmantel:
•  Ceres Alchemilla Urtinktur
•  DHU Alchemilla vulgaris  

Urtinktur
•  EVOLUTION®  

Frauenmantel Tinktur

 Erhältlich in  
Ihrer Apotheke!

Cool bleiben  
bei Hitze: Salbei
Bis zu 85 Prozent der Frauen in den 
Wechseljahren erleben Schwitzatta-
cken. Die Blätter des Salbeistrauchs 
helfen effektiv gegen Schweißausbrü-
che – dank seiner ätherischen Öle. 
Salbei (Salvia officinalis) nimmt Ein-
fluss auf das vegetative Nervensys-
tem und hemmt so die Schweißdrü-
senaktivität. Außerdem sind Gerb-
stoffe enthalten, die adstringierend 
wirken, das heißt, sie ziehen das Ge-
webe leicht zusammen. Bei starkem 
Schwitzen können Sie Salbei-Aufgüs-
se also auch äußerlich anwenden. Ein 
abendliches Kräuterbad mit Salbei-
Extrakt aus der Apotheke tut gut – 
und strafft auch die Haut: ein kleiner 
Wellnessmoment!

Stimmungsaufheller  
Johanniskraut
Stimmungsschwankungen sind in 
der Wechselzeit keine Seltenheit. Jo-
hanniskraut (Hypericum perforatum) 
unterstützt wirksam. Die Sonnen-
pflanze mit den leuchtend gelben 
Blüten hebt nachweislich die Stim-
mung und lindert nervöse Unruhe, 
dank ihrer Inhaltsstoffe Hyperforin 
und Hypericin. Schon in niedriger 
Dosierung zeigt Johanniskraut seine 
Wirkung – wichtig ist die optimale 
Verfügbarkeit aller Vitalstoffe. Hoch-
dosierte Produkte können womöglich 
Wechselwirkungen verursachen. Mit 
fachkundiger Beratung in Ihrer Apo-
theke finden Sie das Präparat, das zu 
Ihnen passt.

Erholsamer Schlaf:  
Hopfen 
Schlafstörungen sind häufig erste An-
zeichen der Wechselzeit – für manche 
Frauen schon mit Anfang 40. Hopfen  
unterstützt mit seiner hormonähnli-
chen Wirkung das Ein- und Durch-
schlafen. Die Pflanze mit dem schö-
nen botanischen Namen Humulus lu-
pulus hat beruhigende, schlaffördern-
de Eigenschaften. Hop fen-Ex   trak te 
gibt es als Arzneitee oder in Form von 
Kapseln in Ihrer Apo theke. 

Wohlgefühl für  
Körper und Seele
Der Vorteil der grünen Wechseljah-
res-Apotheke ist nicht nur der Rück-
gang körperlicher Wechseljahres be-
schwerden, sondern auch das Ankom- 
men der Seele in einem neuen Le-
bensabschnitt. Arzneipflanzen sind 
dabei Balsam für Körper, Geist und 
Seele. Mit ihrer sanften Kraft beglei-
ten sie Sie dabei, nun kraftvoll einen 
neuen Lebenskreis in alter Balance zu 
beginnen.
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Eine der besten Pflanzen  
für 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 stärker und oft 
auch schmerzhafter wird, haben Frau-
enmantel-Extrakte eine krampflösende 
Wirkung. Auch wenn der Wechsel im 
vollen Gang ist, können Sie Frauenman-
tel-Auszüge einsetzen, etwa bei Hitze-
wallungen und Schweißausbrüchen. Al-
chemilla vulgaris, wie das Kraut mit 
lateinischem Namen heißt, enthält Phy-
tosterine, dies sind sekundäre Pflanzen-
stoffe, die sanft das hormonelle Un-
gleichgewicht regulieren sollen. Noch 
dazu ist diese Alleskönner-Pflanze eine 
Unterstützung bei seelischen Verstim-
mungen. Sie sorgt dafür, dass ,frau‘ 
während des gesamten klimakterischen 
Prozesses stärker ,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-Prä-
parat mit anderen Frauenkräutern. 

Wir beraten Sie gerne.“
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Apothekerin und Mitglied des 
Wissenschaftlichen Beirats von 

„Naturheilkunde & Gesundheit“. 

Isolde Meyer

Expertenrat

Naturheilkunde & Gesundheit | 15

Unterstützen auch  
Sie unsere weltweite  
Arbeit für Kinder! 

»Ich möchte dazu 
beitragen, dass Kinder 
in Sicherheit leben und 
ihre Talente entfalten 
können. Deshalb bin 
ich Botschafter von 
Terre des Hommes.«
Oliver Welke ist Moderator,  
Journalist und Satiriker

www.tdh.de
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Auszeit!

Abschalten, auftanken, aufblühen: Warum Urlaub so 
wichtig für unseren gesamten Organismus ist – und 

wie wir ihn so richtig genießen können. 

Schöne  
Ferien!

ex
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a
Gesund durch 

den Urlaub

Fo
to

: N
ew

 A
fr

ic
a 

- s
to

ck
.a

do
be

.c
om

18 | Naturheilkunde & Gesundheit

Auszeit!
W enn der Duft von Sonnencreme in der Luft 

liegt, summende Bienen ein kleines Kon-
zert geben und die To-do-Listen geleert 

sind, dann ist es Zeit für: Urlaub. Ob am Meer, in den 
Bergen oder im eigenen Garten – Ferien bedeuten 
nicht nur Erholung vom Alltag, sondern auch eine 
echte Gesundheitskur für Körper, Geist und Gemüt.

Denn unser Organismus braucht regelmäßige Auszei-
ten, um sich zu regenerieren. Studien belegen: Wer 
sich zwischendurch bewusst aus dem Alltagstrott 
ausklinkt, kann nicht nur sein Wohlbefinden steigern, 
sondern auch das Risiko für stressbedingte Erkran-
kungen reduzieren. Der Blutdruck sinkt, die Schlaf-
qualität steigt, das Immunsystem arbeitet effektiver – 
und auch unser Seelenleben profitiert.

