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MEINE LIEBEN
KUND*INNEN!

Ich hoffe, Sie sind schon ganz im Friih-
lingsmodus und wollen auch - so, wie
die Pflanzen sich iiber den Winter re-
generiert haben und dabei sind, kleine
Sprossen auszubilden oder die Tiere,
die ihr Haarkleid erneuern - vom Stand-
gas am besten gleich in mindestens den
vierten Gang schalten.

Sprich, es ist die perfekte Zeit, zu entgiften.
Da gibt es natdrlich viele verschiedene Mog-
lichkeiten — es gibt die Light Variante” nur
mit dem Gleisdorfer Entgiftungselixier bzw.
Frihlingskonzentrat (mit oder ohne Alkohol
erhéltlich) oder gleich ordentlich mit Darm-
aufbau, Entschlackung... Je nachdem wie Ihr
Bedarf ist, wir beraten Sie gerne!

Auch bei uns hat sich einiges getan. So hat-
ten wir heuer schon etwas zu feiern, machen
wir doch unsere Weihnachtsfeier seit zwei
Jahren immer erst im Janner oder Februar.
Da ist es dann einfach stressfreier und wir
kénnen es uns ganz nach dem Motto,weih-
nachtliches Frihlingserwachen”am Abend
richtig gut gehen lassen.

Auch den Fasching hat mein Team genossen,
hat den Florianiplatz zum ,Gleis 9 3/4" um-
funktioniert und verzauberte unsere Apothe-
ke als Muggels und Hauselfen. Leider blieb
mir das verwehrt, da ein boser Noro Virus
vor mir nicht Halt machte. Aber ich bin zum
Gluck — mit all unseren Geheimtipps (die
naturlich auch Sie wissen durfen *lach*) —
nach zwei,sehr besonderen” Tagen wieder fit
wie ein hiibscher alter Turnschuh gewesen.

Auch ein paar schéne Aktionen aus dem
Kosmetik-Eck hat unsere Laura wieder flr
Sie parat! Genauso wie viel Hibsches aus
unserem Teehaus. Und apropos Kosmetik:
Da koénnen wir lhnen bald ganz tolle News
verkinden. Darauf freuen wir uns jetzt schon!

Herzliche GruR3e,

Ihr
4 Cﬁ‘fg

Elisabeth Zirm-Maygraber




GUT GEPFLEGT IN
DEN FRUHLING

AVENE
VITAMIN C =

N

Glattet — dank des Aktivstoff-Trios — Falten, l § véne
verbessert die Ausstrahlung der Haut und = i Yo

EAU THERMALE

véne

reduziert Pigmentflecken.

Lases VITAMIN
ACTIVCg e
VITAMIN
ACTIVCg———
RADIANCE
INTENSIV-CREME
rle
(s o
Intensivcreme 50ml Serum 30 ml Gt it s sonl© N
—_———
€40,90 | €44,90

CAUDALIE

DUSCHGELE

Das seifenfreie und hochvertragliche Duschgel reinigt
schonend und verleiht der Haut einen zarten Duft.
Erhaltlich in 5 verschiedenen Duftnoten flr zart
parfimierte Haut.

Sleil des Vignes

verschiedene Sorten 200 ml

€6,90

Aktionen giltig bis 30. April 2024.
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DOLOMIA

CONCEALERPHYTO TOUCH

Getontes Fluid fur die Augenpartie, das Augenringe
und Mimikfalten effektiv glattet und kaschiert. Sorgt fur
einen frischen, jugendlich strahlenden Blick. Fur alle,
die eine leichte Deckkraft und ein natdrlich strahlendes
Finish suchen.

VIWOTOQ BRaisg v e -

per Sttick

| €18,00
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CERAVE
REPARIERENDER BALSAM

ew o air-Salbe fur trockene, raue
Cera und rissige Haut starkt die Hautschutzbarriere
und beschleunigt die natirliche Hautregeneration.
Ultra Anwendbar auf Gesicht und Korper, selbst
Reparierender ] 1 N

Bal Lippen und FiRe. Auch fiir Babys ab dem ersten
Monat geeignet.

