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Nahrungsergänzungsmittel

EINSCHLAFEN1

SCHLAFQUALITÄT2
UNTER STÜ TZ T :

Für die ganze Familie4 Für die ganze Nacht

DURCHSCHLAFEN3

  GUT EINSCHLAFEN* –  
ERHOLT AUFWACHEN

1 Melatonin trägt mit 1mg zur Verkürzung der Einschlafzeit bei. 
2 Kalifornischer Mohn tragt zur besseren Schlafqualitat bei. 
3  Melisse und Baldrian tragen zur Aufrechterhaltung eines guten Schlafes bei und unterstutzen damit das Durchschlafen.
4 Ab 12 Jahren 
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Im vierten Teil unserer 
Serie zur APOTHECUM-
Arzneipflanze des Jah-

res 2023, der Käsepappel 
(Malve), haben wir Ihnen 
Rezepte herausgesucht, 
die Sie mit den Blüten oder 
der getrockneten ganzen 
Pflanze zubereiten können. 
Sollten Sie selbst keine Kä-
sepappel im Garten haben, bekommen Sie die notwendigen 
Kräuter in hoher Qualität auch bei uns in der Apotheke.

MALVENÖL

30 g Malvenblüten getrocknet
300 ml gutes extra vergine Olivenöl
Blüten in ein Gefäss aus Glas geben, langsam mit Öl über-
giessen. Die Blüten müssen wirklich gut bedeckt sein. Für 
zwei Wochen an einen sonnigen Platz stellen und öfter 
schütteln.
Den Ölansatz durch ein Tuch filtern. Die Kräuter fest aus-
drücken. In eine dunkle Medizin-Flasche füllen, gut ver-
schliessen und kühl lagern.
Diese Zubereitung eignet sich zur kosmetischen Hautpflege, 
vor allem bei müden oder kalten Füssen, rauhen Händen 
oder kleinen Hautirritationen.

KÄSEPAPPEL-BADETEE

5 Esslöffel getrocknete Käsepappel
1 Liter Wasser
Wasser zum Kochen bringen und damit die Kräuter 
überbrühen. Zugedeckt 15 Minuten ziehen 
lassen, dann durch ein Sieb filtern und gleich 
dem Badewasser zusetzen.
Die Wirkung ist beruhigend, unterstützend 
bei oberflächlichen Hautirritationen. Bei 
etwaigem Auftreten von Hautreizungen 
sofort beenden.

KÄSEPAPPEL-TEE

Käsepappel-Tee ist ein traditionelles 
pflanzliches Arzneimittel zur Anwen-
dung bei Schleimhautreizungen im Mund- 
und Rachenraum und im Magen-Darm-
Trakt sowie bei Reizhusten. 
Wasser zum Kochen bringen und 
damit die Kräuter überbrühen. 
Ziehzeit zirka 10 Minuten.  A

Pharmakon

In vielen Filmen und Büchern trinkt man in herausfordernden Mo-
menten gerne erst einmal eine Tasse Tee. Aus eigener Erfahrung 
wissen wir, dass diese Angewohnheit eine entspannende, nerven-

beruhigende ist. Jetzt ist noch die Frage, welche Sorte Tee?
Weisser Tee wird aus den ungeöffneten Knospen der Teepflanzen 

hergestellt. Danach wird er aufwendig verarbeitet und ist daher re-
lativ hochpreisig.

Grüner Tee aus der Teepflanze Camellia sinensis wird gerne in der 
Früh oder am Vormittag getrunken. Ihm sagt man gute Wirkung –  
durch die Menge an Polyphenolen –  auf Übergewicht, Diabetes und 
Entzündungen im Körper nach. Zugleich macht er wach. Allerdings 
wird er auch nicht von allen vertragen und ist relativ aufwendig zu ko-
chen. Wer sich die Wirkung holen und den Aufwand ersparen möchte, 
kann sich Grüne-Tee-Kapseln in der Apotheke besorgen.

Arzneikräutertees, solo oder gemischt je nach Wirkung aus der Na-
turheilkunde, ist immer richtig. Besonders bekömmliche Sorten be-
kommen Sie in der Apotheke. Lassen Sie sich beraten, was zum Beispiel 
für eine Tee-Küche an Ihrem Arbeitsplatz dazu ideal wäre.

Anregend und die Freude an der Teestunde noch verstärkend sind 
schöne Porzellantassen, eine hübsche Teekanne, ein Tablett zum 
Anrichten, gute Happen zum Tee – die Queen liebte ihre Gurken-
Frischkäse-Sandwiches – und ein gutes Gespräch. Und was sollte man  
über die richtige Tee-Küche wissen?

Man sollte sich auskennen: Fragen Sie in der Apotheke nach. 
Pharmazeuten sind Arzneiteespezialisten und beraten Sie gerne zu 
diesem Thema.

Aufmerksamkeit: Stark anregende, abführende oder entwässernde 
Teesorten sollte man als Schwangere und auch in Besprechungen mei-
den. Es gibt ja glücklicherweise so viele Alternativen!

Teekanne: Die Teekanne vor dem Aufgiessen warm ausspülen. 
Das hält den Tee länger warm. Nach dem Teeverzehr spült man die 
Kanne kalt aus. Für die Säuberung kein Spülmittel und auch keinen 
Geschirrspüler verwenden.

Aufbewahrung: Kühl und trocken aufbewahren. Tee nimmt ger-
ne fremde Gerüche an, daher darauf achten, wo man ihn lagert, zum 
Beispiel nicht neben dem Kaffee. Dosen und Gläser, die dicht ver-
schlossen sind, benutzen.  A

TEE ZIEHT IMMER
Das besonderes Ritual

REZEPTE
mit der Käsepappel

KÄSEPAPPEL 
APOTHECUM

Arzneipflanze
des Jahres

2023

A
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WWW.LEBENSWERT.CO.AT

A - 8605 Kapfenberg
Siegfried-Marcus-Strasse 7

T 03862/325 00
apotheke@lebenswert.co.at

ÖFFNUNGSZEITEN
Montag bis Freitag durchgehend von

800 - 1800 Uhr
Samstag 800 - 1200 Uhr

L E B E N S W E R T 
S PEC I A L . Fusspflege, 
Schminken und Kosmetik-
behandlungen in unserer 
Wohlfühlkabine,  Sonnen-
tor Bio-Ecke,  Fachapotheke 
für Darmgesundheit.

N AT U R H E I L M I T T E L .
Pflanzl .  Arzneimittel .  Indiv. 
Teemischungen. Sonnen-
moor.  Bachblüten. Homöopa-
thie.  Äth.  Öle von Primavera. 
Schüssler Salze – Antl i tzana-
lyse.  Hausspezial i täten.

