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‘ Bionorica

Blasenentziindung?*

Canephron® Uno
mit der 4-fach Wirkung

@ schmerzlindernd*?

@ krampflésend*?

@ bakterienausspulend”

@ entziindungshemmend??

Die einzigartige pflanzliche Dreierkombination

*Canephron® ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden Behandlung und zur Er_g'énzunE spezifischer MaBnahmen bei leichten Beschwerden (wie
haufigem Wasserlassen, Brennen beim Wasserlassen und verstarktem Harndrang) im Rahmen entziindlicher Erkrankungen der Harnwege.
** mp] Vergleich zu 3 x 2 I:;ra%ees taglich bei der Behandlung mit Canephron® N Dragees. Die eingenommene Wirkstoffmenge pro Tag von Canephron® N Dragees und Cane-
phron®Uno st dquivalent. . 4 L L o .
1Gemeint smdflewhte Beschwerden wie Brennen beim Wasserlassen, Schmerzen und Krampfe im Unterleib wie sie typischerweise im Rahmen entziindlicher Erkrankungen der
Harnwege auftreten.
2 Antiﬁntz[;ndliche Eigenschaften von Canephron® wurden im experimentellen Testmodell und antientziindliche und schmerzlindernde Eigenschaften im lebenden Organismus
nachgewiesen.
* Krampflésende Eigenschaften von Canephron® wurden im experimentellen Testmodell an Blasenstreifen des Menschen belegt. . . . .
¢ Adhésionsvermindernde Eigenschaften von Canephron® wurden im experimentellen Testmodell nachgewiesen. Die Anheftung von Bakterien an die Blasenschleimhaut wird
vermindert und dadurch die Ausspilung derBakterien unterstiitzt.

Canephron®Uno « Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden Behandlung und zur Erﬁénzun spezifischer MaBnahmen bei leichten Beschwerden (wie hau-
figem Wasserlassen, Brennen beim Wasserlassen und verstérktem Harndrang) im Rahmen von entziindlichen Erkrankungen der ableitenden Harnwege; zur Durchspulung der
Harnwege zur Verminderung der Ablagerung von NierengrieR. Das Arzneimittel ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel, das ausschlieBlich aufgrund Iang]éhrisger Anwen-
dung fiir das Anwendungsgebiet registriert ist. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. tand: 04|18

BIONORICA SE | 92308 Neumarkt | Mitvertrieb: PLANTAMED Arzneimittel GmbH | 92308 Neumarkt
Nur in der Apotheke erhaltlich.
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Warum TAGTRAUMEN
so wichtig ist

Verflixt, schonwieder vor mich hin getraumt! Dabei wollte ich mich
dochkonzentrieren! Falls Sie solche ,,Gedankenspaziergidnge*

. * kennen: Betrachten Sie sie einmal mitanderen Augen.

- DennTagtriumennachzuhingen, kannsich durchauslohnen.

Biszu

InTagtraumen n /0

spielenwirldeen
durch, verankern
Erinnerungenund r
schmiedenPldne.
Die,,Traumerei*
ist fiir das soziale
Miteinander
ebenso wichtig
wie fiir die
alltagliche ' Doch Vorsicht:
Lebensplanung. - Beim Autofahren
koénnen Tagtraume
gefahrlich
werden! Schweifen
die Gedanken
ab, erhohendie
Fahrervielfach die
Geschwindigkeit

unserer Wachzeit
konnenwirin
einem Zustand
des Tagtraumens
zubringen.

MauritiusImages

undreagieren
langsamer!

Tagtraumen
férdert kreative
Ideen-das
belegen Studien.
Sofanden
Probanden,
die sichso
viele originelle
Verwendungen
fiir Gegenstande
einfallenlassen
solltenwie
moglich,

41y

mehrLésungen,
wenn sie dazwi-
scheneine Pause
machenkonnten,
die geradezu
zum Tagtrdumen
einlud. Die Ver-
gleichsgruppen
hattenkeine Pause
odermusstenin
derPause eine
andere anspruchs-
volle Aufgabe be-
waltigen.




BLASENENTZUNDUNE

Eine Blasenentziindung verursacht aufgrund der unangenehmen
Symptomatik oft einen hohen Leidensdruck beiBetroffenen. Das pflanzliche
Arzneimittel Canephron®Uno behandelt die Symptome mit der 4-fach-
Wirkung umfassend-so geht esBetroffenen schneller wieder besser.

FOTO:Herolmages/Getty Images

FOTO: Good Vibrations Images/stocksy.com

esonders Frauen wissen:

Eine Blasenentzlindung ist
mit unangenehmen Sympto-
men und damit belastenden
Einschrankungen im Alltag
verbunden. Schatzungen
zufolge leidet jede zweite Frau
mindestens einmal im Leben
an einer solchen Entziln-
dung. Circa 25 bis 30 % der
betroffenen Frauen trifft es
sogar immer wieder. Warum
sind aber vor allem Frauen
von Blasenentziindungen
betroffen? Der Grund dafir
liegt in der kurzen weiblichen
Harnréhre und ihrer Nahe zum
Darmausgang: Wahrend die
Harnréhre bei Mannern etwa
20 Zentimeter lang ist, kommt
die von Frauen lediglich auf
eine Lange von drei bis vier
Zentimetern. Darmbakteri-
en — sogenannte Escherichia
coli — kdnnen somit leicht in
die Blase aufsteigen und dort
zu einer Entzlindung flhren.
Diese aufdert sich durch
Brennen und Schmerzen beim
Wasserlassen, Krampfen im
Unterleib sowie einen per-
manenten Harndrang, wobei
immer nur wenige Tropfchen
Urin kommen. Zudem ist der
Urin vielfach triib und tbel
riechend.

Es gibt verschiedene Moglich-
keiten, Blasenentziindungen
zu behandeln. Eingesetzt

werden unter anderem An-
tibiotika, welche die Erreger
abtoten. Die Infektion geht
zurlick, die Beschwerden
klingen ab. Allerdings bringt
eine solche Antibiotikathera-
pie auch Nebenwirkungen mit
sich: Denn der Wirkstoff totet
nicht nur die Blasenentziin-
dung auslésenden Bakterien
ab, sondern auch nttzliche
Bakterien, die zur natiirlichen
Darm- und Scheidenflora
gehdoren. Dies kann zur Folge
haben, dass Darm- oder Va-
ginalflora aus dem Gleichge-
wicht geraten — was wiederum
Durchfall oder Scheidenpilze
verursachen kann.

Bei Patientinnen ohne Risiko-
faktoren verlaufen ca. 97 %
der Blasenentziindungen ohne
Komplikationent. In diesen
Fallen kann laut arztlicher »

Zu lange in nasser
Badebekleidung?
Schnell hat man sich
eine Blasenentziindung
eingefangen

Wannzum Arzt

Wenn einer oder mehrere
der folgendenPunkte

auf Sie zutreffen, gehen
Sieunbedingtzum Arzt:

¢ Verschlimmerungder
Symptome oderkeine
Besserunginnerhalb
vondreiTagen

e Schmerzeninder
Nierengegend

e schweresKrankheits-
gefiihl

 Fieberiiber38°C

¢ Blutim Urin

AuchSchwangere,
Kinder, Manner,
Diabetikerund
Immunsupprimierte
sollteneine
Blasenentziindung
arztlichabkldrenlassen.




Behandlungsleitlinie bei
einem leichten bis moderaten
Beschwerdebild auch eine rein
symptomatische Behandlung
als Alternative zur Antibiotika-
therapie in Betracht gezogen
werden. Bei Blasenentziin-
dungen eignen sich beispiels-
weise Ausziige aus Rosmarin,
Tausendguldenkraut und
Liebstdckel - diese pflanz-
liche Dreierkombination ist
enthalten in Canephron® Uno.
Canephron® Uno wirkt 4-fach:

10

Besser raus
aus dem nassen
Badeanzug

B4,

der Patientinnen

mit Canephron®-
Behandlung

brauchtenkeine
Antibiotika®

schmerzlindernd?3, krampflo-
send?*, bakterienausspllend®
und entztindungshemmend?3,
Durch die 4-fach-Wirkung von
Canephron® Uno werden die
unangenehmen Symptome
einer Blasenentzliindung™
umfassend behandelt. Wie
wirkungsvoll eine Behandlung
mit Canephron® ist, zeigte
eine grof3 angelegte klinische
Studie mit tiber 600 Patientin-
nen®: 84 % der Patientinnen,
bei denen die akute, unkom-
plizierte Blasenentziindung
mit Canephron®” behandelt
wurde, bendtigten keine
antibiotische Therapie. Damit
lag der Therapieerfolg von
Canephron® nur knapp unter
dem der Vergleichstherapie.
Der unangenehme Symptom-
komplex wurde dabei schnell
und gezielt durch Canephron®
behandelt.

Zeigen sich die ersten Anzei-
chen einer Blasenentzlindung,
sollten Sie schnell reagieren
und den Korper bestmog-
lich dabei unterstiitzen, die
Keime wieder loszuwerden.
Das A und O hierbei ist eine
ausreichende Flissigkeitszu-
fuhr. Trinken Sie mindestens
zwei Liter pro Tag, geeignet
sind Wasser und ungesiifite
Frichte- oder Krautertees.
Spezielle Blasentees aus der
Apotheke unterstitzen das

FOTO:Raymond Forbes LLC/stocksy.com

FOTO:VeeravongKomalamena/EyeEm/Getty Images

Ausschwemmen der Erreger
zusatzlich. Halten Sie die
FU3e warm, etwa mit einer
Warmflasche oder mit dicken
Socken. Auch der Nieren-
bereich sollte durch ausrei-
chend Kleidung gut gewarmt
werden. Eine Warmflasche
auf dem Bauch kann sehr an-
genehm sein, denn die Warme
sorgt dafir, dass sich die Mus-
kulatur der Blase entspannt.