Kreatives Kopfkino
Im Urlaub dürfen wir endlich das tun, was im üblichen 
Hustle and Bustle oft zu kurz kommt: in den Tag hin-
einleben, uns treiben lassen, tief durchatmen. Das 
Default-Mode-Netzwerk (DMN) in unserem Gehirn 
wird aktiv; ein Zustand, der Kreativität und innere 
Einkehr fördert. Gedanken schweifen, neue Perspek-
tiven entstehen, wir finden wieder mehr zu uns selbst. 
Bereits kurze Auszeiten – ein verlängertes Wochen-
ende oder auch nur ein einziger Tag ohne Verpflich-

tungen – können (zumindest kleine) Wun-
der wirken. 

Problematische Pause-Taste
Klingt paradox, ist aber gar nicht selten: Manche Men-
schen werden ausgerechnet im Urlaub krank. Sie kla-
gen über Kopfschmerzen, Übelkeit oder Erkältungs-
symptome – obwohl sie sich doch auf die Ferien 
gefreut haben. Fachleute nennen das Phänomen 

„Leisure Sickness“. Ausgelöst wird es möglicherweise 
durch den abrupten Wechsel vom Stress- in den Ru-
hemodus; unser Ich gerät dabei aus dem Gleichge-
wicht. Eine andere Theorie besagt, dass wir im for-

dernden Alltag so unter Strom stehen, dass wir 
körperliche Krankheitssignale gar nicht mehr wahr-
nehmen. Worin auch immer die Ursache liegt: Wer 
bereits in der Vorbereitungsphase auf die Ferien be-
wusst entschleunigt, auf ausreichende Schlafphasen 
und ausgewogene Ernährung achtet, kann das Risiko 
für Leisure Sickness nachweislich senken.

Achtsam abschalten
Also: Lassen Sie schon vor dem Urlaub das Handy ru-
hig mal aus und den Terminkalender zugeklappt. Ge-
nießen Sie die Sonnenstrahlen auf der Haut, das Glu-
ckern des Bachs oder das Rascheln des Blätter dachs 
im Wald. Schmökern Sie sich in Ruhe durch die nächs-
ten Seiten, um zu erfahren, was Sie außerdem für 
Ihre persönliche Sommergesundheit tun können. Die 
gute Nachricht: Ihre Apo theke vor Ort ist natürlich 
auch in der Ferienzeit für Sie da – mit Rat, Tat und vie-
len wertvollen Tipps. 

EXTRA
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Wiedemann Pharma GmbH
D-82541 Münsing-Ambach
info@wiedemann-pharma.de
Tel.: +49 (0) 8177 . 93 140
www.wiedemann-pharma.de

In Ihrer Apotheke!
 
Ihr kostenfreies Enzympräparat- 
Muster (solange Vorrat reicht) unter 
info@wiedemann-pharma.de oder
Tel.: 08177. 93 14-0

DENK MIT
Vitamin B-Komplex  
trägt zur Verringerung von 
Müdigkeit und  
Vergesslichkeit bei.

... gerade jetzt!



Zusammensein  
statt Scrollen
Oft sind es nicht nur die eigenen Smart-phone-Gewohnheiten, die Digital Detox er-schweren, sondern auch das Verhalten ande-rer. „Wir Menschen sind nun mal Nachahmer*innen: Zückt eine*r das Telefon, machen es etliche andere auch“, weiß  Dr. Daniela Holsboer. Besser ist, wenn alle das Gleiche tun: Handy weglegen. „Wenn niemand es benutzt, sinkt das Bedürf nis da-nach“, sagt sie, „und alle geben sich gegenseitig die Chance, gemeinsame Zeit zu erleben. So sind wir uns nahe, werden empathischer. Und das ist gerade im Urlaub fantastisch!“ 

Wer sich im Urlaub Offline-Zeiten gönnt, kann mehr erleben.  
Doch wie geht Digital Detox, ohne völlig aufs Smartphone  

zu verzichten? Unsere Expertin hat 5 Tipps für Sie. 

Urlaub im
Flugmodus

Auch das Herz hat  
eine Kamera
Fotos gehören für die meisten von uns zum Urlaub ein-

fach dazu – um Erinnerungen für später zu schaffen 

oder Daheimgebliebenen zu zeigen, wo wir unsere 

Zeit verbracht haben. Aber wie viele Schnappschüsse 

brauchen wir wirklich? „Wenn wir permanent spekta-

kuläre Selfies schießen, 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.“ Schließlich geht’s 

ums Erleben, nicht ums Inszenieren. 