Balsamo 50 ml

€10,90

Riparatore
\Vanzato




LOUIS WIDMER
2-PHASEN-OL-IN-SERUM

Die hochdosierte Wirkstoffkombination geht mit einer
7-fach Wirkung gezielt gegen Zeichen frihzeitiger
Hautalterung vor, wirkt hautbildverjingend und zeller-
neuernd, fordert Feuchtigkeit, steigert Hautfestigkeit und

ANTI-AGEING

WIRKUNG

INTENSIV ANTI-AG

Elastizitat, mindert Faltentiefe, glattet Haut, stdrkt Haut-
" el barriere und regeneriert. 35 ml
‘ € 44,90

AVENE

XERACALM NUTRITION
BALSAM/MILCH

Diese feuchtigkeitsspendende Pflege fiir trockene
Haut ist zart duftend und lindert Spannungsgefinhle.
Dank ihrer Kombination aus beruhigenden und nah-
renden Aktivstoffen umhullt sie die Haut wohltuend
intensiv mit Feuchtigkeit.

2 x 400 ml

€37,30

Aktionen gltig bis 30. April 2024.
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Pflanzlicher

FEIGENKAKTUS-

Re I oxanr EXTRAKT

Mit natiirlichem Feigenkaktusextrakt, .
Calcium. nat '
J ! }
[ Y v
N 4 i

2ur Anwendung bei s i
s s bl siurebedingten

BEI SODBRENNEN

SCHNELLE

LINDERUNG
NATURLICHER

SCHUTZ

v Neutralisiert schnell
iiberschiissige Magensaure

v Beruhigt und schiitzt
die Speiserohre mit natiirlichem
Feigenkaktusextrakt

Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte

Wirkungen informieren Produktinformation,
Arzt oder Apotheker. REL_2311_L




i ZERRUNGEN -
| PECH HILFT IMMER

Umknicken auf einem steinigen Wald-
weg, Ausrutschen auf der Treppe, eine
hastige Bewegung beim Sport - typi-
sche Situationen, bei denen es zu ei-
ner Zerrung kommen kann. Sie ist die
leichteste Verletzung eines Muskels
und von einem Muskelfaserriss sowie
Muskelriss abzugrenzen. Eine unzurei-
chende Aufwdarmphase beim Sport ist
einer der haufigsten Griinde fiir eine
Muskelzerrung.

Eine Zerrung kann — genauso wie ein Mus-
kelfaserriss — sehr schmerzhaft sein. Um die
bestehende Verletzung etwas besser zuzu-
ordnen und eine Muskelzerrung von einem
Faserriss zu unterscheiden, gibt es folgende
Einteilung:
Verletzung ersten Grades; leichte Mus-
kelzerrung: Der Muskel schmerzt, jedoch
entstehen keine Hamatome (Einblutun-
gen, Bluterguss) durch die Zerrung.

Verletzung zweiten Grades; starkere Mus-
kelzerrung oder angerissene Muskelfasern
(Grundeinheit der Muskulatur): Zusatzlich
zu den Schmerzen kommt es zu Hama-
tomen aufgrund stark gezerrter oder ein-
gerissener Muskelfasern.

Verletzung dritten Grades; Muskelfaserriss:
Ein Bluterguss und eine Verhartung kon-
nen aufgrund einer kompletten Durch-
trennung der Muskelfasern entstehen.
Starke Schmerzen treten zum Zeitpunkt
des Muskelfaserrisses auf.

Alle dieser Verletzungen passieren aus dem-
selben Grund: Der Muskel wird plétzlich
tberdehnt. Lediglich die Starke der Uber-
dehnung und der Zustand des Muskels ent-
scheiden Uber das Ausmal3 der Schadigung.

by
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Solche Malinahmen sind direkt nach dem
Geschehen anzuwenden. Um eine Zer-
rung weiter zu behandeln, ist es sinnvoll,
auf schmerzlindernde und abschwellende
Therapien zu setzen.