Wenn Sie generell anfallig fur
Blasenentziindungen sind,
sollten Sie auch nachfolgende
Tipps beachten, um einer
Blasenentzlindung vorzu-
beugen. Trinken Sie ausrei-
chend — auch wenn Sie gerade
keine Symptome verspuren.
Halten Sie den Unterkorper
warm: Nasse Badekleidung

Umfassende Informationen rund
um das Thema Blasenentziindung

finden Sie hier:

www.blase-gesundheit.de/tipps

sollte umgehend gewechselt
werden, sobald man aus dem
See, Meer oder Pool steigt.
Dartiiber hinaus gilt es, das
Sitzen auf kalten Oberflachen
zu vermeiden. Wichtig ist, um
einer Blasenentzliindung vor-
zubeugen, auch die richtige In-
timhygiene: Wischen Sie nach
dem Toilettengang von vorne
nach hinten ab. Nach dem
Geschlechtsverkehr ist ein
zligiger Gang auf die Toilette
hilfreich, sodass eventuell
eingedrungene Keime wieder
hinausgespult werden. Was
die Verhiitung angeht, so gilt
es, auf Scheidendiaphragmen
und Spermizide besser zu
verzichten, denn diese kdnnen
das Scheidenmilieu aus dem
Gleichgewicht bringen —
Bakterien kénnen sich dann

leichter ansiedeln. [ |

Canephron®Uno
gehortinIhre Haus-
und Reiseapotheke.

ErganzenSieIhre Haus-
oderReiseapotheke mit
Canephron®Uno. Beginnen
Siemitder Einnahme von
Canephron®Uno direktbei
denersten Anzeicheneiner
Blasenentziindung*, um
die Symptome frithzeitig
zubehandeln.Durchdas
sofortige Gegensteuern
koénnenSie méglicherweise
aufeine Antibiotikatherapie
verzichten.

*Canephron® ist ein traditionelles
pflanzliches Arzneimittel zur unterstiit-
zenden Behandlung und zur Ergénzung
spezifischer Maf3nahmen bei leichten
Beschwerden (wie haufigem Wasser-
lassen, Brennen beim Wasserlassen
und verstéarktem Harndrang) im
Rahmen entziindlicher Erkrankungen
der Harnwege.

1 Christiaens, TC M et al. Br J Gen
Pract. 2002; 52(482):729-34.

2 Gemeint sind leichte Beschwerden
wie Brennen beim Wasserlassen,
Schmerzen und Krampfe im Unterleib
wie sie typischerweise im Rahmen
entzlindlicher Erkrankungen der Harn-
wege auftreten.

3 Antientziindliche Eigenschaften von
Canephron® wurden im experimentel-
len Testmodell und antientziindliche
und schmerzlindernde Eigenschaften
im lebenden Organismus nachgewie-
sen.

4 Krampflosende Eigenschaften von
Canephron® wurden im experimentel-
len Testmodell an Blasenstreifen des
Menschen belegt.

5 Adhéasionsvermindernde Eigenschaf-
ten von Canephron® wurden im experi-
mentellen Testmodell nachgewiesen.
Die Anheftung von Bakterien an die
Blasenschleimhaut wird vermindert
und dadurch die Ausspiilung der Bakte-
rien unterstitzt.

6 Wagenlehner et al. Urol
Int. 2018; 101(3):327-336.
doi:10.1159/000493368.

7 Die Studie wurde mit Canephron® N
Dragees durchgefihrt. Die einge-
nommene Wirkstoffmenge pro Tag
von Canephron® N Dragees und
Canephron® Uno ist dquivalent.
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HeiBBe Sommertage machen erst so richtig Spal3, wennman Bein zeigen
kannund nichts die Optik stort. Voraussetzung: gesunde Venen!

elchen Rock ziehe ich an?

Wann geht es endlich an
den Strand? Wo sind meine
neuen Sandaletten? Mit Be-
senreisern sind solche Uberle-
gungen nicht mehr ungetribt.
Geschwollene Beine, Besenrei-
ser und Krampfadern sind im
Sommer echte Spielverderber.

12

Sie werden haufig als ,Schon-
heitsfehler* wahrgenommen.
Aber sie sind nicht nur ein
optisches Problem, sondern
kdnnen auch erste Anzeichen
flir ein Venenleiden sein, das in
spéteren Stadien die Lebens-
qualitat stark einschranken
kann. Risikofaktoren fir die Ent-

stehung einer Venenerkrankung
sind die genetische Veranla-
gung, das weibliche Geschlecht
und Schwangerschaften sowie
langes Stehen oder Sitzen.

Weit verbreitet
Mehr als jeder Zweite hat in
Deutschland mit Besenreisern

FOTO: Cookie Studio /Adobe Stock

FOTO: hfoxfoto/istockphoto.com; New Africa/Adobe Stock

oder netzartigen Krampf-
adern zu tun. Ist die Ge-
faBwand aufgrund einer
Bindegewebsschwache
ausgeleiert, kdnnen

die Venenklappen nicht
mehr richtig schlief3en.
Dadurch flief3t das vendse,
sauerstoffarme Blut nicht
mehr Richtung Herz, sondern
sackt zuriick ins Bein. Das
lasst die Venen anschwellen,
die dann bl&ulich durch

die Haut schimmern. Die
Mediziner sprechen von
Varikose oder Varizen.

Ubrigens nicht nur bei Frauen:

Auch Ménner bleiben von
Venenleiden nicht verschont
und verzichten oft lieber auf
die Bermuda-Shorts, wenn
sich dicke, knotige Adern am
Bein entlangschlangeln.

Das mogen

schone Beine
Wassertreten nach Kneipp
oder auch ein kaltes Fuf3-
bad stabilisieren die Venen,
sie lieben den Frischekick.
Venengymnastik stérkt die
Beinmuskulatur und sorgt
nebenbei flir schone Kontu-
ren. Ofter mal die Position
wechseln, aufstehen, die
Beine hochlegen und wann
immer moglich Bewegung
einplanen. Venenspezialisten
empfehlen Wandern, Joggen,
Walken oder Schwimmen, am
besten regelmafig, ideal sind
auch Tanzen und Gymnastik.

Rotes Weinlaub

Miide Beine, geschwol-
leneKnoéchel: Daskénnen
erste Anzeichenfiir ein
Venenleidensein. Die
Blatter der Weinrebe
enthaltensekundare
Pflanzenstoffe (Flavono-
ide), die die Venenfunk-
tion unterstiitzen, zum
Beispiel, indemsie die
GefaBwande abdichten.

Power fiir die

Gefaf3e als Dragee
Wirkstoffe aus Heilpflanzen
wie Rosskastanie (siehe
auch S.24) oder Weinlaub
starken die Gefaf3wande

und geben ihnen Spannkraft
zurlick. Hauptwirkstoff aus
den getrockneten Samen der

Rosskastanie ist das 3-Aescin,

dazu kommen Flavonoide,

Ol und Starke. Die Pflanzen-
power der Rosskastanie dich-
tet die Gefaf3wande ab und
hemmt so den Austritt von
Flussigkeit aus den Gefaf3en.

Die Rosskastanie hat
auf3erdem eine entzln-
dungshemmende Wir-
kung. Auch rotes Wein-
laub dichtet die feinen
vendsen Blutgefafie ab
und wird in der Medizin
bei Venenschwache gegen
Krampfadern, Odeme und
»dicke Beine" eingesetzt.

Wann zum
Spezialisten

Auch wenn die meisten Ve-
nenschwachen harmlos blei-
ben, sollte man bei deutlichen
Krampfadern einen Venenspe-
zialisten aufsuchen. Im Laufe
der Jahre kdnnte das Gefaf3-
leiden Entziindungen hervor-
rufen und womdglich zu einer
Gesundheitsgefahr werden.
Mit einer Ultraschalluntersu-
chung (Doppler-Sonografie)
gehen die Spezialisten -
Phlebologen — dem jeweiligen
Venenleiden auf den Grund
und kénnen entscheiden, ob
weitere Maf3nahmen ergriffen
werden sollten oder ob eine
andere Erkrankung der Grund
fur die Varikose ist. Auch lhre
Apotheke steht lhnen bei
Venenproblemen mit kompe-
tenter Beratung zur Seite. Von
geeigneten Praparaten Uber
eine Kompressionstherapie
bis hin zu wertvollen Tipps
fir lange Flugreisen — auf

die Venen-Ratschlage lhres
Apotheken-Teams kdnnen Sie
sich immer verlassen! [ |

13



s onne ist Lebenselixier: Ihr
energiereiches UV-Licht,
das wir Uber die Haut auf-
nehmen, stérkt den Orga-
nismus und die Psyche. Das
dabei entstehende Vitamin
D3 (,Sonnen-Vitamin®) regelt
den Kalzium-Haushalt, fordert
die Knochenbildung und hat
eine stimmungsaufhellende
Wirkung. Wir brauchen also
unbedingt Sonnenlicht fur
Korper und Seele. Und ein

14

But geschi

leicht gebraunter Teint macht
sichtbar attraktiver.

Gute-Laune-Produzent
und Gefahr zugleich
Doch die Sonne hat auch

eine Schattenseite. Wenn

wir uns zu viel ultravioletter
Strahlung (UVB und UVA)
aussetzen, nehmen die pig-
mentbildenden Zellen dicht
unter der Haut, aber auch
tiefer liegende Zellschichten

tzt in die SONNE

Sommer, Sonne, gute Laune: Wenn diese dreizusammenkommen,
koénnenwir das Leben genieBen. Mit einigen Verhaltenstipps und der
richtigen Pflege gelingt das ohne Reue.