Intervallfasten 

vom Internet
Schnell mal die Nachrichten 

checken, den Wetterbericht 

abrufen, und Fotos möchten 

wir ja auch noch machen. Gar nicht so ein-

fach, das Mobiltelefon im Urlaub völlig ru-

hen zu lassen. „Und das muss auch nie-

mand!“ Wie beruhigend, dass ausgerech-

net Dr. Daniela Holsboer, Pionierin der 

digitalen Achtsamkeit, dies sagt. „Das 

Schöne an Digital Detox ist: Es funktioniert 

auch in homöopathischen Dosen“, meint 

sie. Ihr Lieblingstipp auf Reisen lautet da-

her „digitales Intervallfasten“. 15 Minu-

ten  online, vier Stunden offline. In diesem 

Rhythmus nehmen wir uns bewusste Aus-

zeiten vom Handy. Ständige Erreichbarkeit 

verlangt höchstens der Alltag von uns, im 

Urlaub sind wir „einfach mal weg“ … 

1
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Gestresste Haut

Pigmentflecken
Akne

Trockene & rissige Haut

Juckreiz

Die sanfte 
Pflegeroutine 

gegen Pigmentflecken 
•

Mit Lansi-Baum Extrakt
•

Moderner Breitband UV-Filter 
schützt und beugt 

Hyperpigmentierung vor
•

Perfekte Tagespflege für die 
sonnige Jahreszeit

In Ihrer Apotheke

Wissen, warum ...Das Smartphone gilt inzwischen als einer unse-rer Hauptstressoren – jedenfalls in unserem täglichen Leben. Dass es Zeit ist, eine Pause davon zu machen, dafür gibt es viele Anzei-chen: Konzentrationsstörungen, Kurzatmigkeit, die sogenannte „E-Mail-Apnoe“, und Panik beim Anblick eines überfüllten Postfachs sind Alarm-signale. Also was tun? Handy aus! Jedes Bimmeln, Klingeln oder Piepen macht Relaxen nahezu unmög-lich. „Konzentrieren Sie sich lieber auf das Hier und Jetzt. Bleiben Sie im Flow. Denn die Ferien bieten sich an, um wirklich abzuschalten – auch das Smart-phone.“

”
Beim Digital Detox betrachten  
wir die Welt nicht mehr durch  

einen Bildschirm hindurch,  
sondern erleben sie wahrhaftig.“

Offline-Rituale  
auch im Alltag

Was im Urlaub begonnen hat, 

muss im Alltag nicht enden. Also warum nur 

in den Ferien ohne Smartphone frühstücken? 

Solche Offline-Rituale können wir auch da-

nach beibehalten und sie ins normale Leben 

mitnehmen. So sorgen wir dauerhaft für weni-

ger Stress, und der Erholungseffekt hält hof-

fentlich länger an. Nicht mehr länger zu den 

neun von zehn Menschen zu gehören, die den 

Tag am Bildschirm beginnen und beenden, 

„ist reine Übungs- und Willenssache“, meint 

Dr. Daniela Holsboer. 

Dr. Daniela Holsboer ist Literaturwissenschaftlerin und hat  
unter ihrem Mädchennamen „Daniela Otto“ zwei Bücher über  
Digital Detox und gesunde Smartphone-Nutzung geschrieben.
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Gestresste Haut

Pigmentflecken
Akne

Trockene & rissige Haut

Juckreiz

Die sanfte 
Pflegeroutine 

gegen Pigmentflecken 
•

Mit Lansi-Baum Extrakt
•

Moderner Breitband UV-Filter 
schützt und beugt 

Hyperpigmentierung vor
•

Perfekte Tagespflege für die 
sonnige Jahreszeit

In Ihrer Apotheke



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 Ihren Koffer ein paar  
nützliche Helferlein. Unsere Checklisten helfen Ihnen dabei. 

Welche Sonnencreme?
Mineralische Sonnencremes gelten 
häufig als umweltfreundlich, weil sie 
keine chemischen UV-Filter enthalten 
und daher weniger Auswirkungen auf 
das Ökosystem haben können.  Für 
Menschen mit empfindlicher Haut 
sind sie noch dazu verträglicher. Die 
mineralischen Partikel ziehen näm-
lich nicht ein, sondern bilden eine Art 
Schutzschicht, die das Sonnenlicht 
reflektiert. Der unschöne Weißel-Ef-
fekt, den viele Produkte der ersten 
Generation hinterlassen haben, ist 
zum Glück Schnee von gestern. Mo-
derne Mineral-Sonnencremes ver-
wenden winzige Mineralteilchen, die 
mit dem bloßem 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-

Mehr über Sonnenschutz  

lesen Sie in der  
nächsten Ausgabe.

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

Tipp: Spezielle Wasserschuhe beugen 
Schnittwunden am Strand zuverläs-
sig vor. Es gibt sie in allen Größen – 
auch für die Kleinsten.   

Blass an Bord?
Ein Segeltörn auf dem glitzernden 
Meer – das klingt nach Freiheit, Wind 
im Haar und Abenteuer. Wenn da nicht 
der Seegang wäre, der für die meisten 
von uns Festländer*innen ungewohnt 
ist. Durch das Schaukeln auf den 
 Wellen gerät nämlich unser Gleichge-
wichtsorgan im Innenohr durchein-
ander. Um Schwindel und Übelkeit 
möglichst zu unterbinden, nehmen Sie 
Reisetabletten aus der Apotheke früh-
zeitig ein – circa sechs Stunden, bevor 
es heißt „Leinen los!“. Frischer Ing-
wertee wirkt erwiesenermaßen eben-
so gut, wenn Sie ihn kurmäßig tage-
lang zuvor trinken. An Bord können 
Akupressur-Armbänder – für beide 
Handgelenke – das Übelste vermeiden. 

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

Il
lu

st
ra

tio
ne

n:
 fo

ra
fo

nt
ov

a 
- s

to
ck

.a
do

be
.c

om

EXTRA

28 | Naturheilkunde & Gesundheit

 
Erste-Hilfe-Tasche
für den Tag am Meer

Sonnencreme mit  
mineralischem UV-Filter

schützt vor Sonnenbrand,  

auch die empfindliche Haut.

 Lippenpflege mit Lichtschutzfaktor

zur Vorbeugung von Lippenbläschen.

Aloe-vera-Gel
nach einem sonnenintensiven 

Tag und bei Sonnenbrand. 

alkoholfreies Desinfektionsspray

als Antiseptikum bei kleinen 

Schürf- und Schnittwunden.  

wasserfeste Wundpflaster

bei leichten Verletzungen.

Meerwasser-Nasenspray

bei verstopfter Nase nach dem Planschen.

Ohrenspray auf Olivenölbasis

bei Ohrenschmerzen nach  

dem Baden, auch zur Vorbeugung. 

Ingwer-Kapseln
gegen Reiseübelkeit und Seekrankheit.

Kühlkompresse
bei Schwellungen, Kopfweh  

und Insektenstichen.

