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Foiveh & vital ins FW/U/

Fur alle anderen, die ein bisschen
»nachldssig” waren, bietet sich im Frih-
jahr die ideale Gelegenheit, nochmals
an den am weitesten verbreiteten Vor-
satzen zu arbeiten: abnehmen, entschla-

cken, fitter werden!

Wenn die Natur rund um uns beginnt,

Mag. Stefan langsam aus dem Winterschlaf zu erwa-

Hébinger . .. . .

Rat & Tat chen, ist auch fur uns die ideale Zeit,

"‘/\\l/?Otheke’ in den Kérper zu aktivieren und auf Vorder-
ien

mann zu bringen. lhre Rat & Tat Apothe-
kerinnen und Apotheker unterstiitzen
Sie gerne und kompetent dabei!

In diesem Sinne: Beginnen Sie noch
heute und starten Sie vital ins Frihjahr!
Seien Sie ehrlich: Was ist aus Ihren Neu- Alles Gute!

jahrsvorsatzen geworden? Haben Sie

den einen oder anderen Vorsatz tatsach- Herzlich, lhr
lich umgesetzt? Dann gratulieren wir Mag. Stefan Hébinger
herzlich! Rat & Tat Apotheker in Wien

Rat & Tat Apotheken finden Sie fast 100 mal
in ganz Osterreich - auch in lhrer N3he!

&Tat

Apothekengruppe

www.apolife.at
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Welche auslandische Versandapotheke
ist bei 40 °C Fieber in der Nacht fiir Sie da?

Keine!

Wir aher schon!

Wir sind mit regelmaBigen Bereitschaftsdiensten an 365 Tagen im Jahr R t
und rund um die Uhr fiir Sie da! a
Uber 5.000 Arzneimittel haben wir standig lagernd, damit wir lhnen 'I'
dann helfen konnen, wenn Sie es brauchen - jetzt sofort! & at
Und unseren individuellen Rat gibt es gratis dazu! Praktisch, oder? Apothekengruppe
Ubrigens: Rat & Tat Apotheken finden Sie in ganz Osterreich.
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Es fliegt, es fliegt ... ein Kindersp .*-T t‘ riihling viele Leidgeplagte wohl lie
gerne verzichten wiirden. Die Poller sip“evunterwegs und sorgen landauf, lan
fur allergische Symptome bei empfindlichen Menschen. Doch warum kommt es

Uberhaupt zu diesen Beschwerden und vor allem, was kann man dagegen tun?

.



WENN DER KORPER

UBERREAGIERT

Millionen Menschen auf der ganzen

Welt lieben Erdnisse. Doch es gibt ei-
/ nige, bei denen schon geringe Mengen
—z. B. in Speisen bzw. Produkten - rei-
chen, um lebensbedrohliche allergische
Reaktionen auszulésen. Ebenso verhalt
es sich mit Insektengift: Fir die meisten
ist ein Wespen- oder Bienenstich zwar
lastig, jedoch kein Grund zur Panik. Hat
man allerdings diesbezligliche Aller-
gien, kann es sein, dass es bereits nach
kurzer Zeit keine Rettung mehr gibt.
Dies sind Extrembeispiele, aber nimmt
man weniger geféhrliche Allergien, wie
gegen Pollen, Graser, Hausstaub, Tier-
haare und Reinigungsmittel, mit dazu,
haben rund die Halfte hierzulande mit
mehr oder weniger stark ausgepragten

allergischen Reaktionen zu kdmpfen.

DAS IMMUNSYSTEM MACHT ERNST
Unser Kérper besitzt einen wunderbaren
Verteidigungsapparat gegen Angriffe
von auBBen. Dringt ein Erreger in den Or-
ganismus ein, beginnt das System sofort
zu reagieren, um diesen schnellstmdg-
lich auszuschalten. Leider ist die Immun-
abwehr nicht unfehlbar und nimmt
manchmal véllig harmlose Stoffe als Ge-
fahr wahr. Die Folge: Es werden Mal3-
nahmen ergriffen, die gar nicht nétig
waren und teilweise weit Uber das Ziel
hinausschieBen. Der Kérper schittet
vermehrt Histamin aus, was unterschied-
liche Entziindungsreaktionen auslost,
die Schleimhaute schwellen an, die
Augen jucken oder es kommt, bei

www.apolife.at




Hauptallergie Mégliche Kreuzallergie Haufigkeit
Birke Apfel, Birne, Marille, Erdbeere, Himbeere, Brombeere, 55 %
Zwetschge, Feige, Kirsche, Kiwi, Mandel, Hasel-, Wal-
und Paranisse, Sellerie, Soja, Karotte
Graser Nachtschattengewéchse wie Tomaten und Kartoffeln, bis 10 %
Getreide (Hafer, Weizen, Roggen, Gerste) und
Hulsenfrichte (Erdnisse, Soja)
BeifuB3 (Ragweed) Sellerie, Artischocke, Paprika, Karotte, Gewlrze bis 10 %

(Anis, Koriander, Curry, Knoblauch, Kimmel)

besonders schweren Formen, zu Atem-
beschwerden, Herz-Kreislauf-Problemen
bis hin zum allergischen Schock.

HEUSCHNUPFEN

Im Prinzip kann unser Organismus auf
jeden noch so harmlosen Stoff mit einer
allergischen Reaktion antworten. Heute
mochten wir uns allerdings dem jedes
Jahr um diese Zeit aktuellen Thema
.Pollenallergie” widmen, unter der rund
ein Viertel aller Menschen leidet — und
es werden immer mehr. Man geht davon
aus, dass in den letzten 20 Jahren bei
Neuerkrankungen ein Anstieg um 50
Prozent zu verzeichnen war. Die bekann-
testen Symptome eines Heuschnupfens
sind die laufende Nase sowie die jucken-
den oder brennenden Augen, es kann
aber auch zu Husten und asthmaartigen
Anféllen, ja sogar zur Ausbildung von
chronischem Asthma kommen. Umso
wichtiger ist es, sich moglichst rasch aus-
testen zu lassen, gegen welche Stoffe
man allergisch reagiert, und Gegenmaf3-

nahmen zu ergreifen.

DIE HAUFIGSTEN POLLENALLERGIEN
Hier gibt es wesentliche Unterschiede
bei den Pflanzen und ihrem Allergie-

potenzial. Viele Allergiker reagieren
dabei auf verschiedene Pollenarten. Am
haufigsten sind dies Gréser (60-70 %),
Birke (50 %) gefolgt von Erle, Hasel,
Weide, Esche und Pappel. Getreidesor-
ten, wie Roggen und Weizen, reizen
ebenfalls, doch die extremste Belastung
geht von einem Pflanzenimport aus. Das
aus Nordamerika stammende BeifuB3-
blattrige Traubenkraut, auch Ragweed
genannt, bei dem ein einziges Exemplar
bis zu einer Milliarde Pollen freisetzen
kann. Ein zuséatzliches Problem stellen
die sogenannten Kreuzallergien dar, bei
denen man nicht nur auf die eigentliche
Pflanze, sondern zusatzlich ebenso auf

andere Stoffe reagiert.

WAS KANN MAN TUN?