Schaden. Das unangenehme
Geflihl eines Sonnenbrands
hat wohl jeder in Erinnerung,
und auch das unansehnliche
Hautbild danach. Die Gefahr,
an Hautkrebs zu erkranken,
steigt mit intensiver UV-Be-
strahlung durch Sonne und
durch haufige Sonnenbréande
massiv — Ubrigens auch durch
Solariumbesuche. Vor allem
Kinder und Jugendliche mis-
sen besonders gut geschiitzt

FOTO:Felix Wirth/Getty Images

FOTO: Sean Gladwell/Getty Images, Norbert Schafer/Masterfile/Mauritius Images

werden, damit die Freizeit
im Freien nicht zu einem &
spateren Gesundheits-
risiko wird. Die Hautal-
terung beschleunigt zu
viel Sonne leider auch f
—ein Grund mehr, das %
UV-Licht mit Bedacht ' 4
zu genief3en. Wer das von
friih an beherzigt, darf sich
spéter vor dem Spiegel Uber
ein glatteres und reineres
Hautbild freuen.

Kennen Sie den
taglichen UV-Index?
Ob am Strand oder in den
Bergen, ob auf dem Balkon,
der Terrasse oder einfach
unterwegs: Dass es beim
Sonnenbad auf die richti-

ge Dosis ankommt, wissen
wir eigentlich. An schénen
Sommertagen vergessen

wir das trotzdem gern. Eine
wichtige Information, auf die
man stets achten sollte, ist
deshalb der UV-Index. Er gibt
die sonnenbrandwirksame
solare Bestrahlungsstarke

an und wurde von der WHO
(Weltgesundheitsorganisati-
on) festgelegt. Der UV-Index
gilt weltweit und wird taglich
vom Deutschen Wetterdienst
herausgegeben. Je hoher der
Index-Wert, desto schadlicher
ist die Strahlung am jeweiligen
Ort und Tag. Je nach Intensi-
tat der Sonnenstrahlung muss
der Sonnenschutz entspre-
chend angepasst werden.

“/

0
derschadlichen
Strahlenbekommtman
garnichterstab,wenn
mansichzwischen1lund
15Uhrnichtdirektder
Sonneaussetzt.

Direkte Sonne meiden
Auch im Schatten kann man
die wohlige Warme der Sonne
genief3en, das ist oft sogar
deutlich angenehmer, als sich
der prallen Sonne auszuset-
zen. Das helle Licht wirkt den-
noch positiv auf die Stimmung.

= Andererseits ist das auch kein

Grund, auf die Sonnencreme
zu verzichten: Denn auch im
Schatten kann man einen
Sonnenbrand bekommen!

(Trockene) Kleidung
schiitzt besonders gut
Wer einen schonen Sonnentag
zum Anlass nimmt, die neue
Sommermode zur Schau zu
stellen, macht ganz viel richtig.
Luftige Blusen oder Hemden,
eine l&ssige leichte Sommer-
hose oder ein knéchellanges
Kleid und ein cooler Sommer-
hut sind echte Hingucker —und




der ultimative Sonnenschutz.
Klar, dass die nackten Haut-
partien dennoch mit Sonnen-
creme oder -gel geschitzt
werden! Achtung heif3t es vor
allem auch flir Wassersport-
ler: Nasser Stoff hat keine
Schutzwirkung mehr. Wer viel
ins Wasser geht, sollte des-
halb spezielle Shirts tragen,
die gibt es beim Sportfach-
handler, oder einfach immer
genligend trockene Sachen
zum Wechseln dabeihaben.

Noch vorm Frihstiick
eincremen

Cremes sind, neben Kleidung,
der ideale Sonnenschutz, der
noch dazu pflegt und fiir eine
samtweiche und angenehm
duftende Sommerhaut sorgt.
Sonnenschutzmittel arbeiten
entweder mit chemischen
oder mit mineralischen

16

hcremen!

-['h

UmdiesenWert steigtin
Europaderzeitjahrlich
dasHautkrebsrisiko,
weilsichdie Menschen
nichtgeniigendvor der
UV-Strahlung schiitzen.

UV-Filtern. Chemische Son-
nenschutzmittel wandeln die
UV-Strahlung auf der Haut in
Warme um, doch diese spiiren
wir nicht. Bis die schiitzende
Wirkung eintritt, dauert es ca.
20 bis 30 Minuten, weshalb
es Sinn macht, die Creme
gleich nach dem Aufstehen
aufzutragen. Sonnencremes

mit mineralischem UV-Filter
wirken physikalisch. Sie ent-
halten kleine Partikel, die sich
wie kleine Spiegel auf die Haut
legen und das Sonnenlicht
reflektieren. Lassen Sie sich

in Ihrer Apotheke zu einem fiir
Sie geeigneten Sonnenschutz-
mittel beraten.

Lichtschutzfaktor:

Wie viel brauche ich?
Der Lichtschutzfaktor gibt an,
wie viel ldnger man sich nach
dem Auftragen einer Sonnen-
schutzcreme in der Sonne
aufhalten kann, ohne einen
Sonnenbrand zu bekommen,
als ohne die Verwendung
eines Sonnenschutzmittels.
Ein Lichtschutzfaktor von 20
sagt z. B., dass wir uns 20-mal
langer in der Sonne aufhalten
kdnnen als ohne Sonnen-
schutz. Das Braunen ist ein
Schutzmechanismus der Haut.
Wer welchen Lichtschutzfak-
tor braucht, hangt vor allem
vom individuellen Hauttyp ab
- hell, mittel, dunkel — und, na-
tlrlich, von der jeweiligen Son-
nenintensitat. Achtung: Heller
Sand oder die Spiegelung des
Wassers konnen die Sonnen-
strahlung bis zu 70 Prozent
erhdhen. Experten raten dazu,
grundsatzlich einen Licht-
schutzfaktor von mindestens
30 zu verwenden, blonden und
rothaarigen Menschen wird
sogar 50 als optimaler Schutz
empfohlen. [ ]
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Wiirfel falten
Welcher der Wiirfel A bis D ist aus
der Vorlage gefaltet worden?

Symbol-Sudoku

D In jedem dick umrahmten Kastchen
missen die 6 verschiedenen
Symbole so verteilt werden, dass
sie in jeder Zeile und Spalte nur
jeweils einmal vorkommen.

Die Losungen findest du auf Seite 45



URLAUB DAHEIM-DIE SCHONSTEN T

il

Deutschland hatals Urlaubsland viel zu bieten: Strande, weiBe Kreide-
klippen, Seen, bewaldete Gebirgslandschaften, Berge und Wasserfille.

w arum in die Ferne
schweifen, wenn auch
das Heimatland so viel zu
bieten hat? Wie ware es daher
mit einem Urlaub in Deutsch-
land? Schlieflich gibt es hier
vielfaltige Mdglichkeiten, bei
denen Wanderer, Naturfreun-
de, Stadtereisende, Berg-Fans
und Wasserratten gleicherma-
3en auf ihre Kosten kommen.

Harz: Die Mittelgebirge
locken Wanderer und
Familien

Wander- und Naturfreunde
finden zudem in Deutsch-
lands Mittelgebirgen tolle
Urlaubsregionen. Wie wére es
beispielsweise mit dem Harz?
Dieser bietet Wander- und
Fahrradwege in verschiedenen

18

Schwierigkeitsstufen, einen
National- und drei Naturparks
sowie verschiedene Museen
und Burgen. Auch flir Wasser-
ratten halt der Harz einiges
parat: Es gibt zahlreiche Seen,
besonders malerisch ist zum
Beispiel der Glintersberger
Bergsee, den man auch mit
dem Ruder- oder Tretboot
erkunden kann. Ein beliebtes
Ausflugsziel ist der Hexen-
tanzplatz, den man Uber

eine Seilbahn mit Glasboden
erreicht. Auch die Harzer
Schmalspurbahn zieht zahl-
reiche Besucher an: Sie fuhrt
durch Walder, Wiesen und
Orte — mit ihr kann man unter
anderem bis auf den Brocken,
den héchsten Berg im Harz-
gebirge, hinauffahren.

Bodensee: Badefreu-
den und Berge vereint
Die Gegend rund um den
Bodensee ist ebenfalls wie flr
Urlauber geschaffen. Wasser-
ratten finden dort zahlreiche
Strand- und Freizeitbader,
auch gibt es viele frei zugang-
liche Strandabschnitte. Von
den Stadten am Obersee -
dazu gehdren etwa Bregenz
oder Konstanz - ertffnet sich
ein toller Blick auf den See,
mit etwas Gliick auch auf die
Alpen. Einen besonders scho-
nen Panoramablick hat man
vom 1062 Meter hohen Pfan-

der, dem Bregenzer Hausberg:

Bei gutem Wetter blickt man

auf die vier Lander Osterreich,
Deutschland, Schweiz, Liech-
tenstein und kann auf 240 Al-

FOTO:Krzysztof Baranowski/Getty Images, Helmuth Scham/Internationale Bodensee Tourismus GmbH
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pengipfel sowie den Bodensee
schauen. Vom Obersee aus
lassen sich leicht Ausfliige ins
benachbarte Allgédu unter-
nehmen. Und natrlich haben
auch die Stadte selbst viele
Freizeitangebote in petto.

Am Uberlinger See, dem
»Finger* des Bodensees, fin-
den Urlauber in den Stadten
Sipplingen, Uberlingen und
Meersburg schéne Uferpro-
menaden.