Sicher am Strand So verhalten Sie sich richtig
Schatten suchen – unterm Sonnenschirm,  in einer Strandmuschel oder im Strandkorb.Sonnenhut tragen oder Tuch auf dem Kopf – als Schutz vor Sonnenstich und Überhitzung.Viel trinken – stilles Wasser, ungesüßten  Kräutertee oder verdünnten Fruchtsaft.Langsam in die Fluten – nie „kopfüber“,  um Herz und Kreislauf zu schonen.

Nie allein schwimmen gehen – Strömungen  und Strudel können tückisch sein.
Alle Sinne öffnen – Meeresrauschen,  Möwenkreischen, das Auf und Ab  der Wellen –  all das ist Entspannung pur! 
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Wechseljahre • Osteoporose • Calciumarme Ernährung 
(z. B. vegan) • Schwangerschaft / Stillzeit • Sonnenallergie

Ernährung
Man kann einem Mangel an dem Mineralstoff mit der Einnah-
me von Calcium-Citrat vorbeugen. In dem neuen Produkt 
Calcium DU-Pharma ist dieses Calcium-Citrat enthalten. 

Calcium DU-Pharma ist in Apotheken auch ohne Rezept erhältlich (PZN 1736 3741). Calcium DU-
Pharma 200 mg Filmtabletten - Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung eines Calcium-
mangels bei erhöhtem Bedarf. Zur unterstützenden Behandlung der Osteoporose. 
Warnhinweise: Arzneimittel für Kinder unzugänglich aufbewahren. Nicht über 30°C 
lagern. Stand April 2022. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.                         
                                            

Gesunde Knochen und Zähne
Zur Vorbeugung eines Calcium-Mangels ist eine ausreichen-
de Versorgung mit dem Mineralstoff Calcium unerlässlich.

Calcium ist unerlässlich für gesunde Knochen

Calcium-Mangel !

Qualität
Calcium DU-Pharma ist als Arzneimittel zugelassen und unter-
liegt den strengen Überwachungen der Arzneimittelbehörden. 

Die Firma „DU-Pharma GmbH“ bringt ein einzigartiges Calcium-
Arzneimittel in die Apotheken: Calcium DU-Pharma 200 mg Film-
tabletten, mit dem besonders gut bioverfügbaren Wirkstoff 
Calcium-Citrat

Wechseljahre, Osteoporose
Im höheren Lebensalter sorgt eine ausreichende Versor-
gung des Körpers mit Calcium für eine Verringerung des 
Risikos, an Osteoporose (Knochenschwund) zu erkranken.

Mit organischem

Calcium-Citrat

www.du-pharma.de

Calcium Anz_S+D DU Pharma 2025 103x280_final_NEU.indd   1Calcium Anz_S+D DU Pharma 2025 103x280_final_NEU.indd   1 26.03.25   10:5426.03.25   10:54



Zurück im Alltag –
und jetzt?

Der Urlaub ist vorbei. Wie schade! Die Rückkehr in die Realität 
fällt Ihnen schwer und die Stimmung rutscht in den Keller. Was hilft?  

Mit unseren Tipps bewahren Sie sich Ihre Erholung. 

E ben noch die Füße im Sand, jetzt 
wieder zurück am Schreibtisch. 
Dabei ist der Koffer noch nicht 

ganz ausgepackt. Und schon platzt 
wieder der Terminkalender aus allen 
Nähten 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 natür-
liche Reaktion unseres Körpers und 
unserer Psyche auf einen Wechsel 

zwischen Atempause und Leistungs-
anforderung. Wichtig ist, dass Sie 
sich bewusst Zeit für diese Über-
gangsphase nehmen“, sagt Dr. Steffen 
Häfner, Facharzt für Psychosomati-
sche Medizin und Ärztlicher Direktor 
der Klinik am schönen Moos. „Unser 
vegetatives Nervensystem braucht 
nun mal ein paar Tage, um vom Ur-
laubsmodus in den Alltagsrhythmus 
zu wechseln. Schlafstörungen, Ge-
reiztheit oder Erschöpfung können 
typische Begleiter dieser Umstellung 
sein“, erläutert der Mediziner.

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

Post-Holiday-Syndrom

EXTRA
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In der nächsten  
Ausgabe lesen Sie:  

Neun Monate  
Gesund in der  

Schwangerschaft

„Nicht von null auf 100! Planen Sie 
etwas Zeit ein – für den sanften 

Wiedereinstieg nach dem Urlaub.“ 

Dr. med. Steffen Häfner,  Facharzt für Psycho-
somatische Medizin und Psychotherapie und Ärztlicher 

Direktor der Klinik am schönen Moos in Bad Saulgau.
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Kleiner Zeitpuffer
Idealerweise haben Sie nach der Urlaubsrückkehr noch ein oder zwei freie Tage. Von der Entspannung direkt in den „al-ten Trott“ zu wechseln, kann schnell überfordern. 
Bloß kein Stress!
Die 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“, erklärt Dr. Steffen Häf-ner. „Bewusste Pausen und realistische To-do-Listen helfen, Überforderung zu vermeiden.“

Vorfreude wecken
Planen Sie direkt den nächsten Urlaub oder ein Treffen mit Freund*innen. „Vorfreude auf kleine Highlights im Alltag kann wahre Wunder wirken. Unser Gehirn reagiert sehr posi-tiv auf Perspektiven – sei es der nächste Ausflug oder ein schönes Abendessen. Das gibt uns emotionale Stabilität“, weiß der Psychotherapeut. 