GUTES TUN MIT CREMES
ODER GELS

Zur weiteren Behandlung einer Zerrung
werden auch Schmerzgels oder Schmerz-
cremes — wie zum Beispiel Arnika-Cremes —
angewendet. Sie wirken abschwellend und
schmerzlindernd. Sollten sich die Beschwer-
den jedoch nicht bessern, ist es immer

empfehlenswert, einen Arzt auszusuchen.
Er kann Untersuchungen durchfihren und
demnach eine genaue Diagnose stellen.

Begleitend sind auch Massagen wohltu-
end - sie unterstUtzen die Regeneration
des Muskels nach einer Zerrung.

Auch eine Elektrotherapie kann helfen, die
Durchblutung und dadurch die Heilung
zu fordern. Falls es zu einem Hamatom
gekommen ist, wird dieses durch den
gesteigerten Blutfluss zudem schneller
abtransportiert.

Nein danke!

 TAGE AKUT ANWENDUNG

Zum Didmanagement bl

akuten und

wiederkehrenden
Harnwegsinfekten
i

v Jetzt auch

'+ VEGAN

erhaltlich!

D-Mannose

Cranberry

Die ideale pflanzliche Kombination!

plus Vitamin C + D3!

Zum Diatmanagement bei akuten

und wiederkehrenden Harnwegsinfekien
||

Blockt effektiv
krankheitsverursachende Bakterien

Pharma

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat).

UR0-0193_2101



Pollenzeit?
Mach dich bereit!

Mit hochaktiven
Leitkeimstammen

Mit sechs natiirlich im menschlichen Darm
vorkorpmenden, vermehrungsfahigen
Bakterienkulturen, Dig Lebens-und

Vermehrungsfahigkeit der Bakteri
L der Bakterien

garant
S > .~ Furgereizte Nasen:
/_\ Aboca Fitonasal
Institut ‘

AllergoSan Nasenspray”

*Gutscheine gltig bis 30. April 2024. Keine Barabldse
”l"”"l | ||| |H ” || moglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einldsbar.
Hinweis fiir Krappfeld Apotheke: Eingeldste Gutscheine bitte
9 1120001%437061

Ihrem AllergoSan-AulRendienst-Mitarbeiter libergeben.

-BiOTiC®6 (60g) W OMNi-BiOTiC®6 (2% 60g) °Medizinprodukt: Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte
Art.-Nr. 81924 Art.-Nr. 81925 Wirkung informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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RATSELSPASS MIT GEWINNSPIEL

Hier abtrennen.
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Gewinnspiel

titel

DAS LOSUNGSWORT DES KREUZWORTRATSELS IST IHR
ERSTER SCHRITT ZUM HAUPTGEWINN:
WMF Wasserkocher - heiBes Wasser in seiner schonsten Form.

Name

Adresse

Telefonnummer

E-Mail

Meine Daten durfen fur Aussendungen verwendet werden — o ja | o nein (bitte ankreuzen).
Geben Sie diesen, ausgefiillten Abschnitt bis 4.5.2024 bei uns in der Apotheke ab - wir verstiandigen Sie.