ARZNEIMIT TEL-
I N T E R A K T I O N S-
C H EC K .
Arzneimittel information 
und Prüfung von Wechsel-
wirkungen zwischen ver-
schiedenen Medikamenten.

L I T E R AT U R: A P O T H EC U M, Baby und Famil ie,  Junior. S I C H E R H E I T: Kontrol le + 
Ausstattung von Haushalts-,  Auto- und Betriebsapotheken. 

FR E M D S PR AC H E N. Englisch,  Französisch,  I tal ienisch. D I E N S T  L E I S  T U N G. 
Jahresabrechnung für Finanzamt und Zusatzversicherung. K A R T E N. Bankomatkarte, 
Visa,  Master Card,  Diners Club.

WWW.LEBENSWERT.CO.AT
A - 8605 Kapfenberg

Siegfried-Marcus-Strasse 7
T 03862/325 00

apotheke@lebenswert.co.at

Öffnungszeiten
Montag bis Freitag durchgehend

von 800 - 1800 Uhr
Samstag 800 - 1200 Uhr

L E B E N S W E R T K A R T E.
Ihre Kundenkarte mit 
speziel len Angeboten, 
Informations- und Service-
leistungen.

APOTHEKEN-
KO S M E T I K von Vichy, 
Louis Widmer,  La Roche-Posay, 
Avène, Primavera,  Dr.  Grandel. 
Sonnenschutz.  Hautanalyse 
durch unsere Kosmetikerin.

BEST-AGING-
B E R AT U N G. Gesunde 
Ernährung + gesundes 
Abnehmen. Beratung für 
Raucherentwöhnung, 
Diabetes + Nährstoffe.

Photo Louis Widmer

L EBEN SWER T bedeutet für uns auch,
sich in seiner Haut wohlzufühlen.
Unser bestens geschultes Team freut sich darauf, 
Sie in angenehmer Atmosphäre zu verwöhnen. 
Wir nehmen uns Zeit für Sie und 
die Bedürfnisse Ihrer Haut.

In unserem Studio verwenden wir Markenprodukte von 
Dr. Grandel, Gehwol und Jessica.

Terminvereinbarung unter der Telefonnummer
+43 (0)664 73 04 50 51
Wir bitten Sie im Fall einer Absage bis zum Vortag der Behandlung Bescheid zu sagen.

M
IT

 L
IE

BE GEDRUCK
T IN

 Ö
STERREICH• 

TIPPUnser bestens geschultes Team freut sich darauf, 
Sie in angenehmer Atmosphäre zu verwöhnen. TIPP

Liebe Kundin! Lieber Kunde! 

VITAMIN B12 
Ohne schaut es schlecht aus

Apotheker Mag.pharm. STEFAN GOLOUCH

F ast alle Vorgänge im Körper wer-
den durch Enzyme in Gang ge-
setzt. Um funktionieren zu kön-

nen, werden für ihren Aufbau zahlreiche 
Vitamine und Mineralien benötigt. Fehlt 
ein solcher Stoff aufgrund von Krank-
heit, überdurchschnittlich hohem Bedarf 
oder einseitiger Ernährung, werden nach 
und nach wichtige Stoffwechselvorgänge 

lahm gelegt. Eines der zentralen Stoffwechsel-Vitamine ist das B12. 
Es sorgt für die Bereitstellung der Stoffe, die für die Blutbildung und 
den lebenserhaltenden Eiweiss-Stoffwechsel der Nervenzellen not-
wendig sind.

In der Nahrung ist Vitamin B12 nur in tierischen Produkten (Fleisch 
und Leber) enthalten. Hinzu kommt, dass es nur dann aufgenommen 
werden kann, wenn die Magenschleimhaut ein bestimmtes Trans-
portmolekül, den sogenannten „Intrinsic Factor“, in ausreichender 
Menge produziert. Es schleust Vitamin B12 vom Dünndarm ins Blut. 
Manchen Menschen fehlt dieses Molekül. Erste Anzeichen für feh-
lendes Vitamin B12 können zum Beispiel Konzentrationsstörungen, 
Abgeschlagenheit und allgemeine Schwäche sein.

Studien weisen darauf hin, dass die Einnahme von Vitamin B12 
helfen kann, depressive Verstim-
mungen zu verbessern. So fand 
man zum Beispiel heraus, dass 
seelisch verstimmte Menschen 
mit hohen Vitamin B12-Werten 
besser auf eine Behandlung mit 

Antidepressiva reagieren, als diejenigen die nur wenig vom Nerven-
vitamin im Blut haben. Es kann in f lüssiger Form am besten vom 
Körper verwertet werden.

Vitamin B12 ist ein entscheidender Stoff für die Nervenzellen. Es 
hilft mit, eine Isolierung um die Nervenleitungsbahnen zu bilden. 
Ohne diese Isolierschicht können Nervenzellen keine Signale weiter-
leiten – und der Mensch nicht denken. Besonders hoch ist der Bedarf 
an Vitamin B12 in Phasen, wo wir Leistung bringen müssen: vor Prü-
fungen, im Sport oder bei hohen Belastungen im Beruf.

Einen chronischen Vitamin-B12-Mangel haben vor allem  Menschen, 
denen der sogenannte „Intrinsic Factor“ fehlt oder die sich z.B. vegan, 
also ohne tierische Produkte, ernähren. Auch viele ältere Menschen 
leiden aufgrund von einseitiger Ernährung oder anhaltender Appetitlo-
sigkeit häufiger an einer Unterversorgung mit Vitamin B12. Nicht nur 
die Gehirnleistung verschlechtert sich dann enorm, auch körperliche 
Reflexe können zurückgehen. Erkundigen Sie sich nach Vitamin B12 
aus der Apotheke! Wir beraten Sie immer gerne!  A

#ichkannvielfuermichtun®
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In den öffentlichen Apotheken verbindet sich Tradition und Tech-
nik auf faszinierende Art und Weise.  Das wertvolle, über Jahr-
hunderte weiterentwickelte Wissen über Arzneimittel wird im 

Apothekenalltag besonders effektiv eingesetzt, wenn logistische Pro-
zesse von technischen Hilfsmitteln übernommen werden und den 
Apotheken-MitarbeiterInnen dadurch mehr Zeit für die Beratung und 
Versorgung ihrer PatientInnen bleibt. Ein Beispiel für eine besondere 
technische Innovation ist der Apotheken-Lager-Roboter.