Willkommen zurück!
Auch wenn die Unlust nach dem Urlaub zu überwiegen scheint: Ihr Job hat auch seine guten Seiten. Worauf freuen Sie sich nach Ihrer Rückkehr? Den netten Plausch mit den Kolleg*innen oder die Mittagspause in Ihrem Lieblingsimbiss?
Souvenirs für die Seele
Schwelgen Sie in schönen Erinnerungen, etwa in-dem Sie sich ein Ferien-Fotoalbum anlegen. Viel-
leicht haben Sie hübsche Souvenirs mitgebracht, die Sie sich anschauen können. 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 zu schnuppern, bringt augenblicklich das relaxte Strandfeeling zurück. Einfach mal ausprobieren!

für mehr Leichtigkeit

5 Tipps
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Als Mikroplastik  

gelten Partikel  zwischen  

1 Mikrometer (0,001 Millimeter) 

und 5 Millimetern.

 Nanoplastikpartikel 

sind kleiner.

Den winzigen Kunststoffpartikeln zu entkommen, ist gar  
nicht so einfach:  Sie befinden sich in der Umgebung ebenso 
wie bereits in unserem Körper. Warum das bedenklich ist –  
und wie wir uns trotzdem (ein wenig) schützen können. 
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Überall Mikroplastik! 
Die unfassbare Menge klei-

ner Plas tikteilchen, die für 
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 höher ge-
wesen als in der Leber oder den 
Nie ren. Auch wurden dort be-
sonders kleine Partikel entdeckt. 
Sie bestan den vor allem aus 
Polyethylen, das in zahlreichen 
Alltagsgegenständen steckt. Auf-
grund ihrer geringen Grö ße kön-
nen sie die sogenannte Blut-Hirn-
Schranke überwinden. 

Kritisch für den Körper
Die genauen Auswirkungen die- 
ser Belastung sind noch un-
klar. Allerdings geben aktuelle 
Untersuchungen Hinweise dar-
auf, dass die Kunst  stoffteilchen 
unter anderem Entzün dungen, 
Immunstörungen, einen verän-
derten Stoffwechsel, eine ab-
norme Organentwicklung und 
Krebs fördern können. Zudem 

entdeckten Forschende bei Men-
schen mit einer nachgewiesenen 
Demenzerkran kung eine erhöhte 
Konzentration Mi kroplastik. Die 
Wissenschaftler*in nen betonten 
aber, dass die Studie keine direk-
te Ursache-Wirkung-Be ziehung 
nachweise. Demnach ist auch 
denkbar, dass Demenz die Blut-
Hirn-Schranke schwächt, sodass 
mehr Mikroplastik eindringen 
kann. Ungeachtet dessen legt 
eine aktuelle US-Analyse nahe, 
dass in Küstenregionen mit ho-
her Mikroplastikverschmutzung 
auch der An teil von Menschen 
mit kognitiven Problemen beson-
ders hoch ist …

Abbau und Aussichten 
Aufgrund ihrer schädlichen 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 
übergangsweise erlaubt. 

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

 

Als Mikroplastik  

gelten Partikel  zwischen  

1 Mikrometer (0,001 Millimeter) 

und 5 Millimetern.

 Nanoplastikpartikel 

sind kleiner.
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Überall Mikroplastik! 

SOFORTHILFE - 
BEI JUCKREIZ &
TROCKENHEIT
Kühlend & regenerierend

Hochwertige, pflanzliche  
Inhaltsstoffe made in Germany

Hanfextrakt stärkt  
die Hautbarriere

ALOE VERA  
GEL MIT  

HANFEXTRAKT

NEU

24,90 €

Neu im Shop oder 
in Ihrer Apotheke.

www.plantavis.de



Lieber Leitungswasser 
Lei tungs wasser enthält 

in der Regel weniger Mikroplastik 
als abgefülltes Wasser in Plastik-
flaschen. Deckt ein Mensch seinen 
Wasserbedarf zum Beispiel nur 
aus Plastik flaschen, nimmt die Per-
son, aktu el ler Forschung zufolge, 
möglicher weise 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 Abfüllprozesse.

Schlauer shoppen
 Empfehlenswert sind 

lose Lebens mit tel, etwa aus Un-
verpacktläden, und das Mitbringen 
eigener (Glas-)Behälter oder Stoff-
beutel. Auch Tee- Fans sollten auf 
offene Sorten zurückgreifen und 
Beutel-Ware mei den: Beim Ziehen-
lassen eines Kunst stoffteebeutels 
bei 95 Grad können nachweislich 
erhebliche Mengen Mikroplastik 
freigesetzt werden. Auf Shopping-
tour in Drogerien und Supermärk-
ten achten wir bei Produkten auf 
Inhaltsstoffe wie Polyethylen (PE), 
Polypropylen (PP) oder Nylon: Sind 
sie enthalten, was etwa bei Kos-
metik- und Körperpflegeartikeln 
oft der Fall ist, verzichten wir lieber. 
Zertifizierte Naturkosmetik aus der 
Apotheke ist oft eine sichere Wahl. 
Apps wie CodeCheck unterstützen 
dabei, Pro dukte auf Mikroplastik 
und andere bedenkliche Inhalts-
stoffe zu überprüfen.

1

2

Wirkungsvoll waschen 

Wir bevorzugen Kleidung 
aus Na turfasern wie Leinen, Hanf 
oder Wol le, da synthetische Fasern 
bei jedem Waschgang Mikroplastik 
frei setzen, das schließlich im Meer 
lan det. Funktionstextilien und Co. 
aus Kunstfasern reinigen wir selte-
ner und bei niedrigeren Tempera-
turen, am besten im Wasch-
beutel. Auch das Nachrüsten 
eines Mikroplastik filters an der 
Waschmaschine ist möglich.

3

Auto & Abfall
Fahrten mit dem Pkw sind 

aufgrund des Reifenabriebs eine 
bedeutende Quelle für Mikroplas-
tik. Um um welt  schonender von hier 
nach da zu kommen, setzen wir auf 
öffentliche Verkehrsmittel, das 
Fahrrad und für kurze Distanzen 
natürlich die eigenen Füße. Ein No-
Go ist dagegen achtloses Wegwer-
fen von Abfällen unterwegs, bei-
spielsweise von Ziga rettenfiltern 
und Kaugummi – aus beiden lösen 
sich große Mengen der winzigen 
Kunststoffpartikel.