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos, freiwillig und mit keiner Kaufverpflichtung verbunden. Teilnahme-
berechtigt sind ausschlieBlich Personen mit Wohnsitz in Osterreich. Die Verlosung des Gewinns erfolgt nach
Ablauf des Durchfiihrungszeitraumes unter Ausschluss der Offentlichkeit und Gewahrleistung des Zufallsprinzips.
Der Gewinner wird vom Veranstalter mittels Privatnachricht benachrichtigt. Der Rechtsweg und die Barablose
sind ausgeschlossen. Die Teilnehmer am Gewinnspiel erlauben die Kontaktaufnahme via der hinterlegten Email
Adresse und erteilen das Recht zur Veroffentlichung ihrer Namen.
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Unterstutzung fur die
MAGENschleimhaut

Mit der Kraft von Papaya, o
‘ Caricol
Gastro

For your daily smile.

ngsmlttel mit der Kraft

anzul
Nahrungserg Hafer und Biotin'

von Papaya,

20 Sticks & 20g
Inhalt: € 2004

¢
§
%
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g
5
£¢
§
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&y
39
¢
20
og
£
§
1§

533>355>5>> U8 D)

Tnstitan

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
*Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute (auch der Magenaschleimhaut) bei.

* € 2,— Gutschein giltig fir Caricol®-Gastro (20 Stk.) bis 30. April 2024, einl6sbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablése moglich, pro Person
und Packung nur 1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter
ibergeben. Art.-Nr. 81926




Kopfschmerzen geh6ren zu den hau-
figsten gesundheitlichen Beschwer-
den. Meist sind Frauen davon betrof-
fen. Es wird im Allgemeinen zwischen
primdren und sekunddren Kopf-
schmerzen unterschieden.

Primare Kopfschmerzerkrankungen sind
eigenstandige Krankheiten — zum Beispiel
Spannungskopfschmerzen oder Migra-
ne. Diese machen den Grol3teil der Kopf-
schmerzen aus. Sekundaren Kopfschmer-
zen liegt eine andere Erkrankung zugrunde
— zum Beispiel eine Grippe oder Verspan-
nungen.

Wie es zu primaren Kopfschmerzen kommt,
ist noch nicht eindeutig erforscht. So kon-
nen genetische Veranlagungen eine Rolle
spielen oder auch auslésende Faktoren wie
zum Beispiel: Stress, Hunger oder Schlaf-
mangel. Bei Clusterkopfschmerzen — be-
sonders starke Kopfschmerzen, die immer
einseitig an der Schldfe oder um die Augen
auftreten — ist bekannt, dass Alkohol be-
glnstigend fur Attacken wirken kénnte.

attacken und maoglichen Begleiterschei-
nungen wie z.B. Ubelkeit oder Lichtemp-
findlichkeit. Die Ausloser sind nicht genau
bekannt.,Trigger” kdnnen Migraneattacken
auslésen — zum Beispiel: grelles Licht oder
starker Ldrm, aber auch Wettereinflisse,
Saunabesuche, hormonelle Schwankun-
gen, Ubermiidung oder Stress. Insbeson-
dere wahrend der Menstruation neigen
Frauen zu langeren Attacken mit groferer
Intensitat und Ubelkeit. Frauen im gebdr-
fahigen Alter sind in etwa dreimal so haufig: -
von Migréne betroffen als Manner.

SPANNUNGSKOPFSCHMERZE
- MEIST BEIDSEITIG A

So gut wie jede und jeder istim Laufid
Lebens damit konfrontiert. Es kommt z
drickenden, dumpfen oder zieherfcie
Kopfschmerzen, die meist beidseitig
treten und sich anfihlen, als wiird



Helm oder ein Stirnband zu fest auf dem
Kopf sitzen. Es handelt sich um leichte bis
mittelschwere Schmerzen, die von einer
halben Stunde bis zu einigen Tagen dauern
kénnen. Nicht zwingend liegt eine Verspan-
nung von Kopf-, Gesichts- oder Nacken-
muskulatur vor.

CLUSTERKOPFSCHMERZ -
DER HEFTIGE

Dabei handelt es sich um eine seltene Form
von meist einseitigen Kopfschmerzen, die
durch relative kurze Schmerzattacken und
Begleitsymptome (Tranenfluss, Hautrotung,
Lidschwellung..) gekennzeichnet sind — sie
werden unter dem Begriff trigeminoauton-
ome Kopfschmerzen zusammengefasst.