UNSER UMFANGREICHES LAGER
Jede öffentliche Apotheke hat rund 6.000 unterschiedliche Medi-
kamente und insgesamt rund 24.000 verschiedene Arzneimittelpa-
ckungen auf Lager. An jedem Tag wird jede Apotheke mehrmals vom 

Arzneimittel-Grosshandel 
beliefert, um stets für jeden 
Kunden bzw. jede Kundin 
das richtige Medikament 
vorrätig zu haben. Das be-

deutet aber auch, dass die Medikamente im Lager permanent nach-
gefüllt und nach Ablaufdatum sortiert werden müssen. Zudem liegt 
zwischen dem Lager und der Tara eine gewisse Entfernung, über die 
jedes Medikament transportiert werden muss. Die Wegstrecke kann 
sich schnell auf einige Kilometer pro Tag summieren. Zeit, die deut-
lich besser für die Beratung unserer Kunden genutzt werden kann. 
Wir lassen diese logistischen Tätigkeiten darum gerne von diesem 
vollautomatischen „Mitarbeiter“ erledigen.

WIR ERSPAREN IHNEN WARTEZEIT
Der moderne Apotheken-Lager-Roboter übernimmt nahezu die ge-
samte Lagerlogistik. Er wird aktiviert, sobald die Teammitglieder ein 
Rezept an der Tara scannen und sucht dann im Lager in wenigen Au-
genblicken das angeforderte Medikament heraus. Dieses liefert er über 
ein Schachtsystem direkt zu dem Tara-Platz, von dem aus es angefor-
dert wurde. Das erspart den Gang ins Lager und das Heraussuchen 
des Medikamentes sowie der Kundin bzw. dem Kunden Wartezeit.

Der Roboter kann aber noch viel mehr. Wenn er gerade keinen Auf-
trag hat, um ein Medikament zu suchen, schichtet er das Lager nach 
einem „chaotischen System“. Das bedeutet, dass jede Medikamenten-
packung so platziert wird, dass der Raum optimal genutzt werden kann 
– unabhängig von der Arzneimittelart oder des Wirkstoffes. Für uns 
Menschen scheint das Lager auf den ersten Blick ein buntes Durchei-
nander zu sein, doch der Roboter weiss exakt, welches Medikament wo 
zu finden ist und wie viele Medikamente sich gerade im Lager befinden. 
Und er kennt auch jedes Ablaufdatum. Dieses müsste sonst bei jeder 
Medikamentenpackung vom Personal regelmässig überprüft werden.

TRADITION
trifft High-Tech: Unser Apotheken-Lager-Roboter
Apotheker Mag.pharm. STEFAN GOLOUCH

Werden neue Medikamente angeliefert, übernimmt der Roboter das 
Einsortieren. Er scannt jedes Medikament, erfasst es im Lagersystem 
und platziert es an einer günstigen Stelle. Läuft ein Medikament ab, 
wird das vom Roboter erkannt und die Packung aussortiert. Bei all 
diesen Prozessen folgt der Roboter drei Dringlichkeitsstufen: Medi-
kamentenanforderungen von der Tara haben oberste Priorität und 
werden sofort bearbeitet. Danach folgt das Einsortieren neuer Me-
dikamente. Und wenn keine dieser beiden Anforderungen vorliegt, 
räumt der Roboter das Lager auf, um den Platz möglichst effizient 
nutzen zu können.

Und vor allem verschafft er unserem Team an der Tara zusätzliche 
Zeit für unsere wichtigste Aufgabe: die persönliche Beratung unserer 
Kunden, die etwas für ihre Gesundheit tun möchten!  A

#ichkannvielfuermichtun®
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DER TAG HAT EINEN SINN GEHABT!

Die ideale Voraussetzung für einen guten Schlaf ist, wenn einem der 
vergangene Tag sinnvoll erscheint. Man sollte sozial eingebunden sein 
(Freunde treffen, Familie besuchen) und einen Tagesplan haben, den 
man in seinem Sinne eingehalten hat. Sport in der Früh, die Arbeit 
freudig erledigt, ein gesundes Mittagessen, einen Abendspaziergang mit 
anschliessendem Tee vor dem Zubettgehen… Probieren Sie es aus!  A

HABEN SIE EIN INFARKTRISIKO?

Gab es in Ihrer nahen Familie (Eltern, Geschwister) bereits einen 
Herzinfarkt oder Schlaganfall?
Nein 0  O
Ja, vor dem 55. Lebensjahr 10  O
Ja, nach dem 55. Lebensjahr 4  O

Rauchen Sie?
Nein, ich bin Nichtraucher 0  O
Ich rauche weniger als 20 Zigaretten pro Tag 8  O
Ich rauche 20 Zigaretten oder mehr pro Tag 10  O
Ich rauche mehr als 20 Zigaretten pro Tag
und nehme die Pille 10  O

Ihr errechneter BMI sagt
Untergewicht 0  O
Normalgewicht 0  O
Übergewicht 1  O
Adipositas 2  O

Ernähren Sie sich fettarm (bevorzugt Olivenöl) und essen Sie täglich 
pflanzliche Lebensmittel und wenig Fleisch und eher Fisch?
praktisch immer -4  O
häufig -2  O
eher nicht 0  O

Bewegen Sie sich regelmässig mindestens 20 Minuten durchgehend?
1 - 2 mal pro Woche -2  O
einmal pro Monat 0  O
seltener als 1mal pro Monat 2  O

Bevorzugen Sie schweres Essen (Fast Food, rotes Fleisch, Schlago-
bers, Süssigkeiten) ?
immer 4  O
häufig 2  O
eher nicht 0  O

Was wissen Sie über Ihre Cholsterin(Blutfett)-Werte?
nicht bekannt 2  O
unter 190 mg/dl (normal) 0  O
191-240 mg/dl (erhöht) 3  O
über 240 mg/dl stark erhöht) 6  O

Was wissen Sie über Ihren Blutdruck?
nicht bekannt 2  O
oberer Wert unter140 mmHg 0  O
oberer Wert 140-160 mmHg 1  O
oberer Wert über 160 mmHg 6  O
unterer Wert unter 90 mmHg 0  O
unterer Wert 90-95 mmHg 2  O
unterer Wert über 95 mmHg 4  O

Haben Sie erhöhten Blutzucker (Diabetes)?
Nein 0  O
Ja, aber ich benötige noch keine Medikamente 6  O
Ja, ich nehme Tabletten 8  O
Ja, ich spritze Insulin 8  O
Nicht bekannt 2  O

Arbeiten Sie dauernd unter Zeitdruck oder Stress ?
nein 0  O
gelegentlich 0  O
häufig 2  O
praktisch dauernd 4  O