45

Gesünder genießen 

Hochverarbeitete Lebens-
mittel ent halten nachweislich 
deutlich mehr Mikroplastik als 
minimal verarbeitete. Auf unse-
ren Teller kommen daher idealer-
weise naturbelassene Speisen 
statt Convenience-Produkte – sie 
schmecken besser und können die 
Belastung von synthetischen poly-
meren Mi kropartikeln, kurz SPM, 
in Körper und Umwelt reduzieren. 
Zudem verwenden wir in der Küche 
Holz, Glas oder Edelstahl anstelle 
von Kunststoff, etwa bei Schneid-
brettern, und nutzen keine Plastik-
behältnisse zum Aufbewahren von 
Nahrungsmitteln.

4

Unsere Anti-Plastik-Tipps

(dpa)
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{{KR-32610}}

Obhut,
Fürsorge

kleines
Futter-
gefäß für
Haustiere

Staat
in Süd-
amerika
Amphibie

indone-
sische
Münze

verhäng-
nisvoll,
folgen-
schwer

Haupt-
stadt
der
Bahamas

lächerlich
gewordene
Angele-
genheit

starker
Zweig

alte portu-
giesische
Währung

amerikan.
Leicht-
athlet †
(Jesse)

24. griech.
Buchstabe

Ein-
siedler

berühmter
alt-
römischer
Kaiser, † 68

tropische
Frucht

musik. Büh-
nenwerk

Vor-
zeichen,
Vor-
bedeutung

Zufluss
der Maas
Erwerbs-
tätigkeit

Urkunds-
jurist

chemische
Abkürzung

Gewich-
tigkeit

starke
Abneigung

Sprache in
Afghanistan
freiwilliger
Mitarbeiter

Zufluss der
Oberelbe

Heilpflanze
Stadtteil
von
London

Minderung

Stromerzeu-
ger (Kzw.)

gefüllte
Tortilla

Aufschrift
auf einer
PC-Taste
Mixbecher

Fluss
in
Sibirien

Stapel,
Packen

zeitweise
Geborgtes

Spitz-
bube,
Schlau-
kopf (frz.)

Vesper-
bild

klebrige Ab-
sonderung,
z. B. bei
Nadelholz

Betriebswirt-
schaftslehre
Pflanze am
Wegrand

Großstadt
im
US-Staat
Oklahoma

die Maschen
der letzten
Reihe
stricken

EDV-
Begriff

hohes
Ansehen

ital. Mönch

Überschlag
in der Luft

Play-back-
Gesang als
Freizeit-
vergnügen

italien.
Insel

brennende
Aktualität

dick
gekochter
Obstbrei

Arbeits-
unter-
brechung

Winter-
sportgerät
dt.-luxemb.
Grenzfluss

Laub-
baum

Scherz-
name für
den Friseur

Neben-
fluss des
Rheins
afr. Strom

tschech.
Autor
großer
Abstand

Restaurant
mit Selbst-
bedienung

ehemali-
ges Maß d.
Luftdrucks
(Abk.)

Gattin
Lohen-
grins

Mangel an
Erfahrung
Zeitungs-
lüge

wissen-
schaftl.
Name der
Banane

Platz-
deckchen

Hafen-
mauer

Karten-
rest beim
Geben

kleiner
Sport-
rennwagen

Gefäß für
ein Heiß-
getränk

Fahrt-
richtung

Name eines
finn. Sees

beim Skat
ansagen

PSFFEO

PFLEGEANANASOMEN

RURNOTARSCHWERE

BERUFPASCHTUEGER

ESCCHELSEADYNAMO

SHAKERASTOSSI

NBWLTULSAOFTP

HARZFRAECAPRII

PAUSESKIBOBULME

FIGAROAHRKOHOUT

NLUNREIFEMUSA

CAFETERIASET

TALONGOKART

KURSTEEKANNE

ENAREREIZEN

Rätsel
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Lebensmotor und Taktgeber. Damit unser Herz gesund  
und stark bleibt, können wir viel tun – mit sanften  Helfern 

aus der Natur und kleinen Alltagsritualen. 

Wunderwerk
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1.1. Grüner Tee, gesunder Genuss  Grüner Tee, gesunder Genuss 
Grüner Tee ist viel mehr als ein wohltuendes Getränk. 
Seine Pflanzenstoffe, sogenannte Catechine, wirken 
wie kleine Schutzschilde für die Blutgefäße. Sie halten 
die Gefäßwände elastisch, fördern die Durchblutung 
und können Entzündungen bremsen. Besonders gut 
eignen sich Sorten wie Sencha oder Bancha. 

Herz 
Rund 70 Schläge pro Minute, mehr als 100.000 Mal 

am Tag – das Herz ist ein echtes Kraftpaket. Un-
ermüdlich pumpt es fünf bis sechs Liter Blut durch 
den Körper und versorgt jede Zelle mit Sauerstoff 
und Nährstoffen. An einem einzigen Tag bewegt 

es mehr als 7.000 Liter – genug, um ein großes 
Schwimmbecken zu füllen. Doch das Herz kann noch 
mehr: Bei Anstrengung vervielfacht es seine Leistung. 
Trainierte Sportler*innen bringen es auf bis zu 40 Liter 
pro Minute. Und all das auf kleinstem Raum, kaum grö-
ßer als eine Faust. Gleichzeitig ist unser Herz sensibel: 
Freude, Ärger, Stress – all das spiegelt sich sofort im 
Herzschlag wider. Grund genug, diesem erstaunlichen 
Organ täglich etwas Gutes zu tun. Denn oft sind es 
 kleine Dinge im Alltag, die einen großen Unterschied 
machen.