Clusterkopfschmerzen sind vermutlich die
heftigsten Kopfschmerzen, die es gibt. Es
kommt zu einzelnen, einseitigen Attacken
mit bohrenden, stechenden Schmerzen im
Augenbereich. Die Anfalle kdnnen bis zu
drei Stunden andauern und treten mehr-
mals pro Tag — mit einem Maximum in der
Nacht — auf. Zudem kann es zu Rotung,
Pupillenverengung und Herabhangen des
betroffenen Augenlides — auf der gleichen
Seite wie der Kopfschmerz — kommen. Be-
gleitend tritt auch gegebenenfalls eine
halbseitige Gesichtsrotung auf. Betroffene
haben wdhrend der Attacke einen Bewe-
gungsdrang (pacing around). Es werden
episodische (anfallsfreie Intervalle) und
chronische Clusterkopfschmerzen (kein
langeres beschwerdefreies Intervall) unter-
schieden. Treten die Anfélle fast ununter-
brochen nacheinander auf, ist eine Spitals-
behandlung erforderlich. Manner sind von

14

Clusterkopfschmerz haufiger betroffen, die
Geschlechterverteilung betragt in etwa 3:1.

ES GIBT NOCH MEHR

So zum Beispiel den ,tdglichen Kopf-
schmerz’, den Sex-assoziierte Kopfschmerz
—vorrangig bei Mdannern in Verbindung mit
sexueller Aktivitat — als beidseitiger Kopf-
schmerz und jenen, der bei Kéltereiz oder
im Schlaf auftritt. /



BCAA -DIE ESSENTIELLEN
AMINOSAUREN

Die BCAA (Branched Chain Amino
Acids) bestehen aus den 3 essentiellen
eiweiBbildendenden, verzweigtketti-
gen Aminosduren: L-Leucin, L-Isoleu-
cin und L-Valin, die iiberwiegend in
der Muskulatur lokalisiert sind.

BCAAs sind essenzielle Aminosauren, die
der Kérper nicht selbst produzieren kann.
Die Aufnahme mit der Nahrung ist daher
notwendig.

Vor allem fUr Sportler sind sie besonders
von Interesse, da sie den Muskelaufbau be-
schleunigen und den Muskelabbau verhin-
dern sollen. Sie gelten als DAS Wundermit-
tel zur Vorbeugung bei Muskelkater - vor du
nach dem Sport eingenommen, entsduern
sie den Muskel. Valin, Leucin und Isoleucin

sind die einzigen Aminosduren, die nichtin
der Leber, sondern direkt in der Muskulatur
verstoffwechselt werden. Das erklart ihre
Bedeutung im Sport, denn sie erhdhen die
Energiegewinnung der Muskulatur. Zudem
sind sie unverzichtbare Saulen des Immun-
systems und beeinflussen mal3geblich die
Produktion von Enzymen und Hormonen.
Diese sorgen fur lebensnotwendige Korper-
funktionen wie Stoffwechsel und Wachs-
tum. Dartber hinaus spielen BCAAs auch
in der Medizin eine wichtige Rolle.

BCAAs kénnen im Korper nicht selbst syn-
thetisiert werden, sie werden ausschlief3-
lich mit der Nahrung aufgenommen. Sie
sind in allen eiweilShaltigen Lebensmitteln
enthalten.

LEATON

HERGESTELLT |N mummm—m
OSTERREICH mummm

LEATON

Vitamine & Mehr
m Ginkgo

u Ginseng

u Lecithin

u Lutein
W Lycopin

Fiir das Immunsystem,
Vitalitdt & Leistungskraft

mit Liebe

GESCHENKT.

Fiir das Immunsystem,
fiir Vitalitat & Leistungskraft

m
i
&
N
5
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TEEHAUS GEELSDORF

SCHONE DINGE -
NICHT NUR FUR
OSTERN

Viele
unterschiedliche
Utensilien und
alles, was man zum
Rauchern braucht,
finden Sie bei uns.
Lassen Sie sich

inspirieren!