Haben Sie gelegentlich Schmerzen im Brustkorb, eventuell mit Aus-
strahlung in den Hals oder in einen Arm?
Nein 0  O
Ja, bei körperlicher Anstrengung 10  O
Gelegentlich in Ruhe 4  O
Ja, vor allem bei Kälte 10  O
Ja, vor allem bei Stress 6  O

Hatten Sie bereits einmal länger als 5 Minuten anhaltende druckar-
tige Beschwerden im Brustkorb?
Nein 0  O
Ja 10  O

Wurden Sie bereits wegen Herzinfarkt oder Verdacht auf Herzinfarkt 
behandelt?
Nein 0  O
Ja 10  O

ERGEBNIS

Für jede Frage jeweils die erreichte Punktzahl addieren. Bei Antworten mit 
einem Minuszeichen muss der Wert von der Summe abgezogen werden. 
Die Summe ergibt Ihre persönliche Risikoeinschätzung. 
0-4 Punkte: Herzlichen Glückwunsch. Ihr Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ist unterdurchschnittlich. Weiter so!
5-6 Punkte: Ihr Risiko ist durchschnittlich. Versuchen Sie beeinflussbare 
Risikofaktoren auszuschalten.
9-16 Punkte: Ihr Risiko ist erhöht. Besprechen Sie mit Ihrem Arzt eine Stra-
tegie zur Verminderung Ihres Risikos und achten Sie auf Ihren Lebensstil.
17 Punkte und mehr: Ihr Risiko ist deutlich erhöht. Sprechen Sie bald 
mit Ihrem Arzt, wie Sie Ihr Risiko senken können. Ein gesunder Lebensstil 
ist für Sie besonders wichtig.

Wenn Sie Ihre Werte für Blutdruck, -zucker und Cholesterin nicht wissen, 
sollten Sie diese dringenst bei Ihrem Hausarzt bestimmen lassen. Bei 
zu hohen Werten können Sie sich mit den richtigen Massnahmen vor 
dem Herzinfarkt schützen. Nutzen Sie diese Chance!  A

Quelle: deutsche Herzstiftung, Prof.Dr. Gohlke
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K akao stammt ursprünglich aus Mittel- und Südamerika und 
wurde bereits mehr als 1000 Jahre vor der Entdeckung Ame-
rikas durch Christoph Columbus genutzt. Die ansässigen 

Azteken und Maya bezeichneten die Kakaobohnen als „Gottesge-
schenk“, nutzten diese als Zahlungsmittel und erstellten ein Getränk 
aus gerösteten Kakaobohnen, Mais, Paprika und Gewürzen. Das bit-
tere, scharf-würzige Kakaogetränk sorgte später bei den Europäern für 
wenig Beliebtheit, erst durch den Zusatz von Zucker verbreiteten sich 
die verschiedensten Kakaoerzeugnisse nach und nach in aller Welt.

DIE KAKAOBOHNE UND IHRE INHALTSSTOFFE
Wie der Kaffeebohne werden auch der Kakaobohne leicht anregende 
und stimulierende Effekte zugeschrieben. Verantwortlich dafür sind 
die Inhaltsstoffe Theobromin und das in sehr geringen Mengen vor-
kommende Koffein (0,2%). Nach Menge und Kalorienwert der bedeu-
tendste Anteil der Kakaobohne ist die Kakaobutter. 

Den gesundheitlich grössten Nutzen bieten die sekundären Pflan-
zenstoffen, genauer gesagt, die Gruppe der Flavonoide. Mit ihren 
antioxidativen Eigenschaften unterstützen sie die Herzgesundheit. 
Ein bemerkenswerter Aspekt von Kakaoflavanolen ist ihre Fähigkeit, 
Stickstoffmonoxid (NO) im Körper zu erhöhen. NO ist für die Ent-
spannung der Blutgefässe verantwortlich und fördert somit eine gesunde 
Durchblutung. Dies wiederum wirkt sich positiv auf die Herzgesund-
heit aus und unterstützt eine bessere Sauerstoffversorgung der Zellen 
im gesamten Körper.

SCHOKOLADE IST NICHT GLEICH KAKAO
Der Anteil an Flavonoiden im Kakao ist abhängig von der Herkunfts-
region, der Sorte, den klimatischen Bedingungen und den Herstel-
lungsprozessen (Fermentation, Trocknung, Röstung). Das ergibt 
deutliche Unterschiede zwischen den Kakao und Schokoladesorten.

Schokolade enthält mit steigendem Kakaoanteil auch höhere Men-
gen an Flavonoiden. Jedoch kann der auf der Schokolade deklarierte 
Kakaogehalt nicht mit dem Flavanolgehalt gleichgesetzt 
werden, da in die Berechnung ebenfalls der Anteil der 
Kakaobutter miteinfliesst. 

Dazu kommt, dass gleichzeitig aufgenom-
mene, hemmende Lebensmittel die 
Verfügbarkeit der Flavanole im Kör-
per beeinflussen wie zum Beispiel 
Milcherzeugnisse. 

Erst ab einem Flavanolge-
halt von 200 mg kann ein 
herzschützender Effekt an-
genommen werden und es darf 
auf folgende Gesundheitsaussage 

KAKAO SCHÜTZT
Herz und Blutgefässe

 hingewiesen werden: „Kakaoflava-
nole fördern die Elastizität der Blut-
gefässe, was zum normalen Blutfluss 
beiträgt“. Aufgrund des vergleichs-
weise niedrigen Flavanolgehalts und 
des hohen Zucker- sowie Kalorienanteils, kann das kardiovaskuläre 
Risiko mit einer herkömmlichen Schokolade nicht reduziert werden.

Alpinamed® Cardiovasc Cacao enthält einen Extrakt aus der Kakao-
bohne, der reich an Flavanolen ist. Diese fördern die Elastizität der 
Blut- und Kapillargefässe und tragen so zu einer gesunden Durchblu-
tung bei. Gesunde, elastische Blutgefässe und ein normaler Blutfluss 
sorgen dafür, dass alle Organe – vor allem Herz und Gehirn – opti-
mal mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt werden. Der bewährte 
Schwarzknoblauchextrakt von Alpinamed®, die Vitamine B1 und B2 

sowie das Coenzym Q10 runden die einzigar-
tige Rezeptur ab. Für elastische Blutgefässe, 
einen gesunden Cholesterinspiegel und ein 
gesundes Herz.  A

Blut, Herz und Cholesterin
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Wie beschreiben uns leidgeplagte Patienten Ihre Beschwerden in der Apotheke? Der grösste Unterschied wäre, dass man bei Spannungskopfschmer-
zen das Gefühl hat, einen zu kleinen Hut aufzuhaben. Bei Migräne geht die Post ab mit Klopfen und Hämmern im Kopf.
Folgend nun noch ein paar Unterscheidungsmerkmale, die die Zuordnung erleichtern sollten:

SYMPTOM MIGRÄNE SPANNUNGSKOPFSCHMERZ

Was löst die Schmerzen meist aus? Stress, Menstruation, Alkohol Wetterveränderung, Stress

Wie beschreibt man den Schmerz? pulsierend, hämmernd, toktoktok gespannt, drückend

Wie lange dauert es im Normalfall? bis zu drei Tage 30 Minuten und auch mehrere Tage

Wo tut es weh? am Kopf, meist nur auf einer Seite, manchmal auch auf 
beiden Seiten Hinterkopf, Scheitel, Stirn, oder am ganzen Kopf

Wie stark ist der Schmerz? stark leicht, mittel

Wie oft kommt der Schmerz? bis zu 5mal im Monat gelegentlich, manchmal täglich

Was kommt noch dazu? Lichtempfindlichkeit, Lärmempfindlichkeit, Erbrechen nur manchmal Lichtempfindlichkeit

gedruckt nach der Richtlinie „Druckerzeugnisse“ 
des Österreichischen Umweltzeichens,
Klampfer-Druck, UW-Nr. 900

Unterschied zwischen

MIGRÄNE +  
SPANNUNGSKOPFSCHMERZ

#Ich 

kann viel 

fuer mich 

tun!
®
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Fragen 
Sie uns 

Apotheker!

DIE WIRKUNG
von Omega-3-Fettsäuren auf unsere Gesundheit

Omega-3-Fettsäuren benötigen wir ein Leben lang. Begin-
nend im Mutterleib, bis hin ins hohe Alter, ist unser Orga-
nismus auf die ausreichende Zufuhr an essentiellen Omega-

3-Fettsäuren angewiesen. Wieso Omega-3-Fettsäuren wichtig sind, 
wie hoch die Dosierung sein sollte und worauf Sie bei der Einnahme 
achten sollten, erfahren Sie hier.

Omega-3-Fettsäuren sind mehrfach ungesättigte Fettsäuren, die 
lebensnotwendig für unseren Organismus sind. Der menschliche 
Körper kann Omega-3-Fettsäuren nicht selbst herstellen, weshalb 
wir sie über die Nahrung zuführen müssen. Sie werden daher auch 
als „essenzielle Fettsäuren” bezeichnet. 

Es gibt verschiedene Arten von Omega-3-Fettsäuren. Sie unter-
scheiden sich vor allem anhand ihrer chemischen Struktur und der 
natürlichen Quelle, der sie entspringen. Aber auch ihre Wirkungen im 
Körper sind unterschiedlich. Zu den wichtigsten Omega-3-Fettsäuren 
gehören: Eicosapentaensäure (EPA), Docosahexaensäure (DHA) und 
Alpha-Linolensäure (ALA).

DIE WIRKUNG AUF DIE HERZFUNKTION
Das Herz ist das Kernorgan im menschlichen Körper. Einflussfak-
toren für die Herzgesundheit sind die Fliesseigenschaften des Blutes 
sowie Zellstoffwechselprozesse. Eine ausreichende Versorgung mit 
Omega-3-Fettsäuren weist daraufhin, dass diese Faktoren positiv 
beeinflusst werden können.

EPA und DHA tragen zu einer normalen Herzfunktion bei. Laut 
EFSA: Die positive Wirkung stellt sich bei einer Tagesaufnahme von 
mindestens 250 mg EPA und DHA ein.

DIE WIRKUNG AUF DIE SEHKRAFT
Die Zellen im menschlichen Auge enthalten einen besonders grossen 
Anteil an Omega-3-Fettsäuren. In vielen Studien konnte nachgewiesen 
werden, dass sich die Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren 
positiv auf die Sehkraft auswirkt.

DHA trägt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei. Laut EFSA: Die 
positive Wirkung stellt sich bei einer Tagesaufnahme von mindestens 
250 mg DHA ein.

DIE WIRKUNG AUF DAS GEHIRN
Das Gehirn besteht zu einem hohen Anteil aus ungesättigten Fett-
säuren. Aktuelle Studien zeigen einen deutlichen Zusammenhang 
zwischen der Aufnahme von Omega-3-Fettsäuren und einer verbes-
serten Gehirnfunktion.

DHA trägt zur Erhaltung einer normalen Gehirnfunktion bei. Laut 
EFSA: Die positive Wirkung stellt sich bei einer Tagesaufnahme von 
mindestens 250 mg DHA ein.  A

Apothekerwissen!
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„
Wir wissen 
was wirkt.©

ENGPÄSSE BEI MEDIKAMENTEN
Apotheken finden täglich individuelle Lösungen

E ist ein leidiges Thema: Lieferschwierigkeiten bei Arzneimit-
teln. Für Patienten ist es ärgerlich und verunsichernd, wenn 
vom Arzt verordnete Medikamente in der Apotheke nicht 

verfügbar sind. Dass es trotz massiver Engpässe bei Medikamenten 
noch nicht zu einem Versorgungschaos gekommen ist, liegt in erster 
Linie am unermüdlichen Einsatz der Apotheker. Jeden Tag geben wir 
uns viel Mühe, um gleichwertige Alternativen für aktuell nicht liefer-
bare Medikamente zu finden und niemanden unversorgt zu lassen.

NOCH KEINE SCHNELLE LÖSUNG IN SICHT
Für den heurigen Herbst und Winter sind die Prognosen zur Liefersi-
tuation leider auch nicht gut und eine Entspannung ist vorerst nicht 
in Sicht. So dauern beispielsweise die Antibiotika-Engpässe weiterhin 
an, speziell bei Antibiotika für Kinder. 

Auch bei antiviralen Medikamenten könnte es zu einer erhöhten 
Nachfrage und Knappheiten kommen. Die schwere Grippewelle in 
Australien lässt vermuten, dass Österreich in den kommenden Mo-
naten ebenfalls mit hohen Infektionszahlen zu kämpfen haben wird. 