Riigen: Buchenwalder,
Kreidefelsen und
Meeresbrise

Auf den Nordsee-Inseln weht
meist ein ordentlicher Wind,
der seinen ganz eigenen Bei-
trag zur Erholung leistet. Wer
es ruhiger und weniger ,rau”

mag, ist mit einem Urlaub

an der Ostsee gut beraten.
Beliebt ist unter anderem

die Insel Rlgen: Sie vereint
kilometerlange Sandstréande
und weif3e Steilklste mit
Seebadern und Schléssern.
Und mit ihren alten Buchen-
waldern hat sie ebenfalls ein
UNESCO-Weltnaturerbe zu
bieten. Unbedingtes ,Muss"
sind die spektakuldren Kreide-
felsen, die zum Nationalpark
Jasmund gehdren. Hier findet
sich auch der 118 Meter hohe
Konigsstuhl, ein Vorsprung der
Kreidefelsen und Wahrzeichen
der Insel. Am Kap Arkona kon-
nen Sie zwei Leuchttlirme und
einen ehemaligen Peilturm
erklimmen — und dort einen
tollen Blick tiber die Insel

genief3en. Und wollen Sie
etwas Stadtluft schnuppern,
so lockt unter anderem das
Seebad Binz mit historischen
Villen, schénen Promenaden
und Seebriicken. Ein Highlight
flr Familien: der Baumwipfel-
pfad bei Prora, der sich auf 4
bis 17 Metern Hohe durch die
Baumwipfel schlangelt.

Garmisch-Parten-
kirchen: Altstadt,
Berge und tosende
Wasserfille

Eine gemiitliche Altstadt, ein
Skistadion mit Skisprung-
schanze, das Kénighaus am
Schachen mit seinem botani-
schen Garten, die Zugspitze
mit der 2017 neu erdffneten
Zugspitzbahn: Garmisch-Par-



tenkirchen ist definitiv einen
Urlaub wert. Hier finden sich
nicht nur Wanderwege mit
faszinierenden Ausblicken und
Seilbahnen auf verschiedene
Berge, sondern auch Bergseen
und Naturschauspiele wie
Wasserfalle und Schluchten.
So z&hlt der nahe gelegene
Eibsee zu den schdnsten Seen
der bayerischen Alpen. Hier
eroffnet sich nicht nur ein
tolles Zugspitz-Panorama,
sondern es gibt auch viele
Sportangebote wie Tretboot-
verleih und Stand-up-Paddling.
Angeboten werden zudem
Rundfahrten mit einem Elek-
troboot. Ein unvergessliches
Erlebnis flr Grof3 und Klein
ist ein Besuch der 700 Meter
langen Partnachklamm: Sie
wurde vom Wildbach Part-
nach Uber 80 Meter tief in

den Felsen geschnitten und
kann auf einem kleinen Weg,
teilweise durch Tunnel mit
Sichtfenstern, durchlaufen
werden. Auch die Kuhflucht-
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wasserfalle in Farchant sind
einen Ausflug wert: In drei
Fallstufen kracht das Wasser
insgesamt 270 Meter hinab,
die Falle gehdren somit zu den
hochsten in Deutschland.

Wangerooge:

Strand und Watten-
meer genief3en

Das Wattenmeer ist einzigar-
tig auf unserem Planeten und
zahlt seit 2009 zum UNESCO-
Weltnaturerbe. Wer diesen
Lebensraum auf geflihrten
Wanderungen erkunden

mochte und dazu weitldufige
Strande und Badevergniigen
sucht, der ist auf den Nord-
seeinseln richtig — etwa auf
Wangerooge, die zweitkleins-
te der sieben Ostfriesischen
Inseln. Autos sucht man hier
vergeblich, Inselbahn und
Fahrrader sind die wichtigsten
Transportmittel. Bereits auf
dem finf Kilometer langen
Weg vom Fahrhafen zum
Ortskern bieten sich dem
Reisenden wunderscho-

ne Blicke auf Watt, Diinen
und Salzwiesen. Der breite
Strand ladt mit seinen bunten
Strandkorben dazu ein, ganze
Tage am Meer zu verbringen,
die Sonne zu genief3en, Sand-
burgen zu bauen, Muscheln
zu suchen oder ausgedehnte
Spaziergange im weichen
Sand zu machen. Und bei
schlechtem Wetter bietet das
Meerwasser-Erlebnisbad mit
Schwimmbecken, Rutsche,
Sauna und Whirlpool eine
spafdige Alternative flr Grof3
und Klein. [ ]
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Herz und Kreislauf starken

EinLebensstil, der Herz und Kreislauffit halt, macht den Alltag jeden Tag schéner
und leichter. Heilkrafte aus der Natur kénnen Hexrzund Gefa3e unterstiitzen.

w er die Sommerzeit
unbeschwert genief3en
mdchte, ist froh, wenn der
Kreislauf bei korperlicher
Belastung auch bei héheren
Temperaturen gut mitmacht.
Einfach raus und die Natur
erleben, sich mit Freunden
treffen, eine kleine Stadterei-
se: Solche Vorhaben verkneift
man sich womdaglich, wenn
einem bei langeren oder
steileren Fuf3wegen leicht die
Puste ausgeht. Wie schade!
Doch zum Gliick kann man

n

sich selbst wieder zu mehr
Herz-Kreislauf-Fitness verhel-
fen, wenn man sich fir einen
etwas anderen Lebensstil
entscheidet. Arzt oder Arztin
stehen lhnen dabei gern bera-
tend zur Seite.

Motor des Lebens

In jeder Minute pumpt das
Herz funf bis sechs Liter Blut
durch den Kérper und ver-
sorgt die Organe mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen. Doch
mit den Lebensjahren wird der

-

Wieder fit das
Leben genief3en

Herzmuskel schwécher. Hinzu
kommen womaoglich Erkran-
kungen wie Bluthochdruck
oder Diabetes, eine familiére
Vorbelastung vielleicht, oft
auch eine ungesunde Lebens-
fihrung. All das macht sich
bemerkbar, besonders in der
zweiten Lebenshélfte.

Am besten selbst
aktiv werden

Dass grof3e Anstrengungen
mit wachsendem Alter nicht
mehr so einfach weggesteckt
werden, ist also ganz normal.
Doch wenn allmahlich jede
kleine Anstrengung zu viel
wird und der Bewegungsradius
immer weiter schrumpft,
dann ist es hochste Zeit,
etwas zu tun. Denn nicht nur
der Kérper leidet unter den
zuriickgefahrenen Aktivitaten,
auch die Psyche spurt den
Verzicht.

Bewusster leben,

das lohnt sich

Wer sich regelméfig und aus-
reichend bewegt, senkt den
Blutdruck und unterstitzt die
Gefaf3e. Stellen Sie sich, nach
einem Belastungs-Check beim
Arzt, ein sanftes Wiederein-
stiegsprogramm /Bewegungs-

FOTO:vitranc/Getty Images
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programm zusammen und
fangen Sie einfach an. Idealer-

weise berat Sie dabei ein Profi.

Schon bald splren Sie eine
Verbesserung: Das Treppen-
steigen fallt wieder leichter,
die Lust auf Aktivitaten kehrt
zuriick. Was fiir ein schoner
Erfolg! Nutzen Sie ihn als
Motivation, weitere Lebensbe-
reiche selbstverantwortlicher
zu gestalten: Erndhren Sie
sich bewusster, lassen Sie
ofter mal eine gesundheits-
schadliche Angewohnheit
weg — Rauchen, Alkohol, zu
viel Zucker, Stress. Je mehr
gelingt, desto mehr entlasten

Sie Herz und Kreislauf und
bekommen daflir Energie und
Lebensfreude zurtick.

Natiirliche
Unterstiitzung

Auch pflanzliche Wirkstoffe
kdnnen das Herz und die Leis- Weif3-
tungsfahigkeit unterstitzen. dorn
Weif3dorn-Extrakte halten die
Gefaf3e elastisch und sorgen
fiir eine bessere Durchblutung
des Herzmuskels. Das erhoht
die Pumpkraft des Herzens,
das Blut flief3t leichter durch
den Korper, der Korper wird
wieder besser mit Sauerstoff
versorgt. Enthalten ist Weif3-

dorn-Extrakt unter anderem
im Praparat Crataegutt®. Die
Wirkstoffe werden aus den
Blattern und Bluten des Weif3-
dorns gewonnen. In lhrer Apo-
theke werden Sie bei Fragen
rund um Weif3dorn-Préparate
gut beraten. [ |

Weil wir gerne
W/ sind

Anzeige

Mit Weildorn Herz und Kreislauf natiirlich unterstiitzen

Sie stehen mitten im Leben, empfinden Ihren Alltag aber oft als anstrengend? Wenn Sie z.B. beim Treppen-
steigen oder bei ausgedehnteren Spaziergangen haufiger auBer Atem geraten und schneller erschopft sind,
dann konnten Ihr Herz und Ihr Kreislauf etwas Unterstiitzung gebrauchen! Die kommt aus der Natur - in
Form eines speziellen WeiRdorn-Extraktes.

Crataequtt® ist gut vertrdglich und mit anderen Medi-
kamenten kombinierbar. Bei regelmafRiger Einnahme
flhlen Sie sich oft schon nach wenigen Wochen fitter
und belastbarer.

Wenn Sie auf natiirliche Weise etwas dafiir tun
mochten, weiterhin aktiv zu bleiben, dann ist WeiR-
dorn eine gute Mdglichkeit fiir Sie.

Crataegutt® starkt Herz und Kreislauf

In Crataegutt® steckt ein WeiRdorn-Spezial-
extrakt, der auf pflanzliche und vertragliche Weise
das Herz bei seiner Arbeit unterstiitzt und dem
Kreislauf hilft, fit zu bleiben.

Crataequtt® starkt die Pumpkraft des Herzens,
das Blut kann bis in den letzten Winkel gepumpt
werden. Es halt die GefaRe elastisch, das Blut kann
leichter durch den Korper flieRen — fiir eine bessere
Sauerstoffversorgung im Korper.