PORZELLANHASEN 5
Diese bunten Porzellanhasen verkérpern eine einzigarti-

ge Mischung aus Anmut und Raffinesse. Die gldnzende
Oberflache reflektiert das Licht auf eine Weise, die seine
majestatische Prasenz noch verstarkt. Als Meisterwerk

der Handwerkskunst verkorpern sie die Zeitlosigkeit und
Eleganz, die fUr die Porzellantradition charakteristisch ist.
Erhaltlich in verschiedenen GroRen.

kleine Hasen ab

€11,70

grofe Hasen ab

€ 33,70

7

LATERNEN d

Diese Laternen vereinen Kunst mit zeitloser Schonheit. Sie
strahlen Ruhe und Gelassenheit aus, wahrend ihr sanfter
Kerzenschein eine Atmosphdre der inneren Harmonie

schafft. Ihr filigranes Design und ihr sanftes Licht verleihen e
jedem Raum oder auch einem Pldtzchen im Garten eine 4{'-‘
N
Aura der Ruhe. ‘06{_2
‘iffi
VA
jetzt 24,90
RAUCHERBUNDEL

Das Raucherbundel, oft aus Krautern wie Salbei, Lavendel
oder Zedernholz gefertigt, wird entztindet, um den Raum
mit seinem angenehmen Duft zu erflllen und negative
Energien zu vertreiben. Zu den Utensilien gehdren ein
Rauchergefals oder eine Raucherschale, um das Raucher-
bindel sicher zu halten und die Asche aufzufangen. Diese
Instrumente werden mit Sorgfalt und Respekt verwendet,
um eine spirituelle Reinigung und Erneuerung zu férdern,
wahrend sie gleichzeitig eine beruhigende und meditative
Atmosphare schaffen.

: jetzt ab €6,50




ZAUNKONIGE

Diese hibschen Zaunkdnige verkorpern die Frohlichkeit

von Ostern und das Erwachen des Frihlings. Mit ihrem
verspielten Design und den lebendigen Farben bringen \
sie viel Freude und Leben in jedes Osterfest. Die lieben DAL o
Figuren fligen sich perfekt in jede Osterdekoration ein und
verbreiten mit ihrem charmanten Ausdruck ein Lacheln
auf die Gesichter aller, die sie betrachten. : —= = =

ezt € 11,40 /

BEISTELLTISCH ‘
Der Beistelltisch ,Kimba" ist eine elegante und praktische

Ergdnzung fir jedes Zuhause. Mit seinem schlanken

Design und den raffinierten Details figt er sich nahtlos

in verschiedene Einrichtungsstile ein und verleiht jedem

Raum eine moderne Note. Hergestellt aus hochwertigen
Materialien und mit handwerklicher Prazision gefertigt,

bietet er eine stilvolle Oberfliche fiir Getranke, Blicher

oder Dekorationen. Dieser Tisch ist nicht nur ein Mébel-

stlick, sondern ein Statement fUr anspruchsvolles Design

und zeitlose Eleganz.
jetzt € 450,00

KANNE

Diese gusseiserne Kanne ist nicht nur ein praktisches
Kichenutensil, sondern auch ein echtes Schmucksttck
fur jeden Teeliebhaber. Ihr robustes Gusseisenmaterial ge-
wahrleistet eine gleichmallige Warmeverteilung, wahrend
das ansprechende Karo-Mint-Gold Muster eine elegante
Asthetik verleiht. Diese Kanne wird nicht nur lhre Lieb-
lingsgetranke warm halten, sondern auch Ihre Kiiche oder
Ihren Teetisch mit einem Hauch von Luxus und Stil berei-
chern. Wir haben auch noch viele andere Designs, lassen