Das Beste ware naturlich, sich den Pollen
gar nicht erst auszusetzen. Ein Urlaub im
Gebirge oder am Meer wahrend der
Hauptblite reduziert die Belastung, al-
lerdings verschiebt sich diese Zeit auf-
grund von Wetter und Temperaturen
leider auch immer wieder. Auf jeden Fall
ist es ratsam, regelméafBig Informationen
Uber die aktuellen Pollenmengen einzu-
holen, z. B. auf www.pollenwarndienst.at,
und an Tagen mit hoher Konzentration
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die Fenster geschlossen zu halten sowie
Tatigkeiten im Freien zu vermeiden. Am
Abend vor dem Schlafengehen Gesicht
und Haare waschen und die StraBenklei-
dung nicht im Schlafzimmer liegen
lassen. Ebenso kénnen Augentropfen,

Nasensprays und auch alternative Mittel,

mochten, haben hre Rat & Tat Apothe-
kerinnen und Apotheker einige hervor-
ragende Tipps fur Sie. Eine Mdglichkeit,
um das Immunsystem zu starken und al-
lergische Reaktionen zu lindern, ist der
Mongolische Tragant, der neben der

immunmodulierenden Wirkung auch

Im Prinzip ist es méglich, dass unser Organismus auf jeden noch so

harmlosen Stoff mit einer allergischen Reaktion antwortet.

wie homoopathische Arzneien, Schii3-
lersalze sowie die Traditionelle Chinesi-
sche Medizin, Linderung verschaffen.

KLASSISCHE THERAPIEN

Neben dem Einsatz von sogenannten
Antihistaminika, also Medikamenten,
die dem ausgeschutteten Histamin ent-
gegenwirken, gibt es eine langfristige
Méglichkeit, einer Allergie zu begeg-
nen: die spezifische Immuntherapie
oder Desensibilisierung. Hierbei werden
Uber eine Dauer von drei bis funf Jahren
nach und nach immer héhere Konzen-
trationen der allergieauslésenden Stoffe
in Form von Injektionen, als Losung
oder Tabletten verabreicht und die Be-
troffenen somit praktisch langsam an

das Allergen gewdhnt.

HILFE AUS DER NATUR
Wenn Sie lhren Organismus auf natdrli-
che Art auf die Pollenzeit vorbereiten

entzindungshemmende und antiasth-
matische Eigenschaften besitzt. Bei einer
Einnahme ab etwa sechs Wochen vor Be-
ginn der Pollensaison konnte in Studien
bei 90 Prozent der Betroffenen eine
deutliche Verminderung der Symptome
erreicht werden. Ubrigens ist dieser
Pflanze — Astralagus —, die seit Jahrtau-
senden in der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin eingesetzt wird, in unserer

Ausgabe ein eigener Artikel gewidmet.

Der Mongolische Tragant ist ebenso wie
das Immunsystem unterstitzende Zink
und Vitamin D ein wesentlicher Bestand-
teil von ApolLife 15 Abwehrkraft, das
Sie in lhrer Rat & Tat Apotheke erhalten.
Hier bekommen Sie zudem wichtige In-
formationen, Tipps und ausfihrliche Be-
ratung zu den Themen ,Allergie” und
+Heuschnupfen”, damit Sie den Frihling
dieses Jahr vielleicht ein bisschen ent-

spannter genief3en kénnen!



Um im Leben gliicklich zu sein, miissen immer mehrere Faktoren zusammenspielen.

Dazu gehért auch unser Organismus, der mit unterschiedlichen Hormonen unsere
Stimmung maBgeblich beeinflussen kann. Einer dieser speziellen Botenstoffe ist das auch

als ,,Gliickshormon” bezeichnete Serotonin, das wir uns im Folgenden etwas genauer

www.apolife.at n

ansehen méchten.



WAS IST SEROTONIN UBERHAUPT?

Der in seiner chemischen Summenfor-
mel als CioH2N,O bezeichnete Stoff
.D-Hydroxytryptamin” ist ein sogenann-
ter Neurotransmitter und wird durch die
Umwandlung von Tryptophan, einer
Aminosaure, im Gehirn und im Darm
gebildet. Serotonin kommt im mensch-
lichen Kérper unter anderem im Blut, im
Herz-Kreislauf-System sowie im zentra-
len und im enterischen Nervensystem
vor. Letzteres umfasst die Nerven in un-
serem Darm, die umgangssprachlich als

,Bauchhirn” bezeichnet werden.

WELCHE AUFGABEN HAT DIESER
BOTENSTOFF?

Wie der Begriff , Botenstoff” bereits ver-
rét, hat diese Substanz die Aufgabe, Sig-

nale zwischen und entlang von Nerven zu

vorhanden, fUhrt dies zu einer wunderbar
ausgeglichenen Stimmung, innerer Ruhe
und Zufriedenheit. Negative Gefihle,
wie Kummer, Angst oder Aggressivitat,
werden hingegen gedampft.

WELCHE FOLGEN HAT EIN
SEROTONIN-MANGEL?

Ist zu wenig des Glickshormons vorhan-
den, weicht die gute Laune und es
kommt zu Stimmungsschwankungen bis
hin zur Depression. Auch Angst- oder
Panikstérungen kénnen bei einem zu
niedrigen Serotonin-Spiegel auftreten.
Die Grinde dafir sind unterschiedlich
und vielfach sogar von uns selbst beein-
flusst. So fuhrt beispielsweise der Kon-
sum von Alkohol und Nikotin ebenso zu
einem Mangel wie schlechte Ernéh-

rungsgewohnheiten und zu wenig

Unser Organismus beeinflusst unsere Stimmung mit

unterschiedlichen Hormonen maBgeblich.

transportieren. Der Name ,Serotonin”
weist Ubrigens bereits auf eine wesentli-
che Funktion hin: Als Komponente des
Serums im Blut kontrolliert es die Span-
nung — den Tonus - der BlutgefadBe und
trégt zudem zur Blutgerinnung bei. Au-
Berdem wirkt es auf die Darmfunktion
sowie auf unseren Schlaf und beeinflusst,
womit wir wieder beim wesentlichsten Ef-
fekt auf unseren Organismus wéren, di-
rekt oder indirekt fast alle Gehirnzellen.
Ist Serotonin in ausreichender Menge

Bewegung. Uberdies kénnen Infektio-
nen, Entziindungen oder eine geneti-
sche Veranlagung schuld an einem zu

niedrigen Serotonin-Spiegel sein.

HILFE AUS DER NATUR

Wie in vielen anderen medizinischen Be-
reichen gibt es auch hier eine Moglich-
keit, einem Serotonin-Mangel mit
pflanzlicher Unterstitzung beizukom-
men: Die Afrikanische Schwarzbohne,
mit wissenschaftlichem Namen Griffonia



simplicifolia, ist eine in Stdafrika vor-
kommende traditionelle Heilpflanze, die
ganz spezielle Eigenschaften besitzt. Sie
enthalt eine natlrliche Vorstufe von Se-
rotonin (5-HTP), das von unserem Kor-
per nach der Einnahme in dieses
umgewandelt wird. So kann ein mdgli-
ches Defizit auf natlrliche Weise ausge-
glichen und damit trister Stimmung

effizient vorgebeugt werden.

APOLIFE 17 MENTALE BALANCE
Dieses Produkt Ihrer Rat & Tat Apothe-
ken ist genau darauf abgestimmt, die
mentale Balance wiederherzustellen bzw.
ein mogliches Serotonin-Defizit auszu-
gleichen. Es enthélt neben 5_HTP (aus
Griffonia-simplicifolia-Extrakt) auch das
aus Sojabohnen gewonnene Phosphat-
idylcholin, welches die nervenstérkenden
Eigenschaften der Schwarzbohne zusétz-
lich verstarkt und gegen Stimmungs-
schwankungen hilft. Vitamin B unterstitzt
die Umwandlung im Organismus, trégt
zur optimalen Funktion unseres Nerven-
systems bei und wirkt Gberdies Ermi-
dungserscheinungen entgegen.

Dieses Eigenprodukt erhalten Sie, wie
alles andere von Apolife, nur in lhrer
Rat & Tat Apotheke. Hier finden Sie
zudem viele weitere pflanzliche, alterna-
tive oder klassische Préparate, um die
innere Ausgeglichenheit und Lebens-
freude wiederzufinden bzw. zu erhalten.
Und selbstversténdlich haben lhre Rat &
Tat Apothekerinnen und Apotheker je-
derzeit ein offenes Ohr fur lhre Anliegen
- egal, ob es um kérperliche Beschwer-
den oder seelische Probleme geht.