Stirkt Herz und Kreislauf. (|
Fiir ein aktives Leben.

Arzneipflanze des
Jahres 2019

Erat-aég-ljﬂ‘ |
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Vi o
e Starkt die Pumpkraft des Herzens
e Halt die GefaRe elastisch
e Fiir mehr Leistung

¢ Crataegutt® hat eine besonders hohe Dosierung
(2x 450 mg), die z.B. von WeiRdorn-Tees bei
weitem nicht erreicht wird.

o Crataegutt® ist seit vielen Jahren das am haufigs-

PFLANZLICH. GUT VERTRAGLICH. EXKLUSIV IN DER APOTHEKE.
ten verwendete Weikdorn-Monopraparat.

Crataegutt® 450 mg Herz-Kreislauf-Tabletten. Wirkstoff: t-Bliit
Unterstiitzung der Herz-Kreislauf-Funktion, ausschlieRlich auf Grund langjshriger
Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe

i pflanzliches Arzneimittel zur

Trockenextrakt i s q
uRisik lesen Sie di dfy Sie lhren Arzt oder




FOTO: Alamy/Mauritius Images

FOTO:INTERFOTO/Science & Society/Florilegius

PFLANZENPORTRAT

Rosskastanie:
hilft be1 Venenschwache

Schwere Beine, Krampfadern, Venenschwache? Extrakte aus
dem Samen der Rosskastanie konnen Linderung verschaffen.

teigt man an einem

warmen Sommertag
verschwitzt vom Rad, ist
ein schattiges Platzchen in

einem gemitlichen Bier- .,_Jj: i

garten hochst willkommen.
Vielleicht unter einem statt-
lichen Kastanienbaum? Die-
se sind in Biergarten haufig
zu finden: Schlief3lich
hielten sie mit ihrem Schat-
ten die Bierkeller sowie das
dort gelagerte Hopfen-Ge-
brau angenehm kiihl. Heute
erfreuen sich vor allem die

Sie ist flir den Menschen
auch eine wichtige Heil-
pflanze. Die wirksamen
Inhaltsstoffe stecken in den
] getrockneten Samen der

o Rosskastanie. Diese enthal-
ten drei bis zehn Prozent
eines komplex zusammen-
gesetzten Saponingeschmi-
sches, das sogenannte
Aescin. Extrakte aus den
Samen der Rosskastanie
wurden schon zu Beginn
des 18. Jahrhunderts
eingesetzt. In modernen,

Biergarten-Besucher an
ihrem Schatten. Auch im Herbst sorgt die
Rosskastanie fiir viel Freude: Kinder lieben
es, ihre braunen, runden Friichte zu sam-
meln und mit ihnen zu basteln.

Wie die Rosskastanie zu ihrem Namen kam,
ist nicht eindeutig Uberliefert. Eventuell liegt
der Ursprung des Namens darin, dass Pferde
ab und an Rosskastanien fressen, wahrend
ihre Frucht flir Menschen ungenief3bar ist.
Eine andere Vermutung: Turkische Solda-
ten fltterten kranke Rosser frilher mit den
Samen des Baumes. Die Rosskastanie kann
jedoch mehr, als Schatten zu spenden und

Kinderherzen mit ihren Friichten zu erfreuen:

hochwertigen Rosskasta-
nienextrakten ist heute der Gehalt des wirk-
samkeitsbestimmenden Aescins standardi-
siert. Laborversuche zeigten: Aescin wirkt
Wassereinlagerungen im Gewebe entgegen,
indem es die Gefaf3wande abdichtet und die
Spannkraft der Venenwénde erhoht. Zu-
dem wirkt es entziindungshemmend. In der
modernen Pflanzenmedizin wird Rosskas-
tanienextrakt vor allem bei Venenschwache
und Krampfadern sowie chronisch vendser
Insuffizienz eingesetzt. Die Schmerzen und
das Schweregefilihl in den Beinen lassen
nach, nachtliche Wadenkrampfe, Juckreiz
und Schwellungen der Beine gehen zurlick.
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WAS FLIEGT UND
KRABBELT DENN DA?

Bsssss! Miicken, Wespenund Zecken
sind wahre Plagegeister. Doch wie kann
mansichvorihrenStichen schiitzen?

26

ndlich Wochenende - und

Zeit fur ein gemutliches
Kaffeetrinken! Bei dem
herrlichen Wetter geht es
natlrlich nach drauf3en. Doch
kaum steht die Kuchen- und
Kaffeetafel im Garten, stiir-
zen sich schon scharenweise
Wespen darauf. Der Kuchen
wird belagert, es schwirrt
und summt. Jetzt blof3 nicht
gestochen werden! Nun gilt
es, Ruhe zu bewahren. Denn
schnelle Bewegungen wirken
bedrohlich auf die kleinen
Plagegeister. Sollten Sie
dennoch einmal gestochen
werden, ist es ratsam, die
Einstichstelle zu kihlen
(z.B. mit einem Kihlpad
oder mit speziellen Gels aus
der Apotheke). Das Risiko
flr einen Stich konnen Sie
durch Vorsichtsmaf3nahmen
aber reduzieren: Seien Sie
achtsam beim Essen, decken
Sie Tassen, Getrankedo-
sen, Glaser, Flaschen etc.
ab. Die Farbe der Kleidung
sollte mdglichst dezent
sein, denn grelle Shirts und
Rocke werden von Wespen
gerne einmal mit Blumen
verwechselt. Zurlickhaltung
ist auch bei Diiften angesagt:
Parflims, Haarspray, aber
auch Schweif3geruch ziehen
Wespen an. Abfallbehalter
sollten stets verschlossen
werden. Auch sollten Sie auf
Wiesen besser nicht barfuf3
laufen.

FOTO: Science Photo Library/Getty Images
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Miickenstichen

vorbeugen

Waéhrend die Wespen

den ganzen Tag hungrig auf
Leckerbissen lauern, schléagt
die Stunde der Micken vor
allem in der D&mmerung und
Dunkelheit. Ihr surrendes
Gerdusch dirfte schon so
manchen von einem lauschi-
gen Platzchen vertrieben
haben. Doch wie entgeht man
ihren Stichen am besten?
Knoblauch hilft, entgegen
vielen gut gemeinten Emp-
fehlungen, kaum. Lavendel,
Minze oder Basilikum kdnnen
die Quélgeister allerdings

auf Abstand halten. Pflanzen
Sie diese Gewachse deshalb
neben lhren Lieblingsplatz
auf Terrasse oder Balkon!
Sind Sie auf der Suche nach
einem ,mobilen” pflanzlichen
Schutz, bietet sich Citronel-
la-Ol an: Reibt man die Haut
damit ein, schitzt es fir 1,5
bis 5 Stunden. Auch &theri-
sche Ole aus Zitrusfriichten,
Lavendel, Eukalyptus oder Ze-
dernholz sind bei den kleinen
Blutsaugern unbeliebt. Be-
achten sollte man allerdings,
dass atherische Ole Haut und
Schleimhéute reizen kdnnen
— fur Babys und Kleinkinder
sind sie daher nicht geeignet.
In Ihrer Apotheke erhalten Sie
neben einer fachkundigen Be-
ratung eine grof3e Auswahl an
Repellents und Schutzmitteln
zum Aufsprihen oder Einrei-

ben, die Micken wirkungs-
voll abwehren. Fir die
Nacht bieten Fliegengitter

und Moskitonetze den besten
Schutz. Von Biozid-Ver-
dampfern dagegen, die in die
Steckdose gesteckt werden,
sollte man besser absehen:
Die Dampfe, die sie verbrei-
ten, kénnen Kopfschmerzen,
Schwindel und Taubheitsge-
fihle hervorrufen, wenn sie in
schlecht gelifteten R&umen
verwendet werden.

Die Miicke hat Sie dennoch
erwischt? Legen Sie einen
kiihlen Umschlag oder eine
aufgeschnittene Zwiebel

auf den Stich oder cremen
Sie ihn mit einem kiihlen-
den Aloe-vera-Gel ein.

Auch Cremes und Gele mit
Antihistaminika lindern den
Juckreiz, mittlerweile gibt es
sie auch als Sprays. [ |

SchutzvorZecken

Im Sommer sollten Sie un-
bedingtauf Zeckenstiche
achten. EinZeckenstichkann
eine Friithsommer-Menin-
goenzephalitis (FSME) oder
eine Borreliose hervorrufen.
Sokonnen Sie sich schiitzen:
¢ MeidenSie hohes Gras

und Unterholz, dennabseits

der Wege steigt die Gefahr

einesZeckenstiches.

* TragenSielangeKleidung
und stecken Sie die Hose
indie Socken.

¢ Verwenden Sieinsekten-
abweisende Mittel.

¢ SuchenSienach
einem Ausflugins
Griine denganzen

KoérpernachZeckenab.
Insbesondere Kniekehlen,
Bauch-undBrustbereich
sowie im Schritt, beiKin-
dernKopf, Haaransatzund
Nacken.
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DIE STARKEN DER
PHYTOTHEK-APOTHEKEN

Pflanzliche Wirkstoffe helfen beizahlreichenIndikationen und Beschwerden.
Hochwertige pflanzliche Medikamente erhalten Sie in unserer
Phytothek-Apotheke: Wir sind auf Pflanzenmedizin spezialisiertund
beraten Sie gerne ausfiihrlich und kompetent.