DIE URSACHEN
Die anhaltende Liefermisere in Europa hat mehrere Ursachen. Ein 
Hauptgrund ist die im Zuge der Globalisierung ausgelagerte Produk-
tion: Arzneimittelwirkstoffe, Hilfsstoffe und Verpackungsmaterialien 
werden aus Kostengründen fast nur noch in asiatischen Niedrig-
lohnländern wie China und Indien hergestellt, wo niedrigere Sozial- 
und Umweltstandards gelten. Oft wird ein Wirkstoff auch nur noch 
an einem oder zwei Standorten weltweit produziert. Ein Produkti-
onsausfall an diesem Standort – beispielsweise aufgrund eines nicht 
verfügbaren Rohstoffes oder Verpackungsbestandteils, einer Char-
genverunreinigung, eines „Lockdowns“ (davon war z.B. der grösste 
Containerhafen der Welt in Shanghai monatelang betroffen) oder 

einer technischen Störung – kann 
schnell zu weltweiten Lieferschwie-
rigkeiten führen. Dasselbe gilt für 
die Lagerung, die zunehmend an 
wenigen Standorten der Hersteller 
im Ausland und nicht mehr in Ös-
terreich (oder anderen EU-Ländern) 
erfolgt. Und  eine Rolle spielen auch 
die vergleichsweise niedrigen Arz-

neimittelpreise, die den österreichischen Markt für Hersteller teilweise 
unattraktiv machen. Eine Folge: Andere Länder mit höherem Preis-
niveau wie Deutschland oder die Schweiz werden bei der Belieferung 
mit Arzneimitteln priorisiert.

Auch auf dem langen Transportweg von den Produktionsstandorten 
in Asien in die verschiedenen europäischen Länder kommt es immer 
wieder zu Störungen und Verzögerungen. 

Die gute Nachricht: Wir betreiben grossen Aufwand, um bestehende 
Lieferengpässe so weit wie möglich abzufedern. Tagtäglich wird bei 
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uns nach individuellen Lösungen gesucht, um für jeden betroffenen 
Patienten eine gleichwertige Alternative zu finden. 

Wir haben dabei verschiedene Möglichkeiten: Im Idealfall steht ein 
wirkstoffgleiches Medikament (Generikum) zur Verfügung, auf das 
man ausweichen kann. Eine weitere Möglichkeit ist, das Arzneimittel 
in einer anderen Apotheke oder im Ausland zu beschaffen. Sehr auf-
wendig und mitunter nicht einmal kostendeckend ist die patienten-
individuelle Zubereitung (magistrale Rezeptur) im apothekeneigenen 
Labor. In den meisten Fällen gelingt es uns vor Ort in der Apotheke 
eine Lösung für das Anliegen der Patienten zu finden. In den übrigen 
Fällen wird gemeinsam mit dem behandelnden Arzt weiter nach ei-
ner Lösung gesucht.

Rund 15 Stunden pro Woche investiert jede Apotheke im Schnitt 
zusätzlich, damit aus Lieferengpässen keine Versorgungsengpässe 
werden. In den apothekeneigenen Labors fertigen wir unter anderem 
patientenindividuelle Zäpfchen für Säuglinge und Kleinkinder an. 

Für die Apotheken sind die Lieferengpässe übrigens ähnlich ärger-
lich wie für Sie, denn sie bedeuten einen erheblichen Mehraufwand. 

2.300 Medikamente werden durchschnittlich in jeder Apotheke 
Österreichs selbst angefertigt. Das trägt wesentlich zur Abfederung 
von Lieferengpässen bei!  A
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Sie sind meist günstig, können mit Zutaten aus einem normal 
bestückten Haushalt gemacht werden, sind gesund, wirksam 
und vieles mehr: Hausmittel für die kalte Jahreszeit. Wir ha-

ben alle verfügbaren Quellen in und rund um die Apotheke angezapft, 
um Ihnen ein schönes Potpourri zusammenzustellen.

Negative Gedanken, traurige Stimmung: Gegenmittel ist frische Luft 
und Sonne.
Sauna: Der Kreislauf wird angeregt und das Immunsystem gestärkt. 
Das wissen die Finnen ganz genau. Besonders Erkältungsviren werden 
abgewehrt, wenn die Schleimhäute gut durchblutet sind.
Buttermilch: Milchsäurebakterien für eine gesunde Darmflora. Die 
gesunden Bakterien machen Buttermilch bekömmlicher und för-

dern die Verdauung, indem 
sie für ein leicht saures Milieu 
im Darm sorgen. Schädliche 

Bakterien, die die Darmschleimhaut angreifen könnten, fühlen sich 
dort nicht wohl.
Knoblauch: Roher Knoblauch aufs Butterbrot als Schutz vor Krankheit 
ist ein sehr altes Hausmittel. Das mag halt nicht jeder ausprobieren. 
Auch der Partner könnte seltsam reagieren…
Floating: Ein Hausmittel, das man sicherlich nicht überall geniessen 
kann. Doch vielleicht haben Sie mit einem kleinen Ausflug die Gele-
genheit Ruhe zu finden in dem dafür vorbereiteten schallgeschützten 

Raum mit einem Salzwassertank, in dem man schwebt und dadurch 
megaruhig wird. Menschen haben nämlich Schlafstörungen durch 
Hintergrundgeräusche im Schlaf, Tinnitus durch Verkehrslärm, Hör-
schäden durch zu laute Musik oder Kinder können nicht richtig lernen, 
weil sie permanent beschallt werden.
Zimt und Zitrone: Schnelle Frischmacher aus der Aromalampe. Äthe-
rische Öle bewirken positive Stimmungsveränderungen.
Rein in die Pantoffel: Hat man warme Füsse, dann ist einem auch sonst 
nicht kalt – erklärten schon viele Generationen vor uns ihren Kindern, 
wenn sie warme Socken oder Fellpantoffel als Hausmittel gegen Er-
kältungen empfahlen. Und noch etwas dazu: Lassen Sie sich Fichten- 
und Rosmarinöl in der Apotheke 1:10 mit Mandelöl mischen. Füsse 
damit massieren und kneten. Und schon sind die Füsse warm!
Power-Nap: Ein kurzes Schlaferl zum Beispiel nach dem Mittagessen 
hilft schnell wieder zu frischer Form. Wenn Sie keine Möglichkeit 
haben sich niederzulegen, probieren Sie Folgendes: 
Schliessen Sie die Augen und lassen Sie Ihren Kopf 
fallen, so als ob Sie in der Sekunde eingeschlafen 
wären. Wiederholen Sie das dreimal. 
Tryptophan bringt Glück: Gute Laune durch die 
richtigen Lebensmittel, die viel von der Happy-
Aminosäure enthalten: Thunfisch, Cashewkerne, 
Rindfleisch, Ei und Emmentaler.
Raue Hände: Kaufen Sie sich dünne Baumwollhandschuhe (aus der Apo-
theke). Geben Sie abends eine gute Handcreme dick auf Ihre Hände, 
ziehen Sie die Handschuhe an und gehen Sie schlafen. Sie werden in 
der Früh den Unterschied gesichert merken.
Lippen: Im Winter neigt man durch die Heizungsluft zu rissigen Lip-
pen. Neben Lippenpflegecremen aus der Apotheke kann man die 
trockenen Lippen immer wieder kräftig aufeinanderpressen, sie mit 
den Fingerkuppen zart klopfen und sie mehrmals mit einer besonders 
weichen Bürste massieren.
Wickel: Schon ein Schal macht bei Halsweh ein wohliges Gefühl. 
Ansonsten hilft ein Wickel. Ein längs gefaltetes Baumwolltuch mit 
Zwiebelmus, heissen zerdrückten Kartoffeln, Zitronenscheiben und 
warmem Topfen bestreichen. Den Wickel um den Hals legen und 
mit einem Handtuch umwickeln.     auf Seite 12 geht ś weiter  ➡

haben sich niederzulegen, probieren Sie Folgendes: haben sich niederzulegen, probieren Sie Folgendes: 