Bel
Fieberblasen

ERAZABAN'

wirkt anders als alles,
was Sie bisher versucht
haben!

 Seit Juni 2011
in Osterreich verfiighar

e Bereits mehr als 600.000 mal
angewendet

* Der erste innovative Wirkstoff
seit Jahrzehnten

* Hohe Erfolgsrate
* Viele positive Rickmeldungen von
Arzten, Apothekern und Patienten

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Rezeptireies Arzneimittel
www.fieberblase.info

teasypharm



Cortison
Coog0s

Diese zwei Begriffe kennt fast jeder und sie werden oftmals gleichgesetzt. Dabei gibt es einen wese
Substanzen chemisch sehr dhnlich sind. ,Cortisol”, das auch als Hydrocortison bezeichnet wird, ist

der Nebennierenrinde bildet. Der Name leitet sich von diesem Produktionsort ab, wobei das lateini
.Cortison” hingegen ist im Organismus eigentlich die Vorstufe von Cortisol, findet aber als syntheti

Verwendung — und zwar mit dem identischen chemischen Aufbau wie Cortisol. Aus diesem Grund sj

Glucocorticoiden oder Corticoiden.
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antlichen Unterschied, obwohl die beiden

in lebenswichtiges Hormon, das unser K&rper in
sche ,,Cortex” so viel wie ,Rinde” bedeutet.

sch hergestelltes Medikament in der Medizin

srechen Arzte bei den Priparaten zumeist von

DAS ,,STRESSHORMON"

Cortisol ist ein wichtiges Hormon, das auf
Befehl unserer Hirnanhangdrise gebildet
wird und wesentliche Aufgaben in der
Stoffwechselregulation erfillt. So setzen
wir etwa in Stresssituationen, die sowohl
physisch als auch psychisch bedingt sein
konnen, vermehrt Cortisol frei und der
Kérper stellt seinen Stoffwechsel um: Die
Leber produziert Glukose, um dem Ge-
hirn und dem Herzmuskel mehr Energie
zur Verfligung zu stellen. Adrenalin wird
freigesetzt, wodurch sich der Blutdruck
erhéht, und das Immunsystem unter-
drickt, um UberschieBende Entzin-
dungsreaktionen einzuddmmen. Zudem
steigt die Kérpertemperatur, damit be-

stimmte Reaktionen schneller ablaufen.

ZU VIEL IST UNGESUND!

Die erwahnten durch Cortisol ausgels-
ten Vorgange im Organismus sind Uber-
aus wichtig. Ist der Cortisol-Spiegel
allerdings Uber einen zu langen Zeit-
raum erhdht, kann dies weitreichende
Folgen haben. Bekannte Erkrankungen,
die durch eine diesbeziigliche Uberpro-
duktion ausgeldst werden, sind z. B. das
sogenannte Cushing-Syndrom, welches
mit einem charakteristischen runden,
ausdruckslosen und rot verfarbten , Voll-
mond-Gesicht” einhergeht, sowie die
. Stammfettsucht”. Viele Stoffwechsel-
prozesse geraten aus dem Ruder und
die fortwdhrende Glukose-Produktion
kann zum Auftreten von Diabetes
mellitus fihren. Zudem kommt es teil-
weise zu Stérungen des Fett- und Ei-
weil3stoffwechsels, Bluthochdruck und

y



Leberschéden. Im psychischen Bereich
treten Depressionen, aber ebenso ver-

mehrte Aggressivitat auf.

EINSATZ ALS MEDIKAMENT
Die bereits beschriebene, von Cortisol

ausgeldste Unterdriickung des Immun-

eine vermehrte Versorgung mit wichti-
gen Mikronahrstoffen und pflanzlichen
Préparaten. Vitamin D und Omega-3-
Fettsduren stérken Haut sowie Schleim-
haute und unterstltzen das Immun-
system dabei, Entziindungen zu bewal-
tigen. Hier finden Sie in lhrer Rat & Tat

Cortisol ist ein wichtiges Hormon, das auf Befehl unserer

Hirnanhangdriise gebildet wird und wesentliche Aufgaben in der

Stoffwechselregulation erfiillt.

systems hilft bei vielen chronischen Er-
krankungen, z. B. rheumatoider Arthritis
oder Asthma bronchiale, Entziindungs-
reaktionen entgegenzuwirken. Auch bei
akuten Entziindungen (Verschlechte-
rung einer COPD) oder einem Gehor-
sturz kommen diese Préparate zur
Anwendung. Und bei stark juckenden
Hauterkrankungen, wie Schuppen-
flechte oder Ekzemen, sind fur viele Be-
troffene oft Cortison-Cremen und
-Salben der einzige Weg zur akuten Lin-
derung der Symptome.

ZUSATZLICHE UNTERSTUTZUNG

Entziindungen stellen fir den Organis-
mus eine enorme Belastung dar. Dabei
laufen energieraubende Stoffwechsel-
prozesse ab, bei denen wir unserem
Korper mit unterschiedlichen Mitteln
helfen und die Beschwerden zum Teil

auch lindern konnen. So etwa durch

Apotheke wertvolle Eigenprodukte
(Apolife 36 Vitamin D3, ApolLife Vita-
min D3 Tropfen, ApolLife 12 Omega 3
Komplex). Und fur Asthma-Patienten
empfiehlt sich eine zusatzliche Magne-
sium-Gabe, z. B. ApolLife 3 Magnesium
plus, zur Beruhigung der Muskeln rund
um die Bronchien sowie zur Vorbeu-

gung von Asthmaanféllen.

Haben Sie weitere Fragen zu den The-
men ,Cortison” oder , Cortisol”? Dann
schauen Sie am besten in lhrer Rat & Tat
Apotheke vorbei und informieren sich
bei den Expertinnen und Experten vor
Ort gerne noch ausfihrlicher. Sie wer-
den Uberrascht sein, welche weiteren
Maoglichkeiten es gibt, den Kérper mit
klassischen Medikamenten, natirlichen
und pflanzlichen Arzneien oder alterna-
tiven Heilmitteln beim Kampf gegen
Entziindungen zu unterstitzen.



TIPPS ZUR ANWENDUNG VON
CORTISON

Eines vorweg: Bei diesen Praparaten
handelt es sich um stark wirksame Me-
dikamente, die nur auf arztliche Ver-
schreibung angewendet werden
sollten und deswegen auch der Re-

zeptpflicht unterliegen!

Salben und Cremen

M stets nur dinn auf die betroffenen
Stellen auftragen

B wenn vom Arzt nicht anders verord-
net, nur ein- bis maximal zweimal
téglich und auf eine bis zwei Wo-
chen beschrankt anwenden

B am besten mit Handschuhen auftra-
gen oder nach der Verwendung gut
die Hande waschen

Tabletten

M exakt nach dem vorgegebenen Be-
handlungsschema einnehmen

M vorzugsweise nach dem Frihstick
schlucken, da sie dann besser vertra-
gen werden

M nicht einfach absetzen, sondern
sausschleichen”, sprich: Dosis lang-

sam Tag fur Tag reduzieren

Inhalatoren

B werden meist ein- bis zweimal tag-
lich angewendet

B konnen zu Pilzinfektionen der Mund-
schleimhaut fihren, also nach der In-
halation Mund ausspulen und nach

Moglichkeit Zéhne putzen
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ENTDECKEN SIE
DIE WIRKSAMKEIT VON VICHY

B AT MATURBASERTEN AKTIVETOREN B VON DEMAATCHCGEN SMPEOHLEN

Jetzt die Wirksamkeit
der Vichy-Pflegeprodukte
entdecken und

5,— sparen!

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Mérz 2020 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 31. Marz 2020
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jetzt um 5, billiger!

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL - Vitamin B6
trégt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Mé&rz 2020 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 31. Marz 2020
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nd April — Ihre Gesundheit wird sich freuen!