Sie sich Uberraschen.
jetzt € 69,90




VERDAUUNG UND
DARMGESUNDHEIT

Freude an gutem Essen und iiber-
maBiger Genuss gehen haufig mit
Verdauungsproblemen wie Verstop-
fung, Durchfall, Blahungen oder all-
gemeinem Unwohlsein einher, da die
Gesundheit unseres Darms stark mit
einer ausgewogenen Erndahrung und

einer guten Verdauung verkniipft ist. O

Um diesen Beschwerden vorzubeugen,
kann die zusatzliche Einnahme von
Ballaststoffen, Verdauungsenzymen
und Probiotika eine wertvolle Unter-
stiitzung bieten.




Sie sparen
€2,

STADTAPOTHEKE
Lttt
. deae gesund

Gleisdorfers
Darmwohl

Nahrungserganzungsmittel mit
Calcium und Flohsamenschalen
60 Kapseln

€39.2¢

300 g, statt € 21,90

JETZT NUR

<+ Aktion gltig bis 30. April 2024.

BALLASTSTOFFE - FUR EINE
GESUNDE VERDAUUNG

Eine ausgewogene und ballaststoffreiche
Erndhrung ist die Grundlage fir eine gesun-
de Verdauung. Auch wenn Ballaststoffe als
unverdauliche Nahrungsbestandteile vom
Korper grofitenteils nicht aufgenommen
werden, erflllen sie im Magen-Darm-Trakt
wertvolle verdauungsfordernde Eigen-
schaften: Sie bringen einen tragen Darm
in Schwung, sorgen dafur, dass schwere
Speisen schneller verdaut werden kénnen,
senken den Blutzucker- und Cholesterinspie-
gel und bescheren ein langeres Sattigungs-
geflhl. In der Erndhrungsmedizin haben sich
Akazienfasern als wertvolle 16sliche Ballast-
stoffquelle mit prabiotischen Eigenschaf-
ten etabliert. Indische Flohsamenschalen
zahlen ebenfalls zu den I6slichen Ballast-
stoffen und zeichnen sich durch eine bis zu
50-fache Quellfahigkeit aus. Diese Eigen-
schaften regen die Verdauung sanft an und
beugen Verstopfungen vor. Zugleich binden
Ballaststoffe Darmgifte sowie Ablagerungen
im Darm und scheiden diese auf natdrliche
Weise Uber den Stuhlgang aus. Abgerundet
und ergdnzt kbnnen Ballaststoffe durch be-
ruhigende und verdauungsfordernde Pflan-
zenstoffe wie Kimmel, Anis, Fenchel und
Ingwer werden. Antientziindliche Pflanzen-
stoffe wie Kurkuma Uben einen schitzen-
den Effekt auf die Darmschleimhaut und die
Darmflora aus. Zudem regt Curcuma auch
die Bildung der Verdauungssafte und den
Gallenfluss an und verbessert die Verdauung
von Nahrungsfetten.
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PROBIOTIKA - FUR EIN AUS-
GEGLICHENES DARMMIK-
ROBIOM

Ungesunde Erndhrungsgewohnheiten und
Stress konnen die Balance der Darmflora sto-
ren. Sie ist somit anfalliger fir Entzindungen,
Stoffwechselstérungen und Infektionen. Ver-
dauungsbeschwerden wie Blahungen, Ga-
rungsprozesse oder allgemeines Unwohlsein
sind moglich. Als positiv wirkende Darmbak-
terien leisten probiotische Bakterienstam-
me wie Laktobazillen und Bifidobakterien
einen wichtigen Beitrag zur Wiederherstel-
lung und Erhaltung einer gesunden, aus-
geglichenen Darmflora und -schleimhaut.
Sie sauern durch Umwandlung von Zucker
in Milchsaure den Verdauungstrakt an und
verschlechtern so die Lebensbedingungen
4 ‘nerMikroorganismen.ZugIeich bil-
/,ie Bakterien kurzkettige Fettsduren, die
den Darmzellen als Energiequelle dienen. Fir
eine erfolgreiche Ansiedlung der Probiotika
im Darm ist v. a. die Keimzahl ausschlagge-
bend. Die Auswahl der Keimstéamme sollte in
Anlehnung an die physiologische Darmflora
erfolgen und nattrlich im menschlichen Ma-
gen-Darm-Trakt vorkommende Bakterien-
stéamme enthalten.