8 Tipps für ein  8 Tipps für ein  
gesundes Herzgesundes Herz

lebendig & leicht
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IHR EINKAUFSZETTEL

PZN 06159670
Aloe Vera Gel 99,7% 100ml

PZN 03567121
Aloe Vera Gel 99,7% 50ml

PZN 03521426
Aloe Vera Spray 99,7% 100ml

ERHÄLTLICH IN IHRER APOTHEKE

• Ohne Parfüm

• Frei von Parabenen

• Für alle Hauttypen

• Feuchtigkeitsspender

• Schützt und pflegt

• Ideale Make-Up Unterlage

• Anwendung nach der Rasur

• Nach dem Sonnenbaden

Aloe Vera
Gel 99,7 %

Pharmazeutische Handelsgesellschaft mbH
Postfach 1708 - 68507 Viernheim

info@imopharm.de - www.imopharm.de



2.2. Wohlfühlwetter  Wohlfühlwetter 
Unser Herz liebt es ausgeglichen. Ex-
treme Hitze, hohe Luftfeuchtigkeit 
oder plötzliche Temperaturschwan-
kungen können 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 häufiger wer-
den, belasten bekanntlich das Herz. 
Daher stellen Sie sich zu Hause darauf 
ein: An heißen Tagen früh morgens 
lüften, mittags im Schatten bleiben 
und viel trinken. Bei kühlerem Wetter 
hilft Bewegung an der frischen Luft, 
um den Kreislauf auf Trab zu halten.

3.3. Ein bisschen Aroma Ein bisschen Aroma
Zu viel Salz ist ungesund fürs Herz. 
Weniger von dieser weißen Würze 
heißt aber nicht weniger Geschmack: 
Kräuter wie Rosmarin, Thymian, Basi-
likum oder Dill bringen viel Aroma 
auf den Teller und enthalten gleich-
zeitig sekundäre Pflanzenstoffe, die 
die Blutgefäße schützen. Auch ein 
Spritzer Zitronensaft oder etwas fri-
scher Ingwer können Speisen verfei-
nern. Besonders lecker: Frische Kräu-
ter erst am Ende über die Gerichte 
streuen, damit ihr voller Geschmack 
erhalten bleibt. 

44.. Wundervoller  Wundervoller 
WeissdornWeissdorn

Schon seit Jahrhunderten wird Weiß-
dorn genutzt, um die Herzleistung 
sanft zu unterstützen. Die enthalte-
nen Flavonoide und Procyanidine ha-
ben den guten Ruf, den Herzmuskel 
zu stärken und die Durchblutung der 
Herzkranzgefäße zu verbessern. Sie 
können helfen, leichte Herzschwäche 
oder Druckgefühle in der Brust zu lin-
dern. Weißdorn-Präparate wirken zwar 
nicht sofort mit der ersten Einnahme, 
dafür langsam und nachhaltig – ge-
nau das macht ihn so wertvoll. Beson-
ders Menschen, die sich schnell er-
schöpft fühlen oder gelegentlich ein 
leichtes Herzklopfen bemerken, kön-
nen – in Abstimmung mit ihrer Ärztin 
oder ihrem Arzt – von einer regelmä-
ßigen Weißdorn-Kur profitieren. 

5.5. Herzsport Herzsport
Bewegung ist ein echtes Geschenk für 
das Herz. Schon kleine Einheiten wie 
Treppensteigen oder kurze Spazier-
gänge bringen Herz und Kreislauf in 
Schwung. Wichtig ist die Regelmäßig-
keit: Lieber täglich ein bisschen aktiv 
sein als einmal pro Woche ein großes 
Sportprogramm. Schon 30 Minuten 
mo  derate Bewegung pro Tag können 
das Herz nachhaltig stärken – dabei 
zählt jede Aktivität, sogar Trep pen-
stei gen, Hausarbeit oder gemütliches 
Radfahren. 

6.6. Pilze des   Pilze des  
„ewigen Lebens“ „ewigen Lebens“ 

Vitalpilze sind kleine Naturwunder, 
die auch dem Herzen viel Gutes tun 
können. Vor allem Reishi, auch „Pilz 
des ewigen Lebens“ genannt, ist in 
der asiatischen Heilkunde seit Jahr-
hunderten für seine herzstärkenden 
Eigenschaften bekannt. Er soll 
helfen, den Blutdruck zu regulie-
ren, Entzündungen zu hemmen 
und die Blutfettwerte günstig 
zu beeinflussen. Auch Maitake 
unterstützt Herz und Kreislauf, 
indem er die Durchblutung ver-
bessert. Die wertvollen Inhalts-
stoffe wirken antioxidativ und 
schützen die Zellen. Vitalpilze 
gibt es als Pulver oder in Kap-
selform, sie sind in  Ihrer Vor-
Ort-Apotheke erhältlich. 
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E I N K A U F S Z E T T E L

Starkes Herz dank Weißdorn:
• BOMACORIN® 450 mg 

 Weißdorntabletten
• CRATAEGUS AL 450 mg  

Filmtabletten
• Crataegutt® 450 mg 

 Herz-Kreislauf-Tabletten

 Erhältlich in  
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7.7. Freundschaften,   Freundschaften,  
die ans Herz gehendie ans Herz gehen

Gemeinsames Lachen, ein gutes Ge-
spräch oder einfach nur ein freundli-
cher Blick – kleine Begegnungen sind 
Balsam für Herz und Seele. Studien 
zeigen: Wer sich verbunden fühlt, hat 
we niger Stress und stärkt Herz und 
Kreislauf nachhaltig. Es braucht da-
für keine großen Feste und auch kei-
nen riesigen Freundeskreis. Oft reicht 
eine Handvoll lieber Menschen – zum 
Beispiel Verwandte, Freund*innen 
oder Nachbar*innen. Wer möchte, 
findet über Hobbys, Kurse oder ein 
Ehrenamt neue Kontakte. Gemeinsa-
me Interessen teilen, miteinander re-
den, zusammen lachen oder auch mal 
weinen – das erfüllt das Herz.  