Fragen Sie
uns

Apotheker!
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Hausmittel für Sie im Winter

#ichkannvielfuermichtun®
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APOTHECUMplus  Noch mehr 
Informationen und praktische Werkzeuge für Ihre 

Gesundheit! www.plus.apothecum.at

@apothecumapothecum

#Ich 

kann viel 

fuer mich 

tun!
®
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Für viele bedeutet langsam Anstrengung. Wenn man es aber 
einmal bewusst ausprobiert hat, Dinge langsam anzugehen 
und dafür den Augenblick mehr zu geniessen, mag man un-

gern damit wieder aufhören. Ein paar Anregungen hier für alle, die 
Experimente lieben, gerne etwas Neues ausprobieren und gerade die 
kalte Jahreszeit nutzen möchten, Langsamkeit – denken Sie an leise 
und langsam fallende Schneeflocken – schätzen zu lernen.

Der Start in den Tag ist essentiell. Gut vorbereitet und mit einer Tas-
se feinem Tee am Morgen gelingt ein genüsslicher, entspannter Start.

Genau hinsehen und jeden Moment als geschenkt und wertvoll 
betrachten. Auch in vielleicht sorgenvollen Zeiten sind kleine schöne 
Momente ein Lichtblick.

Nachhaltig und ohne Hektik einkaufen. Besuchen Sie Märkte 
und kleine Geschäfte. Die Shopinhaber freuen sich über jeden ein-
zelnen Besucher und man fördert ausserdem die lokale Wirtschaft.

Pausen einplanen. Eine gute Planung kann Hetze, Stress und Un-
ruhe zu vermeiden helfen. Kalender, ob analog oder digital, können 
unterstützen.

DIY (Do-It-Yourself) – es wird wieder gestrickt, gehäkelt, gemalt 
und gebacken. Der Winter ist die beste Zeit allen eine Freude zu 
machen und selbst dabei ein wenig zu meditieren.

 Die Natur nutzen. Spaziergänge in der frischen Luft entspan-
nen immer. Ein Waldspaziergang hat hier natürlich noch eine ganz 
besondere Stellung.

Selbst kochen und gemeinsam essen. Es ist immer eine Freude, 
im Kreis der Familie oder mit Freunden gemeinsam zu kochen und 
zu essen. Der soziale Kontakt holt Sie schnell aus einem womöglich 
stressigen Arbeitstag.

Social Media (Facebook, Instagram, TikTok...) nur zu bestimmten 
Zeiten und bewusst nutzen. Keine Unterbrechungen durch Gebim-
mel oder sonstige Ton- und Wortsignale.

Abgrenzung. Man muss nicht überall dabei sein, sagten schon 
unsere Grossmütter. Bewusst auswählen und sich von unnötigen 
und uninteressanten Beziehungen, Tätigkeiten und Dingen befrei-
en! Ein Weltklasse-Gefühl! 
Wir wünschen Ihnen auf jeden Fall gutes Gelingen!  A

Persönlich

SLOW DOWN
Langsam

ist himmlisch

Ph
ot

o 
by

 M
ar

ek
 R

uc
in

sk
i o

n 
U

ns
pl

as
h

Fortsetzung von Seite 10  ➡

Die besten Hausmittel für Sie im Winter

Badewanne: Mischen Sie einen Liter Milch, ein Packerl Schlagobers, 
drei Esslöffel Honig und heisses Wasser. Setzen Sie nach Belieben und 
Anspruch ätherische Öle hinzu – unsere Mitarbeiter können Sie dazu 
bestens beraten – und baden Sie mit diesem Zusatz maximal zwanzig 
Minuten. Danach nur trocken abtupfen und ins Bett! Das ist erstklas-
sige Pflege für Ihre Haut!
Hühnersuppe: Es konnte tatsächlich nachgewiesen werden, dass sie ei-
nen stärkenden Effekt in Zeiten der grippalen Infekte hat. Ein Rezept 
bekommen Sie gerne kostenlos in der Apotheke! 
Kürzere Erkältung. Holunderbeerensaft 1:1 mit Wasser mischen. Zimt, 
Schale einer Orange und Honig dazu. Das „Inf luenzavertreibmi-
schungsgetränk“ schmeckt auch noch herrlich. 
Farben: Frischen Sie mit bunten Pölstern und Decken Ihr Zuhause auf. 
Farben können helfen Stimmung zu heben.
Gurgeln: Auch bei Halsschmerzen hilft es, mit Salzwasser zu gurgeln. 
Dem Salzwasser-Gurgeln wird eine desinfizierende, entzündungshem-
mende, abschwellende und antibakterielle Wirkung zugeschrieben. 
Um mit Salz zu gurgeln, vermischen Sie einen Teelöffel Salz mit 250 
Milliliter lauwarmem Wasser.
Volldampf: Heisser Wasserdampf mit ätherischen Ölen oder Heilsalz 
ist eine der besten Therapien bei Entzündungen in Hals und Rachen. 
Praktischer als die Kochtopf-Methode sind Inhalatoren. Sie erzeugen 
einen besonders zarten Sprühnebel, der die Dämpfe besonders gleich-
mässig verteilt. Gibt es bei uns in der Apotheke.
Aus der Apotheke gibt es auch Unterstützung im Winter. Ein paar Emp-
fehlungen: Zink, Kaplandpelargonie, Taiga-Wurzel und Echinacea.
Heisse Getränke bei Erkältungen immer auf Körpertemperatur ab-
kühlen lassen. Trinkt man Arzneitees zu heiss, wird der wunde Ra-
chen weiter geschädigt und die Bakterien können besser angreifen. 
Bei Schnupfen und Husten altbewährt: Ansteigende Bäder machen die 
Füsse wohlig warm und verbessern damit auch die Durchblutung 
der Rachen- und Nasenschleimhäute. Die Füsse in eine Schüssel mit 
35° Celsius warmem Wasser stellen. Alle drei Minuten heisses Wasser 
dazuzgeben, bis etwa 40° Celsius erreicht sind. 
Spitzwegerichtee bringt Linderung bei allen Atemwegsinfekten. Er 
wirkt antibakteriell und erweitert die Bronchien. Schleimstoffe be-
kämpfen ausserdem den Hustenreiz. Zubereitung: 250 ml kochendes 
Wasser auf zwei Teelöffel Spitzwegerich giessen, zehn Minuten ziehen 
lassen – langsam trinken.
Bleiben Sie gesund mit allen unseren teils schon historischen Ratschlägen. 
Selbstverständlich sind wir in der Apotheke immer gerne für Sie und wei-
tere Empfehlungen bereit!   A