VITAMIN D - AUCH FUR DEN
DARM WICHTIG

In unseren Breitengraden reicht das Son-
nenlicht im Winter nicht aus, um die korper-
eigene Vitamin D Synthese anzuregen, was
wiederum zu stark schwankenden Vitamin
D Spiegeln fuhrt. Vitamin D steuert aber
nicht nur die Calcium-Aufnahme aus dem
Dunndarm und den Einbau von Calcium in
die Knochen, es sorgt auch flr eine norma-

le Funktion des Immunsystems, spielt eine
entscheidende Rolle bei der Aufrechterhal-
tung einer gesunden Barrierefunktion der
Darmschleimhaut und wirkt einer erhéhten
Durchlassigkeit der Darmwand entgegen.
So veranlasst Vitamin D die Darmschleim-
hautzellen zur Produktion sogenannter Tight
Junctions, das sind Proteinnetzwerke, die
benachbarte Epithelzellen Gber ein girtel-
artiges Netzwerk aus Membranproteinen
abdichten.

Vitamin D vermittelt Signalkaskaden im
darmassoziierten Immunsystem (GALT)
und steuert dadurch Entzindungsreaktio-
nen, produziert antimikrobielle Peptide und
synthetisiert Immunzellen. Stérungen dieser
Signalwege bzw. des GALT begtinstigen die
Entstehung des Leaky Gut Syndroms, ent-
zindliche Darmerkrankungen und Stérun-
gen der Darmflora. Studien zeigen, dass bei
ausreichender Vitamin D-Versorgung das
Verhdltnis gesunder Darmbakterien ausge-
wogen ist — ein Mangel reduziert die Arten-
vielfalt des Darmmikrobioms und begtinstigt
Verdauungsstérungen wie Verstopfungen.
Ferner werden bei Patienten mit entziind-
lichen Darmerkrankungen haufig niedrige
Vitamin D-Serumspiegel nachgewiesen. Zur
Therapie eines Vitamin D-Mangels wird die
Einnahme hoherer Vitamin D Dosen etwa
alle 5 Tage empfohlen. In Kombination mit
Piperin aus schwarzem Pfeffer kann die Bio-
verflgbarkeit und zelluldre Wertigkeit von
Vitamin D zusatzlich gesteigert werden. Ein
ausgeglichener Vitamin-D-Spiegel gilt somit
nicht nur als Préventionsmafinahme fUr star-
ke Knochen, sondern unterstitzt auch das
Immunsystem und die Darmgesundheit.
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Aktionen glltig bis 30. April 2024.
Solange der Vorrat reicht.
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FASCHING IN
GLEISDORF,
GLEISDORF IM
FASCHING...

In der Stadtapotheke Gleisdorf offnete
Hogwarts am Faschingsdienstag seine Tore
und Muggels wurden in eine Welt voller Ma-
gie, Hauselfen und weiterer Zauberwesen ent-
fuhrt. Neben Liebes- und Aufpappeltranken
bot der Tag viel Freude. Nicht nur das Team
hatte viel Spals am Verkleiden, auch die Kun-
den waren mehr als begeistert!

Ein magisches Erlebnis, das allen ein Lacheln
ins Gesicht zauberte.
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+WEIHNACHTLICHES
FRUHLINGSERWACHEN“

Im Gasthaus Tieber zur Granitzmihle. Schén war’s, gesellig, lustig
und zwanglos - so haben wir gefeiert, das alte Jahr ausklingen lassen
und das neue Jahr 2024 eingeldutet.
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