1. bis 30. April 2020

Lindern Sie
Sodbrennen an Ort
und Stelle — Rennie
Spearmint 60er jetzt
um 1,— billiger!

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

e

S

SPEARMINT \ Zucker-

frei 4

Wirkt gegen Ubersiuerung
des Magens (Sodbrennen)

E
|

Gutschein giiltig von 1. bis 30. April 2020 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

L.AT.MKT.02.2020.9935

1. bis 30. April 2020

Zu jedem Apolife
EiweiB-Shake jetzt ein
praktischer Shaker
GRATIS!

Gutschein giiltig von 1. bis 30. April 2020 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
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Dass Menschen im fortgeschrittenen Alter mit einem zunehmenden Abbau der

Muskeln bzw. dem Riickgang der Muskelkraft an sich zu kimpfen haben, ist eigentlich

Alterwerdens, doch dass diese ihre Ursache auch in einem

nichts Neues. Gangunsiiherheit und Stiirze zdhlen leider von jeher zu den

Begleitefsche‘{ung

EiweiBmangel haben kénnen, wurde erst in den spiten 1980er-Jahren entdeckt. Von

nun an hatte diese Mangelerkrankung einen Namen: Sarkopenie.

BEGINN UND VERLAUF

Wann der altersbedingte Muskel-
schwund bei den Betroffenen einsetzt,
ist von Fall zu Fall unterschiedlich. So
kann Sarkopenie bereits ab dem 50.
Lebensjahr auftreten, der Prozess be-
schleunigt sich aber in den weiteren
Jahrzehnten merklich. Die Wissenschaft

www.rat-tat.at

geht davon aus, dass sich der Abbau
der Muskelmasse nach und nach auf bis
zu drei Prozent jahrlich steigern kann,
was in weiterer Folge zu deutlichen Ein-
schrénkungen in der Beweglichkeit, zu
vermehrten Stlirzen und damit verbun-
den zu erheblichen Verletzungen fihren

kann.



Ly

AUSLOSER FUR SARKOPENIE

Man nimmt an, dass die Ursache dieser
Erkrankung als erstes im Rickgang des
naturlichen Muskelaufbaues zu finden
ist. Dazu kénnen sich noch muskelab-
bauende Prozesse und Fehlfunktionen
von Muskelfaserzellen einstellen. Das
alles betrifft Manner und Frauen etwa

gleich. Eine einseitige, nahrstoffarme

Erndhrung und zu wenig Bewegung
férdern die Entstehung einer Muskel-

schwache zusatzlich.

WAS KANN MAN TUN?
Fur Bewegung ist es nie zu spat.
RegelmaBige korperliche Aktivitéten,

www.apolife.at
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idealerweise auch moderates Krafttrai-
ning, tragen dazu bei, die Gangge-
schwindigkeit zu verbessern sowie die
Muskelkraft zu erhéhen. Zudem sollte

man auf eine ausgewogene, protein-

beispielsweise in Ei, Rindfleisch, Huhn,
Pute, magerem Fisch, Milchprodukten,
NUssen und Hulsenfriichten, wie Linsen,
Bohnen, Erbsen oder Kichererbsen, zu
finden.

Man nimmt an, dass die Ursache fiir das Entstehen

von Sarkopenie als erstes im Riickgang des natiirlichen

Muskelaufbaues zu finden ist.

reiche Erndhrung achten, um genliigend
Nahrstoffe aufzunehmen und einem Ei-
weiBmangel vorzubeugen. Frische, ge-
sunde  Kost mit  ausgewahlten
Aminosauren und Kohlenhydraten ist
namlich nicht nur fir den Kérper wichtig,
sondern stellt ebenso fir die Seele eine

wesentliche Stitze dar.

UNVERZICHTBAR: EIWEISS!

Nicht umsonst kommt der wissenschaft-
liche Name dieses wichtigen Bausteines
unseres Korpers — Protein — vom grie-
chischen ,proteios”, was so viel wie
.grundlegend” bedeutet. Es ist ein un-
verzichtbarer Bestandteil der menschli-
chen Zellen, Nahrung fir das Gehirn
und liefert die Grundlage fir unsere
kérpereigenen Glickshormone, also
damit auch fur Lebensfreude und Aus-
geglichenheit.

Um einer Sarkopenie vorzubeugen,
sollte man stets auf eine vielseitige, aus-
gewogene und vor allem eiweiBreiche
Erndhrung achten! Viel Protein ist

PROTEIN-SCHUB AUS DER
APOTHEKE

Fir die ideale EiweiBversorgung gibt es
vier schmackhafte Eigenprodukte aus
lhrer Rat & Tat Apotheke — die ApolLife
EiweiB-Shakes. Sie sind nicht nur fir Fit-
nessfans optimal, um die Protein-De-
pots wieder aufzufillen, sondern sorgen
auch im Rahmen einer Diat fir eine ka-
lorienarme Versorgung mit den wich-
tigsten Vitalstoffen. Die kostlichen
Shakes in den Sorten Schoko, Cappuc-
cino, Vanille und Erdbeere bieten
zudem eine perfekte Unterstitzung bei
der Gefahr eines EiweiBmangels im fort-
geschrittenen Alter und kénnen, ge-
meinsam mit einem angepassten
korperlichen Training, Sarkopenie ent-

gegenwirken.

lhre Rat & Tat Apothekerinnen und Apo-
theker beantworten Ihnen gerne alle
Fragen zu diesen und vielen anderen
Produkten von Apolife sowie zu einer
fir Sie optimalen Erndhrung.



Ubrigens kénnen Sie mit den EiweiB-Shakes von ApoLife wunderbar vielseitige Mixgetranke

zubereiten. Lassen Sie sich unsere Rezepte auf der Zunge zergehen — wohl bekomm'’s!

CAPPUCCINO-BANANEN-SHAKE

Zutaten (fUr einen Drink):

M 30 ml kalter Espresso

B 1 TL brauner Rohzucker

M 50 g Banane

B 150 ml fettarme Milch, kalt

M 3 EL Apolife EiweiB-Shake
Cappuccino

M Eiswrfel

Banane zerteilen, Espresso, Zucker und

die Halfte der Milch gut durchmixen.

Dann Apolife EiweiB3-Shake Cappuc-

cino sowie die restliche Milch hinzufi-

gen und nochmals 10 Sekunden mixen.

Eiswirfel in ein Glas geben und die Mi-

schung dariiber gieBen. Als Deko eig-

net sich Kakaopulver oder Schlagobers.

ANANAS-ERDBEER-SHAKE

Zutaten (fUr einen Drink):

M 75 g Erdbeeren

M 2 TL Zitronensaft

B 1 TL Akazienhonig

B 150 m| Ananassaft, kalt

M 2 EL Apolife EiweiB-Shake
Erdbeere

M Eiswirfel

Erdbeeren waschen, entstielen und mit

Zitronensaft, Honig und der Hélfte des

Ananassaftes gut durchmixen. ApolLife

EiweiB-Shake Erdbeere und restlichen

Saft dazugeben und weitere 10 Sekun-

den mixen. Eiswlrfel in ein Glas geben

und die Mischung dariber gieBen. Als

Deko eine Erdbeere auf den Glasrand

stecken.