FOTO: RapidEye/Getty Images

hymian? Viele denken da zuerst an

schmackhafte Gerichte aus dem Mittel-
meerraum. Doch das Kraut des Thymians
hat auch eine heilende Wirkung. Das ahnten
bereits die alten Agypter und balsamier-
ten ihre Toten mit dem wohlriechenden
Thymiandl ein. Im Mittelmeerraum wurde
das Kraut durch die Benediktinerménche
bekannt. Sie pflanzten es in ihren Kloster-
géarten an und setzen es als ,Antibiotikum
fir Arme" ein. Auch die moderne Pflanzen-
medizin setzt auf die Heilkraft des Thymi-
ans. Extrakte aus Thymiankraut wirken
schleimlésend, entziindungshemmend,
antibakteriell und lindern den Hustenreiz.
Praparate mit Thymian werden daher vor
allem zur Behandlung von Husten und
Bronchitis eingesetzt.

Kompetente Beratung und hoch-
wertige pflanzliche Arzneimittel
Thymian ist mit seiner Heilwirkung nur ein
Beispiel fur die Pflanzenmedizin - vielmehr
wartet die Natur mit einem Uppigen Fundus
an Wirkstoffen auf. Als pflanzliche Arznei-
mittel bieten diese bei zahlreichen Indikati-
onen und Beschwerden wirksame Hilfe. Fra-
gen rund um die Pflanzenmedizin kénnen
wir kompetent und ausflhrlich beantwor-
ten, denn als Phytothek-Apotheke sind wir
auf die Pflanzenmedizin spezialisiert. Bei
uns finden Sie eine breite Auswahl hoch-
wertiger pflanzlicher Arzneimittel. Zudem
bilden sich unsere Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter regelmaf3ig weiter, um stets auf
dem neuesten wissenschaftlichen Stand zu
sein und um Sie in Sachen Pflanzenheilkun-
de ausfihrlich und kompetent beraten zu
konnen. Das Wort ,Phytotherapie” stammt

Ubrigens aus dem Griechischen -, phyto*
heif3t Ubersetzt ,pflanzlich®.

Die pflanzlichen Medikamente, die Sie in Ih-
rer Phytothek-Apotheke erhalten, genligen
héchsten Anspriichen: Die Qualitéat der Arz-
neien ist geprift, die Produktionsstandards
sind hoch. Denn die Hersteller verwenden
nur beste pflanzliche Ausgangsstoffe fiir
ihre Medikamente und sind bei der Extrak-
tion der Wirkstoffe auf maximale Qualitat
bedacht. Fragen Sie in unserer Apotheke,
hier werden Sie gut beraten.

Phytothek: Qualitats-Natur-
arzneien in lhrer Apotheke
In unserer Apotheke vor Ort

« finden Sie eine eigens
eingerichtete Phytothek, die
garantiert ausschlieflich
pflanzliche Arzneimittel mit
wissenschaftlich gepriifter
Qualitat enthalt,

werden Sie bei der Auswahl
und Anwendung fir Sie geeig-
neter Phytopharmaka
personlich und

individuell

beraten,

steht Ihnen ein

fachkundiges

Team zur

Verfiigung, ..

um lhre o

Fragen a"

rund um

die Phyto-

therapie zu

beantwor-

ten.
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Butgepllegtzu Fuﬂ

Endlich Sommerzeit, nichts wie raus aus den dicken Schuhenund
reinin die Sandalen! Mit diesen Pflegetipps verleihen SieIhrenFii3en
die passende Sommerfrische.

eigt her eure Fiif3e", so

kdnnte das Motto des
Sommers lauten. Schlief3lich
bevorzugen die meisten Men-
schen luftige Schuhmodelle,
sobald die Temperaturen in
die Hohe klettern. Doch wie
rickt man Hornhaut und
Co. am besten zu Leibe und
bekommt die Fiif3e ,sommer-
fit*? Eine sinnvolle Fuf3pflege

30

beginnt mit der richtigen
Vorbereitung: Weichen Sie die
Hornhaut etwas auf, indem
Sie die Fif3e fur funf bis zehn
Minuten in ein etwa 35 Grad
warmes Fuf3bad tauchen. Wer
mag, kann duftende atheri-
sche Ole zugeben: Lavendel,
Thymian oder Rosmarin
férdern die Durchblutung,
Rosendl sorgt fiir zarte Haut,

Zaubernuss und Eichenrinde
mildern Fuf3schweif3. Tipp:
Geben Sie zuvor etwas Milch
oder Sahne mit hinzu, so
mischt sich das Ol besser mit
dem Wasser. Die Fiif3e nach
dem Bad gut trocknen und die
Hornhaut mit einem Bims-
stein vorsichtig entfernen. Ein
Peeling entfernt abgestorbene
Hautschuppen. Sie kdnnen

FOTO: Jasmina007/Getty Images

FOTO:Image Source/Getty Images (3), CavanImages/Getty Images

Sommerfitte Fiile

eDerSchuhdriickt?
Dannentstehenschnell
Verhornungenund
Hiihneraugen. Achten
Sie daheraufgutsitzen-
desSchuhwerk.

eHighHeelsmégen
schonaussehen-die
FiiBe habensiejedoch
weniger gern. Spezielle
Gel-Einlagenfangen
denDruckaufdenBallen
aufundverhindern,
dassderFuB zuweitnach
vorne rutscht. Sinnvoll
istesauch, 6fter einmal
die Absatzhohenzu
wechselnund zwischen-
durchhinundwieder
barful3 zulaufen.

eErfrischende Sprays
undFuB3-Deos-etwa
mit Minze und Zitrone —
verschaffendenFii3en
angenehmeXKiihle.

eDerTagwarlangund
anstrengend?Legen
Sieabendsimwahrsten
Sinne des Wortes die
FiBehoch. Aucheine
kurze FuBmassage mit
wohlriechenden Olen
bringtdenFiiBenneuen
Schwung.

+Egal, ob Sie zuKnipser,
Schere oder Feile greifen:
Kiirzen Sie die Nagel ge-
radeundnichtrund, sonst
konnensie seitlich ein-
wachsenodereinreiflen.

entweder auf fertige Peelings
zuriickgreifen oder aber
feinkdrniges Meersalz, Quark
und etwas Mandel6l mischen
und als Peeling verwenden.
Anschlief3end sollten Sie die
Haut mit einer rlickfettenden
Creme pflegen.

Zu gepflegten Fiif3en gehdren
auch gepflegte Fuf3nagel.
Bereits beim Kiirzen gibt es
einiges zu beachten: Uber-
treiben Sie es nicht mit dem
Kirzen, und scheiden Sie die
Né&gel gerade ab, die Kanten
sollten nicht mitgeschnitten
werden. Anschlief3end kdnnen
Sie sie mit einer Sand- oder
Glasfeile schonend weiter in
Form bringen. Sind die Nagel
rissig, hilft Argandl: Bestrei-
chen Sie die Nagel mehrmals
wochentlich damit. Sie wollen
den Fuf3ndgeln etwas Farbe
verleihen? Cremen Sie vor
dem Lackieren den Nagelfalz
dick ein, so lassen sich Farb-
kleckse leicht entfernen. Ein
Unterlack schitzt die Nagel
vor Verfarbungen. [ |
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BarfuBlaufen - so gesund!

Was fiir ein Gliick fiir unsere FiiBe: ZufuBgehen ist ein Mega-Trend! Wer dabei
Schuhe und Striimpfe 6fter mal auszieht, génnt sich etwas besonders Gutes.

m Flussufer Uber ein Kies-

bett balancieren, im Wald
das weiche Moos ertasten,
am Strand den Meeressaum
ablaufen - das sind Tasterfah-
rungen, die das Barfuf3laufen
zu einem rundum beglicken-
den Erlebnis machen!

Barfuf3laufen ist
die geslindeste
Form des Laufens

Hochst bewegliches
Wunderwerk

Unsere Fuf3e sind kleine
anatomische Wunderwerke.
Aus 26 Knochen besteht
jeder Fuf3, Tag fur Tag leisten
unsere Fuf3e Schwerstarbeit.
Nicht selten ist eine untrai-

nierte FufBmuskulatur der
Grund flr Fehlstellungen wie
Senk-, Spreiz- oder Plattfuf3,
die aber auch angeboren sein
kénnen. Doch auch Schuhe,
die der Fuf3form nicht opti-
mal angepasst sind, tun dem
Wunderwerk aus Knochen,
Bandern und Gelenken regel-
recht Gewalt an.

Den Fuf3 gezielt
beschiftigen

Orthopé&den raten deshalb
nicht nur zu ,verniinftigen“
Schuhen und gegebenenfalls
orthopadischen Einlagen (die
jahrlich erneuert werden soll-
ten), sondern zum Barfuf3lau-
fen, sooft es geht. Das senkt
die Gelenkbelastung und
starkt zugleich die Fuf3mus-
kulatur, die man mit spezieller
Fuf3gymnastik noch gezielt
unterstitzen kann. Die Zehen
so weit wie mdglich spreizen
und anschlief3end wieder
kraftig zusammenziehen, im
Sitzen auf die Zehenspitzen
stellen, mit den Zehen etwas
vom Boden greifen: Das geht
morgens gleich nach dem
Aufstehen, aber genauso gut
in der Natur — gesunde Fuf3e
lieben barfuf3! [ ]

FOTO:B2MProductions/Getty Images

~—~—~—~——~———Ritsel, Spiel & Spaf fiir Kinder - mach mit!

Bilderratsel

Nur einer von den flinf Ausschnitten

passt genau zu dem Bild unten rechts.
Wenn du die einzelnen Ausschnitte ge-
nau mit dem Vorlagenbild vergleichst,
dann findest du schnell heraus, welche
Ziffer zu dem Original passt.