100 %
Natur 
PUR
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Frau Frau     Kosmetikinstitut Kosmetikinstitut  Kosmetikinstitut Kosmetikinstitut
SANDRA  FLORICA      SUSANNE PK-Assistentin ELFI CLAUDIA
SINGER  POCOL     GLASER TANJA GSTETTNER MAIERHOFER SCHWEIGHOFER
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www.medcheck.info 
 

Welche Apotheke hat meine Medikamente? 
Diensthabende Apotheken 

Rezeptinformationen 
Generika, Rezeptpflicht, Wirkstoff, Beipackzettel  

Apothekeninformationen 
Öffnungszeiten, Kontaktdaten  

 
AUF EINEN BLICK  IMMER ABRUFBEREIT! 

 

UNSERE APOTHEKE MACHT MIT    ! 
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sondern auch mit der Seele. Dazu trägt das ausgewogene Verhältnis 
von belastenden und entspannenden Phasen bei – lesen Sie dazu Slow 
Down auf Seite 12.

VIEL FEUCHTIGKEIT
Stress für die Haut bedeutet aber nicht nur ein Zuviel an psychischer 
und physischer Belastung, sondern auch ein Zuwenig an Feuchtigkeit. 
Besonders im Winter ist die Luft sowohl draussen durch die tieferen 
Temperaturen als auch drinnen durch das Heizen der Räume oftmals 
trocken. Diese Trockenheit setzt der Haut zu. Die schnellste Hilfe da-
gegen ist Eincremen. Je trockener die Haut, desto reichhaltiger sollte 
die Creme sein. Zudem ist es im Winter auch wichtig wirklich genü-
gend Flüssigkeit zu sich zu nehmen um die Haut von innen auch zu 
befeuchten. Lassen Sie sich bei uns in der Apotheke passend zu Ihrem 
Hauttyp und Ihren Bedürfnissen beraten. Hochwertige Apotheken-
kosmetik hat für alle Wünsche der Haut das Richtige.

 LIPPEN
Ein besonderes Augenmerk sollte man auch den Lippen widmen. 
Da sie nicht über eigene Talg- und Schweissdrüsen verfügen, 
können sie keinen Schutz und nicht genügend Feuchtigkeit 
produzieren. Ausserdem haben sie keine grobe Hornschicht 

und sind daher anfällig für Wind und Wetter. Balsame, die wir 
in der Apotheke selbst herstellen, mit natürlichen Inhaltsstoffen 

bieten besondere Pflege und Schutz. 
Am Berg brauchen Sie für Lippen, Gesicht und Hals beste Sonnen-
pflege mit besonderem UV-Schutz.

Passen Sie Ihre Hautpflege an Ihre Bedürfnisse an
Wenn Sie Ihre Haut der Saison entsprechend reinigen, für die genü-
gende Luftfeuchtigkeit, Wasserzufuhr und ausgewogene, gesunde Er-
nährung sorgen, sollten Sie auch Ihre Hautpflegeroutine anpassen, so 
wie Sie Ihre Garderobe anpassen würden. Tauschen Sie Ihre leichten 
Cremes gegen reichhaltigere Produkte aus, die der Haut die zusätz-
liche Feuchtigkeit spenden, die sie im Winter braucht.

Gegen trockene Haut helfen lipidreiche Cremes auf einer Wasser-
in-Öl-Basis. Sie bilden eine dünne Isolations-und Schutzschicht auf 
der Haut, halten bei einem Spaziergang die Kälte ab und verhindern, 
dass die Feuchtigkeit der Haut übermässig verdunstet. Der Inhalts-
stoff Urea oder auch Harnstoff oder Carbamid genannt, befeuchtet 
die Haut und hat eine wasserbindende Wirkung.  A  

Körperraum

Nicht nur die Psyche, sondern auch die Haut reagiert auf Stress. 
Wir zeigen wie man solchen Hautreaktionen vorbeugen 
kann und was nötig ist, damit die Haut auch im Winter 

geschmeidig und zart ist.
Die Haut ist eines der wichtigsten und grössten Organe des Men-

schen. Negative Gefühle schwächen den antibakteriellen Schutzschild 
der obersten Hautschicht. Dafür verantwortlich ist vermutlich der 
höhere Stresshormonspiegel, der die Beförderung von körpereigenen 
Antibiotika in die Haut behindert. Dadurch wird die Haut anfälliger 
für Störungen. Zudem enden die Haut-Nervenzellen nicht wie lange 
Zeit angenommen in der untersten Hautschicht, sondern in höheren 
Regionen. Somit werden Aufregung und Ärger direkt in die Haut 
gesendet.

Jeder Mensch, jede Haut reagiert anders auf äussere Einflüsse. Mög-
liche Folgen sind Entzündungen, Juckreiz, Akne, Herpes, Neuro-
dermitis oder Schuppenflechte. Um solchen Hautreaktionen vorzu-
beugen, ist also nicht nur ein sorgsamer Umgang mit der Haut nötig, 

DIE HAUT 
im Winter

REINIGUNG
In den kalten Jahreszeiten verliert unsere Haut viel Feuchtigkeit 
und produziert weniger Fett, welches eine schützende Funktion 
hat. Deswegen ist es wichtig, auf die schonende Reinigung 
umzustellen, da waschaktive Substanzen und Tenside der Haut 
zusätzlich wertvolle Fette rauben. Unter der Dusche sind Duschöle zu 
empfehlen. Nach dem Duschen tragen Sie unmittelbar reichhaltige, 
feuchtigkeitsspendende Creme oder Körpermilch auf, um sie intensiv 
mit notwendigen Nährstoffen zu versorgen.

#Ich 

kann viel 

für mich 

tun!
®



NEU!

BRONCHITIS?

BRONCHITIS
AKUT TROPFEN

Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. | *IQVIA 5/2022, 01A Husten

 Löst zähen Schleim 
 Unterstützt das Abhusten
 Bekämpft die Entzündung
 Wirkt entkrampfend auf die Bronchien
 Beruhigt den Husten
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