BEEREN-SMOOTHIE-SHAKE

Zutaten (flr einen Drink):

M 80 g Rote & Schwarze
Johannisbeeren, eventuell

Himbeeren (auch gefroren)
MW 2 EL Orangensaft
M 1 EL Ahornsirup nach Geschmack
M 40 g geschalte Banane
M 2 EL Apolife EiweiB-Shake
Erdbeere
W 1/8 | prickelndes Mineralwasser, kalt
M Eiswurfel
Beeren waschen und mit dem Ahorn-
sirup sowie dem Orangensaft im Mixer
15 Sekunden purieren. Banane schnei-
den, Wasser sowie ApolLife EiweiB-
Shake Erdbeere dazugeben und
nochmals 15 Sekunden mixen. Eiswirfel
in ein gefrostetes Cocktailglas geben
und die Mischung darlber gieBen. Als
besonders auffallige Deko ist ein Johan-
nisbeerzweig perfekt.

www.apolife.at



In dieser Ausgabe m&chten wir uns einer Heilpflanze widmen, die durch ihre vielféltigen
Eigenschaften aus der Volksmedizin nicht wegzudenken ist. Bereits Hildegard von Bingen
schétzte den urspriinglich aus der Mongolei und Nordchina stammenden Astragalus, von

dem bis zu 3.000 verschiedene Arten bekannt sind. Die medizinisch bedeutendste -

Astragalus membranaceus — z&hlt zu den wichtigsten Pflanzen der Traditionellen

Chinesischen Medizin (TCM). In Asien wird das auch Mongolischer Tragant oder Huang Qi
genannte krautige Gewéchs seit liber 4.000 Jahren vor allem eingesetzt, um die
Lebensenergie, das Qi, zu verbessern. Doch Astragalus kann nach modernsten

Forschungserkenntnissen noch viel mehr ...

www.rat-tat.at




WAS MACHT ASTRAGALUS SO
WERTVOLL?

Die reif geerntete Wurzel fasziniert dank
ihrer Vielfalt an Inhaltsstoffen, welche
sich Uberaus positiv auf unseren Orga-
nismus auswirken kdnnen. So haben die
enthaltenen Polysaccharide etwa eine
glinstige Wirkung auf unseren Blutzu-
ckerspiegel, und Isoflavonoide sowie
Saponine (Seifenstoffe) helfen bei Ent-
zindungen. Ebenfalls nachgewiesen
wurden wichtige Fettsduren, Aminosau-
ren und Mineralstoffe wie Kalzium, Eisen
und Selen. Somit ergibt sich ein breites

W Wichtige Heilpflanze in der TCM
= M Seit Uber 4.000 Jahren als Kraftigungsmittel
'\~ bekannt

:- B Stammt aus der Mongolei und Nordchina

H Verwendet wird die reif geerntete Wurzel

M Enthalt wichtige Aminosauren, Fettsauren,

Mineralstoffe

B Ginstige Wirkung auf Blutzucker- und Cho-

lesterinspiegel

M Kann bei Allergien, Diabetes und Entzin-

dungen helfen

W Im Eigenprodukt ApolLife 15 Abwehrkraft

erhaltlich

Anwendungsspektrum, das aufgrund
von neuesten wissenschaftlichen Unter-

suchungen immer wieder erweitert wird.

ALS KRAFTIGUNGSMITTEL

In der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin wird der Mongolische Tragant seit
Jahrtausenden als natirliche Arznei bei
Erschépfungszustanden bzw. zur Star-
kung der Abwehrkrafte verabreicht.
Nicht verwunderlich also, dass Astraga-
lus auch einen wichtigen Bestandteil
von ApolLife 15 Abwehrkraft darstellt.
Mit wertvollem Vitamin C der Acerola-

www.apolife.at



Kirsche, Cistuskrautextrakt und Zink un-
terstitzt dieses Eigenprodukt aus der
Rat & Tat Apotheke unser Immunsystem
auf perfekte Weise.

GEGEN ALLERGIE UND DIABETES
Ein weiteres Einsatzgebiet stellen Uber-
reaktionen des Immunsystems dar. Zahl-
reiche Studien belegen, dass die
allergischen Symptome nach einer Ein-
nahme von Astragalus deutlich zuriick-
gingen und sich die Patienten besser
sowie beschwerdefreier fihlten. Neues-
ten Forschungen zufolge kénnte die
Wurzel ebenso bei Diabeteserkrankun-
gen vom Typ 2 hilfreich sein, da durch
sie zum Teil die Ansprechbarkeit auf In-
sulin wieder erhoht werden kann.

ZUR PRAVENTION VON HERZ-
KREISLAUF-ERKRANKUNGEN
Ebenfalls beobachtet wurde eine posi-
tive Wirkung von Astragalus auf den
Cholesterinspiegel. Zu einer verminder-
ten Cholesterinaufnahme im Darm fih-

ren vermutlich die organischen Sauren

SODBRENNEN!

www.rat-tat.at

im Zusammenspiel mit anderen pflanz-
lichen Inhaltsstoffen, was sich positiv auf
den Cholesterinspiegel auswirkt. Dies-
bezlglich erhéhte Werte steigern bei
bestehendem Ubergewicht, Diabetes
und erhéhtem Blutdruck das Herz-
infarkt- und Schlaganfallrisiko. Somit
kdnnte die Wunderwurzel hier in Zukunft
eine wesentliche Rolle in der Pravention

spielen.

Erhéltlich ist der Mongolische Tragant
nicht nur als ApolLife 15 Abwehrkraft,
sondern Uberdies in vielen weiteren Pro-
dukten aus Ihrer Rat & Tat Apotheke.
Astragalus-Praparate  zeichnen sich
durch eine gute Vertraglichkeit aus, soll-
ten aber aufgrund fehlender Erfahrun-
gen von Schwangeren und Stillenden
nicht eingenommen werden. Fir alle
weiteren Fragen zu Einsatzmdglichkei-
ten, Wirksamkeit und Anwendung die-
ser ganz besonderen Pflanzenwurzel
stehen lhnen lhre Rat & Tat Apotheke-
rinnen und Apotheker selbstverstand-
lich jederzeit gerne zur Verfigung.

SCHNELLE

HILFE BT
e S(DBRENNEN
— * .,
Rennie |,

Antacidum




.
'w Selen plus

=

Nabrangserginungerie!



Bei diesem, dem bedeutendsten Antioxidations-Spurenelement, lohnt es sich, einen Blick

auf die Entdeckung und Benennung des Stoffes zu werfen. Es wurde im Jahr 1817 vom

schwedischen Mediziner und Chemiker Jéns Jakob Berzelius bei der Untersuchung von

Bleikammerschlamm einer Schwefelsdurefabrik entdeckt. Zuerst verwechselte er es mit

dem bereits bekannten und sehr dhnlichen Tellur, erkannte dann aber die

Eigenstandigkeit des Stoffes. Berzelius benannte ihn — nachdem Tellur vom lateinischen

Wort fiir ,Erde” kommt - nach der altgriechischen Mondgéttin ,Selene”.

FUNKTIONEN IM ORGANISMUS

Als Bestandteil eines der wichtigsten
antioxidativen Enzyme, der Glutathion-
peroxidase, schitzt es uns vor Oxidati-
onsprozessen, die z. B. beim Altern oder
der Entstehung von Krebs und Arterio-
sklerose eine Rolle spielen. In neuerer
Zeit wurden weitere selenhaltige Bioka-
talysatoren entdeckt, deren Funktionen
essenziell fir reibungslose Ablaufe in
unserem Korper sind. Ein Beispiel: Die
sogenannte Jodthyronin-Dejodase wan-
delt das Schilddrisenhormon T4 in die
biologisch aktive Form T3 um. Klingt
kompliziert — und ist es auch. Also
schnell weiter zu den leichter erklérba-

ren Eigenschaften von Selen. Es unter-

stUtzt uns bei der Entgiftung unseres
Organismus, etwa bei Belastung mit
Schwermetallen (Quecksilber, Arsen,
Blei etc.) oder Medikamenten. Zudem
bendtigen unsere Nerven, Leber, Niere,
Muskulatur, Schilddrise sowie Herz und
Gehirn besonders viel von diesem Spu-
renelement. Ein Grund, warum sich ein
diesbezlglicher Mangel in vielen Berei-

chen zeigen kann.