Kinder-Quiz

Das Land, in dem viele Deutsche ihren Sommerurlaub
verbringen, hat eine Konigin. Es besteht aus der
Halbinsel Jitland und etwa 480 Inseln, von denen
rund 100 bewohnt sind. Auf der Insel Seeland
liegt die Hauptstadt des Landes:
Kopenhagen. Von hier fiihrt eine

gewaltige Briicke tiber den Oresund

nach Schweden. Oresund schreibt

man in dem gesuchten Land

Ubrigens so: @resund. Wie heif3t das Land?

Die Lésungen findest du auf Seite 45
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REISEAPOTHEKE:
DAS GEHORT ALLES HINE

Die Koffer sind gepackt, manist startklar fiir den Urlaub. Doch wie steht esum die
Reiseapotheke? Lesen Sie hier, was hineingeho6rt und worauf es zu achten gilt.

chnell noch einmal die

Checkliste durchgehen: Ist
im Koffer verstaut, was man
in den ,schonsten Wochen des
Jahres" braucht? Badeanzug,
Strandtuch, Sommerkleider
— alles dabei. Was die Reise-
apotheke angeht, denken sich
jedoch viele: Es wird schon
gut gehen. Darauf sollte man
sich allerdings nicht verlas-
sen: Schnell hat man sich
einen Durchfall eingefangen,
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den Fuf3 verstaucht oder eine
Erkaltung eingeheimst. Und
am Urlaubsort ist es oftmals
schwierig, die bendtigten
Arzneien zu beschaffen. Die
nachste Apotheke ist weiter
weg, die gewlinschten Me-
dikamente sind gerade nicht
vorratig, oder es gibt Verstén-
digungsprobleme im nicht
deutschsprachigen Ausland.
Zudem tragen viele Préparate
dort andere Namen. Mit einer

gut ausgestatteten Reise-
apotheke sind Sie bestens
gewappnet, was die haufigs-
ten Reiseerkrankungen und
kleinere Verletzungen angeht.

Beachtenswert!

Rund um die Reiseapotheke
gibt es ein paar generelle
Tipps, die man beherzigen
sollte. So gehdren Arzneimit-
tel, die regelmafig einge-
nommen werden mussen,

FOTO: The Burtons/Getty Images
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sowie wichtige Notfallmedi-
kamente bei einem Flug ins
Handgepack. Zudem sollte
die Reiseapotheke nicht bei
Temperaturen tber 25 Grad
Celsius gelagert werden.
Bei Autofahrten kénnen Sie
sie am besten unter dem
Beifahrersitz verstauen, im
Hotelzimmer bietet sich der
Kuhlschrank an.

Basis-Ausstattung:
Das sollte auf keinen
Fall fehlen!

In die Reiseapotheke gehdren
zunéachst die Medikamente,
die Sie regelméf3ig einnehmen
oder als Notfallmedizin bei
sich haben mussen. Dartber
hinaus sollten Schmerz- und
Fiebermittel, Medikamen-

te gegen Durchfall sowie
Praparate, mit denen Sie eine
Elektrolyt-Ersatzlosung her-
stellen kdnnen, nicht fehlen.
Ratsam ist auch ein Mittel
gegen Magenbeschwerden
wie Sodbrennen und Darm-
beschwerden wie Vollegefihl
oder Blédhungen. Auch ein
Praparat gegen Blasenent-
zlindungen sollte nicht fehlen.
Wird Ihnen auf kurvigen
Straf3en schnell schlecht, hilft

ein Mittel gegen Reiselbelkeit.

Durch Klimaanlagen in Flug-
zeug und Hotelzimmern fangt
man sich leicht eine Erkaltung
ein — daher gehdren auch ein
abschwellendes Nasenspray,
ein Erkaltungsmittel (z. B.

Imupret® N) sowie ein Fieber-
thermometer mit ins Gepack.
Und Sonnenschutzmittel
sowie ein Produkt fir die
Hautpflege nach dem Sonnen-
bad sind ebenfalls ein Muss.
Stets zur Hand sollten auch
Verbandsmaterialien und Co.
sein: Wunddesinfektionsmit-
tel, eine Salbe gegen Prel-
lungen und Verstauchungen,
Einweghandschuhe und
Blasenpflaster. Als Verbands-
zeug sollten Pflasterstrips,
elastische Binden mit
Klammern, Mullbinden in drei
Gréf3en, sterile Kompressen
10x10 cm, Heftpflaster

und kleine Verbandpackchen
nicht fehlen.

Zusatzmittel

fur Kinder

Reist man mit Kindern, geho-
ren Medikamente in kindge-
rechter Art und Dosierung in
die Reiseapotheke. Manche

Wirkstoffe sind bei Kindern
mit Fieber beispielsweise
kontrainduziert, hier sollte
man besser auf andere Mittel
setzen. Ist es am Urlaubsort
heif3, eignen sich Saft oder
Tropfen deutlich besser als
hitzeempfindliche Zapfchen.
Auch beim Durchfallmedi-
kament sollten Sie darauf
achten, dass dieses flr Kinder
geeignet ist.

Auf das Reiseziel
kommt es an

Natirlich muss die Reise-
apotheke an das jeweilige

Ziel angepasst sein. Bricht
man zu einer Wandertour
durch die Alpen auf, gehdren
andere Dinge hinein als bei
einer Fernreise in die Tropen.
Generell gilt die Faustformel:
Je abgelegener das Reise-
ziel, desto umfassender und
durchdachter sollte die Reise-
apotheke sein. [ |
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JAS WASSER-ABL

Wasser schmecktimmer gleich? Keinesfalls! Hier erfahren Sie, welche

Geschmacks- und Qualitdtsunterschiede es beiverschiedenen Wasserarten gibt.

eht es um die Frage,

welche Biersorte am
besten schmeckt, scheiden
sich die Geister — jeder hat
so seine bevorzugte Brau-Art
und Marke. Bei der Frage nach
dem Lieblingswasser dage-
gen wirden wohl viele ratlos
mit den Schultern zucken.
Schmeckt das nicht alles

gleich? Von wegen! Zwischen
Mineralwasser, Tafelwasser
und Leitungswasser bestehen
grof3e Unterschiede, sowohl
was Geschmack als auch Her-
kunft und Qualitat betrifft. Per
Gesetz ist geregelt, welche
Eigenschaften die verschie-
denen Wasserarten erfillen
mussen.

Natirliches
Mineralwasser
Mineralwasser stammen aus
unterirdischen, geschiitzten
Wasserreservoirs, sie wer-
den direkt an der Quelle in
Flaschen abgefullt. Bevor ein
Mineralwasser als solches
verkauft werden darf, muss
es in Uber 200 geologischen,

FOTO: swissmediavision/Getty Images
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Leitungswasser-der
ideale Durstloscher

Leitungswasser hat

inDeutschland eine

sehr gute Qualitat.

Dazukommt:

s Leitungswasser schont
den Geldbeutel. Esist
durchschnittlich circa 100-
malpreiswerter als Mine-
ralwasserausFlaschen.

e AuchdieKlimabilanz
kannsichsehenlassen:
Leitungswasser belastet
dasKlima durchschnitt-
lichetwa 600-malweniger
alsMineralwasser.

chemischen und mikrobiologi-
schen Untersuchungen genau
analysiert werden. Was ent-
halten sein darf und was nicht
und wie es etikettiert werden
muss, legt die Mineral- und
Tafelwasser-Verordnung
(MTVO) fest. Strenge Kontrol-
len garantieren eine gleich-
bleibende Qualitat. Dabei sind
die Mineralwésser von Ort zu
Ort verschieden: Die Mineral-
wasser aus den tber 500
deutschen Quellen enthalten
jeweils andere Zusammen-
setzungen von Mineralstoffen
und Spurenelementen und
sind daher einzigartig.

Heilwasser

Heilwasser sprudelt ebenfalls
aus unterirdischen, geschitz-
ten Quellen - in Deutschland

sind es 31 verschiedene.
Genau wie Mineralwasser
braucht ein Heilwasser eine
staatliche Anerkennung.
Darlber hinaus muss es dem
Arzneimittelgesetz gentigen:
Denn es wirkt vorbeugend,
lindernd oder heilend.

Quellwasser

Zwar wird auch Quellwasser
direkt am Quellort abge-
fullt und muss ebenfalls die
Mineral- und Tafelwasser-
verordnung erfillen, jedoch
sind die Anforderungen an
die Reinheit geringer als bei
Mineralwasser. Auch eine
amtliche Anerkennung ist fur
Quellwasser nicht nétig. Bei
der Verarbeitung von Quell-
wasser kommen jedoch, wie
beim Mineralwasser auch, nur
wenige, schonende Behand-
lungsverfahren infrage.

Tafelwasser
Mineralwasser, Heilwasser
und Quellwasser sind Na-
turprodukte. Tafelwasser
dagegen wird industriell
hergestellt. Es kann aus
verschiedenen Wasserarten
wie Leitungswasser, Mineral-
wasser, Natursole und Meer-
wasser zusammengemischt
sein. Auch dirfen andere
Zutaten wie z. B. Mineralstoffe
zugesetzt werden.

Fur Tafelwasser gilt lediglich:
Es muss die Anforderungen
flr Trinkwasser erfillen.