8.8. Musik im Herzen Musik im Herzen
Musik berührt die Seele und das Herz. 
Schon ein paar Takte von Johann Se-
bastian Bach können Puls und Blut-
druck spürbar senken. Aber auch die 
eigene Lieblingsmusik entfaltet eine 
entspan nende Wirkung und bringt 
Körper und Geist in Einklang. Beson-
ders wirkungsvoll wird Musik, wenn 
sie mit Bewegung verbunden wird. 
Daher rauf aufs Parkett und das Tanz-
bein schwingen!
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lebendig & leicht

Schnell, weil die Wirkung 
von Lecicarbon®-Mikrobläschen 

nach 15–30 Minuten eintritt

Sanft, weil Lecicarbon®-
Mikrobläschen direkt am Ort

des Geschehens ansetzen, 
ohne den Körper und das 

Kreislaufsystem zu belasten

Sicher, weil die Lecicarbon®-
Mikrobläschen direkt den 

Abführreflex anregen

Keine Nebenwirkungen,
weil Lecicarbon®-Mikrobläschen
aus natürlichem Kohlendioxid 

bestehen

Keine Gewöhnung
auch nicht bei Langzeiteinnahme, 
weil Lecicarbon®-Mikrobläschen

die normalen Darmreflexe
reaktivieren

Nach dem Vorbild der Natur

Erhältlich in Ihrer Apotheke

Eine 5-Sterne-Therapie
gegen Verstopfung

... auch für Kinder,

Säuglinge und in der 

Schwangerschaft*

geeignet!

Lecicarbon® E / K / S  CO2-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 Maßnahmen im Enddarmbereich. Kann 
auch zusätzlich angewendet werden, wenn vorher 
andere Abführmittel erfolglos genommen wurden. 
Enthält (3-sn-Phosphatidyl)cholin (Sojalecithin). 
Packungsbeilage beachten. Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und 
fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder fragen Sie in 
Ihrer Apotheke.

LE
c1
1a

*nach Rücksprache mit der Ärztin/dem Arzt
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Festive Fizz
1. Thymian und Ingwer in einem Shaker 

zerdrücken.

2. Cranberry- und Orangensaft dazu-
geben und den Shaker mit Eis füllen. 
Kräftig schütteln.

3. Zwei Lowball-Gläser mit Eis füllen und 
die geschüttelte Mischung in die Gläser 
abseihen.

4. Mit Sodawasser (125 ml pro Glas) 
 auffüllen und umrühren.

5. Mit Thymianzweigen und frischen 
Cranberrys garnieren.

ZubereitungZubereitung

Was ist ein Fizz?
Fizz steht für einen spritzigen Mix aus Saft, Eis und Kohlensäure – leicht, erfrischend 

und perfekt zum Anstoßen. In der festlichen Variante („Festive Fizz“) sorgen Gewürze 

oder Kräuter für ein besonderes Aroma und das gewisse Etwas.

Ein besonderer Genuss – ganz ohne Alkohol:  Ein besonderer Genuss – ganz ohne Alkohol:  
Cranberry trifft Orange, dazu frischer Thymian –  Cranberry trifft Orange, dazu frischer Thymian –  

ein Drink, der festliche Stimmung  ein Drink, der festliche Stimmung  
aufkommen lässt. Ideal für den Abend zu zweit  aufkommen lässt. Ideal für den Abend zu zweit  

 oder für die nächste Familienrunde. oder für die nächste Familienrunde.

Für 2 Portionen

4 Zweige Thymian
2 TL Ingwer, geschält  

und klein geschnitten
160 ml Cranberrysaft 

90 ml Orangensaft 
Eiswürfel oder Crushed Ice 

250 ml Sodawasser 
Thymian und frische  
Cranberrys zum Garnieren

Muddler, auch Stößel  
genannt, und ein Shaker.

UtensilienUtensilien

ZutatenZutaten

lebendig & leicht
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Tipp
Für Extra-Frische den 

Thymian vorher kurz 

zwischen den Fingern 

anreiben – so entfaltet 

er sein Aroma.

Kerry Benson 
und Diana Licalzi
Mocktail Party
Südwest Verlag 
20,00 Euro

Natürlich prickelnd
Mocktail Party zeigt, wie alkoholfreie Drinks nicht nur köstlich, sondern auch gesund sein können. Die beiden Ernährungswissenschaftlerinnen Kerry Benson und Diana Licalzi setzen bewusst auf natür-liche Zutaten wie Kräuter, Tees, Gewürze oder ganze Früchte – und verzichten weitgehend auf Zucker oder Sirup. Alle 75 Rezepte sind schnell gemacht, gut getestet und mit Zutaten aus dem Supermarkt problemlos umsetzbar. Null Promil-le, aber 100 Prozent Genuss. Cheers auf einen gesünderen Lebensstil!

B U C H T I P P
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     Jeden  
Monat neu!

Sanfte Medizin
aus Ihrer Apotheke

Weiterlesen?
Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach  
der kostenlosen Kundenzeitschrift 
Naturheilkunde & Gesundheit
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tr

a

TZ3
Dieses Druckerzeugnis wurde mit dem Blauen Engel ausgezeichnet

14 Seiten  
Gesund durch  
den Urlaub

Schöne  
Ferien!

Dekolleté de luxe
Straff und schön

Gewinnen Sie

 Tage im 
Allgäu3 

Globale Belastung Überall Mikroplastik!

Sanfte Helfer für  starke Frauen
Entspannt bleiben in  
den Wechseljahren

Wunderwerk Herz 
Heilpflanzen für Ihren Lebensmotor

Topthemen

Wincent 
Weiss

„Kinder sind unsere 
Zukunft!“

Interview

& gesundheit
Juli 
2025

Nr. 7

naturheilkunde
Bezahlt von  
Ihrer Apotheke