EIN MANGEL UND DIE FOLGEN

Wir nehmen Selen normalerweise im
Rahmen einer ausgewogenen, gesun-
den Erndhrung zu wuns, allerdings
kénnen in Gegenden mit extrem selen-

armen Boden Versorgungsprobleme

Selew - bury 4 bindig
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zindung

I Bl Wichtigstes antioxidatives Spurenelement
M 1817 von Jons Jakob Berzelius entdeckt

-~ ~ M Unverzichtbar fiir viele Kérperfunktionen
o :“ M Selenreich sind Fische, Leber, Niere, Steinpilze und Paranisse

M Ein Mangel begiinstigt z. B. Rheuma, Herzinfarkt und Schilddrisenent-

M |deal zur Ergénzung: Apolife 44 Selen

B Empfehlenswert bei einseitiger Erndhrung, Essstérungen, fir Schwan-

gere und Stillende



auftreten. So z. B. in China, wo mancher-
orts sogar die Keshan-Krankheit (eine
Herzmuskelerkrankung) und die Ka-
schin-Beck-Krankheit (Arthritis mit Kno-
chenbeteiligung) darauf zurlickzufihren
sind. Diese schwerwiegenden Probleme
treten in unseren Breiten nur sehr selten
auf, trotzdem konnen bestimmte Erkran-
Herzinfarkt,

Schilddrisenentziindung, Immunschwa-

kungen, wie Rheuma,

che oder grauer Star, begunstigt wer-
den. Als

Selen-Mangel gelten u. a. Infektanfallig-

Anzeichen fir einen
keit, Nagelverdnderungen, Haarausfall
und trockene Haut, Muskelschwéache
und Unfruchtbarkeit beim Mann.

WICHTIGE QUELLEN

Besonders selenreiche Lebensmittel
sind Fische, etwa Lachs, Thunfisch, Heil-
butt, Hering oder Makrele, Leber und
Niere vom Schwein bzw. Kalb sowie
Steinpilze und Paranisse. Als Ergénzung
empfiehlt sich ein Eigenprodukt aus der
Rat & Tat Apotheke: Apolife 44 Selen.
In diesem ist das Spurenelement in einer
optimalen Dosierung vorhanden und
wird von weiteren wichtigen Antioxidan-
tien, wie Kupfer, Mangan, Vitamin E und
grinem Tee, unterstltzt. Empfehlens-
wert nicht nur fur Risikogruppen einer
Unterversorgung — Personen mit einsei-
tiger Erndhrung (Veganer, Senioren),
Menschen mit Essstérungen (Mager-
sucht, Bulimie), Schwangere, Stillende,
Dialysepatienten und Alkoholiker. Die
allgemeine durchschnittliche Selenzu-
fuhr wird hierzulande nédmlich auf 40 Mi-

krogramm geschétzt, was deutlich unter

dem von Gesundheitsorganisationen
empfohlenen Richtwert liegt. Trotzdem
sollte keinesfalls eine unkontrollierte Se-
leneinnahme erfolgen, denn hier kann es
bei einer Uberdosierung zu erheblichen
gesundheitlichen Folgen kommen.

Am besten, Sie lassen sich ausfihrlich
von lhren Rat & Tat Apothekerinnen und
Apothekern zu einer optimalen Selen-
Versorgung und -Erganzung mit Apo-
Life 44 Selen beraten! Diese sind
Experten in puncto Nahrstoffversorgung
und haben im umfangreichen Apolife-
Sortiment mit Sicherheit noch viele wei-
tere wertvolle Produkte sowie viele

nutzliche Erndhrungstipps fur Sie.

1

Was suchen wir?
Wer mich beif3t, den beil3

ich wieder,

macht ihm

feucht die Augenlider.
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Die Lésungen finden Sie weiter hinten im Heft!
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FACHINTERVIEW

Mag. Verena Reitbauer . ‘
Rat & Tat Apothekerin in :
Génserndorf . *

Kaum ist die Winterdepression Geschichte, beginnt fiir viele Menschen schon
belastende Zeit — das Friihjahr. Die Blumen fangen an zu bliihen, die Natur erwach
bei Allergiegeplagten stellen sich die unterschiedlichsten Beschwerden ein, denen in
dieser Ausgabe sogar ein eigener Artikel gewidmet ist. In unserem Fachinterview
hingegen méchten wir einem anderen Phdnomen, der Friihjahrsmiidigkeit, genauer auf
den Grund gehen. Dazu haben wir Frau Mag. Reitbauer, Rat & Tat Apothekerin aus

Ganserndorf, gebeten, uns ein paar Fragen zu diesem wichtigen Thema zu beantworten.






Frau Mag. Reitbauer, was bedeutet
eigentlich , Friihjahrsmiidigkeit”?
Auch wenn wir von Frihjahrsmidigkeit
sprechen, sind die Beschwerden zu-
meist nicht nur auf dieses Symptom be-
schrankt, sondern umfassen mehrere
Dinge wie etwa Abgeschlagenheit, feh-
Antrieb,  Wetterfuhligkeit,

Gereiztheit sowie Schwindel und Kreis-

lenden

laufprobleme. Das Ganze beginnt mit
den ersten warmen Tagen im Jahr im
Mérz bzw. April und dauert etwa zwei bis
vier Wochen, bis sich der Kérper an die
héheren Temperaturen gewdhnt und
der Biorhythmus angepasst hat.

Ist also nur die Temperatur aus-
schlaggebend?

Nein, es sind mehrere Faktoren beteiligt,
wobei die genauen Ursachen nach wie
vor nicht komplett erforscht sind. Neben
den steigenden Gradzahlen spielen die
zunehmend ldngeren Tage sowie das
standig wechselnde Wetter ebenfalls
eine gewisse Rolle. Einen speziellen As-
pekt stellt auf alle Falle der Hormon-
haushalt dar. Das

,Schlafhormon”

kérpereigene
Melatonin  wird im

dunklen Winter verstarkt gebildet und ist

f‘f‘

=17 = 5
:‘:‘:*' Mentale Balal®® E- Vitamin B
N Sl e

f]
-
]

V

‘f- l/’/-'

im Frihjahr vermehrt im Organismus an-
zutreffen. Im Gegensatz dazu ist das
,Gluckshormon” Serotonin, das der Kor-
per in erster Linie bei Licht bildet, noch
nicht ausreichend vorhanden.

Gibt es Personen, die besonders be-
troffen sind?

Dazu sollten wir uns zuerst die Vorgénge
im Organismus ansehen, die dabei ab-
laufen. Der Korper reagiert beispiels-
weise, indem sich die Blutgefélle
erweitern, wodurch der Blutdruck sinkt.
Deshalb haben speziell Menschen mit
ohnehin niedrigem Blutdruck im Frih-
jahr Probleme. Es sind tendenziell mehr
Frauen als Manner, altere Personen und
an Hypotonie Leidende, bei denen die
Symptome verstarkt auftreten. Man
sollte also seinen Blutdruck vermehrt im
Blick haben und im Fall des Falles mit
dem Hausarzt sprechen.

Kann man prinzipiell etwas gegen
Friihjahrsmiidigkeit unternehmen?
Da gibt es einige Mdglichkeiten. Wie
bereits erwahnt, sind fehlendes Sonnen-
licht und ein niedriger Blutdruck Fakto-
ren, die zu den bekannten Beschwerden
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fihren. Hier kann man zwei Fliegen mit
einer Klappe schlagen und mit viel
Bewegung an der frischen Luft den
Kreislauf sowie durch die Sonne die Se-
rotonin-Produktion ankurbeln. Zudem
gewdhnt sich der Kérper im Freien
schneller an die gestiegenen Tempera-
turen. Ebenfalls empfehlenswert ist es,
den Tag mit Kalt-Warm-Duschen zu be-

reiches Essen zu genieBBen und vor allem
viel zu trinken, am besten einfach reines
Wasser, verdinnte Fruchtsafte oder
Krautertees. Darlber hinaus kdnnen Sie
lhrem Korper natlrlich mit Produkten
aus der Rat & Tat Apotheke den Start ins
Frahjahr etwas erleichtern und ihn mit Vi-
taminen, Mineralstoffen, Spurenelemen-

ten und vielem mehr unterstitzen.

Neben den steigenden Temperaturen spielen die zunehmend

lingeren Tage sowie das stidndig wechselnde Wetter ebenfalls eine

Rolle beim Entstehen der Friihjahrsmiidigkeit.

ginnen, um den Kreislauf richtig in
Schwung zu bringen.

Spielt eigentlich auch die Erndhrung
eine Rolle?

Selbstverstandlich. Speziell in der kalten
Jahreszeit neigen wir dazu, uns eher fett-
reich zu erndhren — und das nicht nur
wéhrend der Weihnachtsfeiertage. Dem-
nach gilt es, die Kost in der Vorbereitung
auf den Frihling wieder umzustellen.
Achten Sie darauf, vitamin- und eiweil3-
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Kénnen Sie einige Prédparate emp-
fehlen?

Bei den Rat & Tat Eigenprodukten gibt
es viele Nahrungsergénzungsmittel,
die bei einem Mangel wertvolle Hilfe
bringen. ApolLife 17 Mentale Balance
wirde ich fur die Frihjahrsmudigkeit
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im Speziellen empfehlen. Es enthalt
eine natlrliche Vorstufe von Serotonin
aus der Afrikanischen Schwarz- bohne
und hilft so bei der Umstellung von
der dunklen zur hellen Zeit. Vitamin B6
bekdampft die Mudigkeit und das
Phosphatidylcholin der Sojabohne
gleicht Stimmungsschwankungen aus.

Vitamin Bé6 ist ein gutes Stichwort.
Welche Vitamine helfen sonst noch?
Im Prinzip sind alle B-Vitamine empfeh-
lenswert, die Sie mit ApolLife 5 Vitamin-
B Komplex in einer optimal zusammen-
gestellten Kombination erhalten. Damit
wirken Sie Mudigkeit, Abgespanntheit,
Reizbarkeit und Durchblutungsstorun-
gen entgegen. Darliber hinaus hilft Vita-
min D3 dabei, den Serotonin-Spiegel zu
erhdhen. Das gibt es z. B. als ApolLife 36
Vitamin D3 in Kapselform oder als
Apolife Vitamin D3 Tropfen.

Haben Sie in dieser Hinsicht noch
Tipps fiirs Inmunsystem?

Wie schon erwahnt, unterstlitzen Sie mit
viel Bewegung an der frischen Luft nicht
nur das Erzeugen korpereigener
,Glickshormone”, sondern tun auch
dem Kreislauf etwas Gutes und starken
die Abwehrkrafte. Wer diese von innen
pushen mdchte, kann Vitamin C- und
Zink-Praparate einnehmen. Die gibt es
als ApolLife 27 Zink plus oder als
Apolife Zink Lutschtabletten jeweils
mit wichtigem Vitamin C. Beide Stoffe
werden im Winter verstarkt verbraucht
und fehlen uns dadurch im Frihjahr.
Ebenfalls empfehlenswert sind die drei

Apolife Tonika — aktivierend fiir Energie
und Aktivitat, starkend fur Kreislauf und
Immunsystem sowie beruhigend fur Ent-

spannung und Schlaf.

Kann mehr Schlaf hilfreich sein?

Besonders wichtig ist vor allem ein re-
gelmé&Biger Schlafrhythmus, und auch
das gute alte Mittagsschlafchen kommt
als Powernapping nicht umsonst wieder
mehr und mehr in Mode. Aber Vorsicht:
Diese Entspannungsphasen untertags
sollten nicht langer als 20 Minuten
dauern, sonst erreicht man eher den ge-
genteiligen Effekt! Ist man von Natur
aus sensibel, was Schlafstérungen an-
geht, gilt es, das tagliche Zubettgehen
relativ genau zu timen und jeweils maxi-
mal eine Stunde friher oder spéter
schlafen zu gehen. Das Zimmer immer
gut liften und nach Méglichkeit nicht
mit TV-Berieselung einschlafen sowie
das Handy wahrend der Nachtruhe aus

dem Zimmer verbannen.

Und falls gar nichts hilft bzw. die
Symptome ldnger andauern?

In diesem Fall ist es ratsam, sich an den
Hausarzt zu wenden. Denn selbst wenn
die Beschwerden auf eine aktuelle Frih-
jahrsmidigkeit hindeuten, kénnen unter
Umsténden ebenso andere Erkrankun-
gen die Ausl6ser sein. Hier also besser
nichts riskieren! Und ein regelméaBiger
Check der eigenen Gesundheit kann so-

wieso nie schaden.

Frau Mag. Reitbauer, wir danken
lhnen fiir das Gespréch!






Unsere kdrpereigene Abwehr ist ein hocheffizientes Verteidigungssystem, das den

Organismus vor Angriffen von auB3en schiitzt. Das Inmunsystem wehrt praktisch

pausenlos Bakterien, Viren, Pilze und Parasiten ab, ohne dass wir irgendetwas davon

bemerken. Zudem ist es auch an weiteren wesentlichen Vorgéngen beteiligt wie z. B. an

Heilungsprozessen unseres Korpers. Es sollte also bestméglich unterstitzt werden, damit

wir nicht erkranken bzw. schnell wieder gesund werden.

EIN ZUSAMMENSPIEL VON VIELEN
ELEMENTEN

Das Immunsystem ist kein spezielles
Organ, sondern setzt sich aus vielen un-
terschiedlichen Bereichen zusammen,
die fir eine optimale Funktion perfekt
zusammenspielen missen. So hat etwa
die Haut ihre spezifischen Aufgaben
ebenso wie die Mandeln, Milz, Thymus-
drise, Lymphe oder das Knochenmark.
Die Spitzenposition bei der kérperlichen
Abwehr nimmt — mit Gber 80 Prozent Be-
teiligung — allerdings der Darm ein, wo
das Immunsystem zwischen den
~guten” Darmbakterien und méglichen
Krankheitserregern unterscheiden muss.

WAS SCHADET DEM
IMMUNSYSTEM?

Es gibt einige Dinge, die der ausgekli-
gelten Verteidigung zusetzen kdnnen.
Dazu zéhlen beispielsweise anhaltender
negativer Stress, berufliche Konflikte,
private Probleme oder Trauer auf der
psychischen Seite bzw. Schlafmangel,
korperliche Uberforderung, Spitzen-
sport sowie ungesunde Erndhrung als
physische Faktoren. Hier sind etwa Man-
gelerndhrung durch Didten oder Esssto-

rungen ebenso zu nennen wie

Uberernéhrung mit vielen Kalorien, aber
zu wenig Mineralstoffen und Spurenele-
menten. Darlber hinaus schwéachen
auch Genussmittel, Schadstoffe aus der
Umwelt oder Medikamente unser Im-
munsystem. Die mdglichen Folgen
davon: erhdhte Infektionsanfalligkeit
gegenlber Viren, Bakterien und Pilzen,
Allergien,  Autoimmunerkrankungen

oder unter Umsténden sogar Krebs.

WAS BRAUCHT DAS
IMMUNSYSTEM?

Um den Koérper wirksam vor Erregern
schitzen zu kénnen, bendtigt unser Or-
ganismus eine optimale Versorgung mit
Vitaminen und Spurenelementen. Diese
gewahrleistet man durch eine gesunde,
bewusste Erndhrung mit ausgewogener
Mischkost sowie bei Bedarf durch die
Zufuhr von lebenswichtigen Mineralstof-
fen. Auch verschiedene Pflanzenex-
trakte starken unsere Abwehrkrafte
zusatzlich. Ebenfalls wichtig ist eine ge-
sunde Lebensfihrung. Wer kérperlich
aktiv bleibt und dem Kérper regelmafig
Bewegung an der frischen Luft génnt,
hat nicht nur mehr Freude am Leben,
sondern tut Uberdies dem Immunsys-
tem etwas Gutes.



STARKENDE PRODUKTE AUS DER
APOTHEKE

In lhrer Rat & Tat Apotheke finden Sie
alles zur optimalen Unterstltzung lhres
Immunsystems — und die sollte man ihm
nicht nur in den Wintermonaten ange-
deihen lassen, sondern das ganze Jahr
Uber. lhre Rat & Tat Apothekerinnen und
Apotheker erkléren lhnen zudem, wie
Sie lhre korperliche Abwehr in Schwung
bringen bzw. halten kénnen. Als kleine
Anregung haben wir fir Sie schon ei-

nige wichtige Tipps zusammengefasst.

Vitamine und Mineralstoffe:

M Vitamin C, Selen und Zink besitzen
antioxidative sowie eine immunstar-
kende Wirkung und reduzieren ge-
meinsam mit Kalzium und

Magnesium allergische Reaktionen,

M Vitamin D3 regt das Immunsystem an.

Pflanzenpréaparate:
M Sonnenhut, Kapland-Pelargonie, Tra-
gantwurzel und Zistrose kénnen das

angeborene Immunsystem starken.
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Bakterienpréparate:

Bl Zur Wiederherstellung und Sicherung
der gesunden Darmflora, welche fur
eine funktionierende korperliche Ab-
wehr unverzichtbar ist. Besonders
wichtig nach Gabe von Antibiotika,
Durchfallerkrankungen oder beim
haufigen Einsatz von Abflihrmitteln.

Handdesinfektion

M In Zeiten von vermehrten Erkrankun-
gen (z. B. Grippewelle etc.) empfeh-
len sich neben regelméafigem und
richtigem Handewaschen Desinfekti-
onsmittel fir unterwegs. Auch diese
erhalten Sie, wie alle anderen ge-
nannten Praparate, in lhrer Rat & Tat
Apotheke.

Osterreichische
Apothekenqualitit zu
einem fairen Preis
aus Ihrer Rat & Tat
Apotheke
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Nase splilen -
so wichtig wie
Zahne putzen
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NASENDUSCHE

Bei akutem Schnupfen oder chronisch ent-
ziindlichen Erkrankungen des Nasenrau-
mes sollten Sie Emser Salz® zum
Nasespulen verwenden. Es wirkt abschwel-
lend, aktiv schleimlésend und beschleunigt
die Heilung.

Emser® Nasendusche®: Medizinprodukt.
Applikationshilfe zur Befeuchtung und Reinigung der
Nase.

Emser Salz®: Wirkstoff: Natirliches Emser Salz. An-
wendungsgebiete: Naturliches Heilvorkommen zur un-
terstitzenden Behandlung durch Befeuchtung,
Reinigung und Abschwellung der Nasenschleimhaut
bei banalen akuten Infektionen der oberen Atemwege
und chronischen Nasen- und Nasennebenhéhlenent-
ziindungen und als begleitende BehandlungsmaB-
nahme bei akuter und chronischer Bronchitis. Uber
Wirkungen und mogliche unerwiinschte Wirkungen in-
formieren Sie Gebrauchsinformation, Arzt oder Apo-
theker.

SIEMENS & CO GmbH & Co. KG, D-56119 Bad Ems

OREGANO - DIE NATURLICHE
WAFFE GEGEN KEIME

Ein Raumspray aus 100 % reinem &therischen
Oregano-Ol erfrischt mit natirlicher Kraft
den Raum. Das Oregano-Ol ist hilfreich bei
vielen Gelegenheiten, insbesondere wéah-
rend der kalten Jahreszeit, wenn die Raum-
luft von Blro und Zuhause durch Bakterien
stark belastet ist. Nach neuen wissenschaft-
lichen Erkenntnissen kann Oregano sogar
multiresistente Keime dampfen. Kommen
Sie mit dem sUdlandischen Flair des Ore-

gano gesund durch die Erkaltungszeit!

; : _ LOSUNG

Die Zwiebel

471386(295
68 5(294(317
239/157/6438
962/438|571
354(712|869
718(5609|332
597(843[126
823(671|954
146(925[(783




——— SIMILASANFTE ALLERGIEMEDIZIN

2 - Viele Menschen leiden an Allergien. Ob Bliten-
S‘E”ﬁfﬂﬁ@l _ pollen, Tierhaare, Hausstaubmilben oder ande-
h;;;"ergis(ﬁe Sim?fﬂﬂ’! res, der Kc'.jrper reagiert sofort m.it ?iner
Au ~ Abwehrreaktion: angeschwollene Schleimhaute,

g.er!fropfen Tropfen :
"Similasan S ‘,E Heuschnupfen eine verstopfte Nase, dauernder Niesreiz, tra-
.——L—nﬁ_ﬂg “Similosan* nende Augen und juckende Haut. SIMILASAN
T““”"““;S;l'g‘{? Heufthnuplen bietet lhnen hier natlrliche und bewahrte Losun-
imilasan

gen bei Heuschnupfen oder sonstigen Allergien.
Sie sorgen fUr eine sanfte Linderung der Allergie-

symptome. Weitere Informationen erhalten Sie

unter www.similasan.at und in lhrer Rat & Tat Apo-
theke.

SIMI_2020_003

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

MINERALSTOFFE BEI ALLERGIEN

Bei Allergien, einer Uberreaktion des Immunsystems, kann man den Kérper mit SchiiBlersalzen
unterstitzen. Hauptmittel bei allen Allergien ist Nr. 8 Natrium chloratum.
Heuschnupfenmischung:

Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 3 Ferrum phosphoricum, Nr. 4 Kalium chloratum , Nr. 6 Kalium
sulfuricum, Nr. 8 Natrium chloratum, Nr. 10 Natrium sulfuricum, Nr. 24 Arsenicum jodatum
Diese Mineralstoffmischung kann Uber einen langeren Zeitraum eingenommen werden, dafir
2-3 Tabletten mehrmals taglich im Mund zergehen lassen.

Man kann damit auch schon einige Wochen vor der Allergiezeit beginnen.

——— WEISSDORNTEE

Das Herz spielt eine zentrale Rolle im menschlichen Kérper: Indem
es den Blutkreislauf aufrechterhélt, werden alle inneren Organe,
jeder Muskel bis hin zu jeder einzelnen Zelle mit Sauerstoff und
Néhrstoffen versorgt. Ein gesundes Herz ist wichtig fur ein ausge-
fulltes und aktives Leben — so viel ist klar. Umso wichtiger ist der
achtsame Umgang mit sich selbst und dem Motor, der uns in un-

serem Leben antreibt.

Sie kénnen aktiv etwas fur Ihr Herz tun: Ausgewahlte Arzneikréuter
unterstitzen das Herz-Kreislauf-System wirkungsvoll und férdern Ihre Gesundheit.

Die Inhaltsstoffe von Blattern und Bliten des strauchartigen WeiBdorns (Crataegi folium cum
flore) wirken herzstarkend. Sidroga ® Weil3dorntee ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel
zur Unterstiitzung der Herz-Kreislauf-Funktion bei beginnender Leistungsverminderung des Her-
zens mit Symptomen wie Abgeschlagenheit und Mudigkeit bei Belastung.

Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels im genannten Anwendungsge-

www.apolife.at

biet beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung.



Naturliche Gewichtskontrolle

W4 natiirliche Nahrstoffe
W4 optimal dosiert

¥4 qut vertraglich

W4 isterreichische Qualitat

Jetzt natiirlich und erfolgreich abnehmen!
Mit ApoLife” Gewichtskontrolle als 2-Phasen-Kur, angepasst an Ihren Wach- &

E E Schiaf-Rhythmus, und den ApoLife Eiweili-Shakes zur Unterstiitzung sowie als
» 'ﬂ
E EI-

Ersatz einzelner Mahlzeiten.

Fragen Sie jetzt danach!

www.apolife.at