Leitungswasser

Das Wasser, welches in
Deutschland aus der Leitung
flief3t, stammt zu etwa zwei
Dritteln aus Grundwasser und
zu einem Drittel aus Oberfla-
chenwasser, also aus Flissen,
Seen oder Talsperren. Welche
Qualitat es haben muss, legt
die Trinkwasserverordnung
fest. Das Wasser darf gerei-
nigt, desinfiziert und anders
zusammengemischt werden.
Der Trinkwasserversorger ist
daflir verantwortlich, dass

die Qualitat des Wassers bis
zur Wasseruhr stimmt. Die
Leitungen und Wasserhéhne,
die sich daran anschlief3en,
obliegen dem Hauseigentdi-
mer. Sofern keine Bleileitun-
gen im Haus sind, kénnen Sie
es problemlos trinken. [ |
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Arzneimittel und Sonne

Wadahrend einer Antibiotika-Therapie dem Sonnenbad frénen?
Keine gute Idee! Lesen Sie hier, warum Sie bei der Behandlung
miteinigen Arzneimittelnim Schatten bleiben sollten.

erkwirdig: Bisher hat

man das Medikament
bestens vertragen, und nun
L6st es auf einmal Hautrei-
zungen aus? ,Schuld"” kann
die Sonne sein, oder vielmehr
die Kombination aus Sonne
und Arzneimittel. Denn einige
Wirkstoffe lassen die Haut so
lichtempfindlich werden, dass
bereits kurze Aufenthalte in
der Sonne zu fototoxischen
oder seltener auch zu fotoal-
lergischen Reaktionen fiihren
konnen. Wie sich solche Reak-
tionen duf3ern, ist von Person

Sonne und Medika-
mente: Informieren
Sie sich vor der Reise
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zu Person unterschiedlich.
Schliefdlich hangt dies sowohl
vom eingenommenen Me-
dikament als auch von den
Eigenschaften der Haut und
dem Stoffwechsel ab. Vielfach
gleichen die Symptome einem
Sonnenbrand: Brennender
Schmerz, Rétungen, mitun-
ter bilden sich sogar Blasen.
Auch braune Flecken, jucken-
de Pusteln und grof3flachige
schmerzhafte Hautverén-
derungen und Hautschaden
sind moglich. Generell gilt:
Menschen mit heller Haut

und rétlichen Haaren sind
starker gefahrdet als dunkel-
hautige Menschen.

Bei diesen
Medikamenten ist
Vorsicht geboten!

Die Liste der Medikamente,
die solche Reaktionen her-
vorrufen konnen, ist durchaus
beachtlich. Penicilline und
Antibiotika gehdren dazu,
ebenso schmerzstillende
und entziindungshemmende
Medikamente wie Diclofenac
und lbuprofen. Auch Entwas-
serungsmittel, sogenannte
Diuretika, verschiedene Anti-
depressiva und Antipsychotika
sowie Herz-Kreislauf-Medi-
kamente konnen fototoxische
oder fotoallergische Reakti-
onen hervorrufen. Vorsicht
ist auch bei der Einnahme
von Hormonen angesagt: So
kdnnen die Antibabypille
oder Ostrogene, wie sie
vielfach in den Wechseljah-
ren eingenommen werden, in
Kombination mit der Sonne
zu Hautirritationen flhren.
Die Sonne meiden sollten Sie
auch, wenn Sie pflanzliche
Arzneimittel aus Johannis-
krautextrakten einnehmen.

FOTO: Tom Merton/iStockphoto.com
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RN RN

.‘. .

Wie kann man

sich schitzen?
Zunachst einmal gilt: Bevor
Sie ein Medikament einneh-
men, sollten Sie den Beipack-
zettel grindlich lesen. Hier
finden Sie Angaben, ob sich
das jeweilige Praparat mit
Sonnenbéadern vertragt oder
ob das Medikament die Licht-
empfindlichkeit des K&rpers
erhoht. Handelt es sich um
ein Arzneimittel, das fototoxi-
sche Reaktionen hervorrufen
kann, sollte man Aufenthal-
te in der Sonne mdoglichst
umgehen. Zudem ist der Griff

zur Sonnencreme mit hohem
UV-A-Schutz unverzichtbar:
Besonders Gesicht, Hals,
Unterarme und Handriicken
gilt es zu schiitzen, da diese
Stellen die meiste Sonne ab-
bekommen. Auch an Tagen,
an denen Sie das Medikament
nicht einnehmen, ist ein sol-
cher Schutz nétig, ebenso wie
eine Weile Uber die Einnahme
hinaus.

Riicksprache

mit dem Arzt

Zeigen sich erste Hautveran-
derungen, ist ein Gang zum

Arzt unabdingbar. Denn
eventuell missen die Medi-
kamente abgesetzt werden
oder aber es ist eine zuséatz-
liche Behandlung gefragt.

Sie mochten trotz der
Arzneieinnahme nicht auf das
Sonnenbaden verzichten —
etwa weil der Sommerurlaub
ansteht? Auch in diesem Fall
sollten Sie mit lhrem Arzt
oder Apotheker sprechen,
welche Vorsichtsmaf3nahmen
es zu beachten gilt. Er kann
Ihnen genau sagen, wie Sie
sich ,sonnentechnisch" am
Urlaubsort verhalten sollten. &
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HEISSEN TAGE

Irgendwann geht auch der schénste Sommerabend malzu Ende. Und
dann? Trotz Hitze gut ein-und durchschlafen-das geht!

er kennt das nicht:

Eigentlich ist man total
mude, doch wenn die Nacht
kaum Abkuhlung bringt, wird
das Einschlafen zur Qual. Die
Stunden verrinnen, der Druck,
endlich einzuschlafen, steigt.
Zur qualenden Hitze kommt
nun noch Stress hinzu. Und
wenn der Morgen naht, fihlt
man sich alles andere als
frisch und erholt. Hitze (lber-)
fordert den Korper.
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Dabei ist die nachtliche Er-
holung gerade in der heif3en
Jahreszeit wichtig. Denn
Temperaturen tber 30 Grad
bedeuten flir den Korper
Schwerstarbeit. Standig ist er
damit beschéaftigt, die Kor-
pertemperatur zu regulieren.
Dafiir produziert er Schweif3,
der Uber die Haut verdunstet
und flr Kiihlung sorgt. Die
Hitze weitet auf3erdem die
Blutgefafde, das lasst den

Blutdruck sinken. In der Folge
erhoht das Herz die Pumpleis-
tung, der Kreislauf lauft auf

Hochtouren. Im duf3ersten

Fall kann das sogar zu einem

Hitzschlag fiihren.

Den Raum
runterkiihlen

Bleiben die Temperaturen
auch in der Nacht tber 20
Grad, reagiert der mensch-
liche Organismus mit einer

FOTO:Brophoto/Plainpicture
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Art Schutzmechanismus

und schickt immer wieder
Weckimpulse durch den Kor-
per: Tu etwas gegen Uberhit-
zung! Das beeintrachtigt die
Schlafqualitat. Ein einigerma-
3en kiihler Raum ist deshalb
die wichtigste Voraussetzung
fir nachtlichen Schlaf:
morgens und abends aus-
reichend liften, am Tag die
Fenster geschlossen halten
und mdoglichst abdunkeln.
Das halt die Hitze draufen.

Sommerbettwasche
aus feinen Stoffen
Auch wenn man am liebsten
auf Pyjama oder Nachthemd
verzichten mochte und auf
die Decke sowieso: Ganz
ohne ist auch nicht gut. Denn
der schlafende Kérper kihlt

Mediterraner
Schlafrhythmus

Die Zahlder Tropennéchte
mit einer Lufttemperatur nicht
unter 20 Grad Celsius nimmt
zu.IndenmediterranenLan-
dernhatmansichdaraufein-
gestelltund gehtspétzuBett.
DafiirlegtmanamTageine
zusdtzliche Ruhephase ein. So
einkurzes,,Powernapping“
kannsicherauchhierzulande
eine gute Methode sein, hei-
BeNéachte besserauszuhal-
ten. DerKlimawandelkénnte
alsoauchunsere Schlafge-
wohnheitenverdandern.

schnell aus, auch in heif3en
Nachten. Feine leichte Stoffe
wie Seide haben einen kihlen-
den Effekt und leiten Warme
und Schweif3 nach auf3en. Die
Schlafwéasche eine Weile in
ein (sauberes) Kihlschrank-
fach legen bringt ebenfalls
einen angenehmen Kuhleffekt
auf der Haut, zumindest flr
ein paar Minuten.

Fir Feuchtigkeit
sorgen

Zur Schlafenszeit kann man
vor das gedffnete Fenster ein
feuchtes Bettlaken hangen.
Das macht auch vor einem
Ventilator Sinn — allerdings
ist dann darauf zu achten,
dass die Zugluft nicht direkt
auf den Korper zielt. Der
Ventilator allein verwirbelt

Auch im
Hochsommer
erholsam
schlafen

die warme Luft nur, fUr ein
Absinken der Raumtempera-
tur sorgt er nicht. Den steten
Luftzug empfinden viele
Menschen dennoch als sehr
angenehm. Wer mag, windet
sich noch ein feuchtes Hand-
tuch um Fif3e und Waden
und nimmt eine Warmflasche
mit ins Bett — mit Eiswiirfeln
gefullt.

Sanft einschlafen

mit Naturkrautern
Pflanzliche Wirkstoffe férdern
die innere Ruhe, Schlafmittel
sind zum Beispiel Baldrian,
Hopfen oder Lavendel. Einen
Spritzer Lavendel6l in das
Wasser fir das feuchte Laken
vor dem Fenster geben, sorgt
flir einen angenehm beruhi-
genden Raumduft. [ |
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HER MIT DER KALTEN SUPPE

Die perfekte Mahlzeit fiir den Hochsommer: Kalte Suppen sind nicht
nur eine koéstliche kulinarische Erfrischung, sondern auch supergesund.

)
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Beide Rezepte
sind flr 4 Personen
ausgelegt

Kalte Gurken-Joghurt-
Suppe mit Garnelen

2 Salatgurken (Bio), 1 Knoblauch-

zehe, 1 Avocado, 4 EL passierte
Tomaten, 200 g Joghurt,
100mlSahne, 250 g Cocktail-
garnelen, 2-3EL Zitronensaft,
Salz, Pfefferaus der Miihle

Die Gurken waschen, die
Enden abschneiden, langs
halbieren und die Kerne
herausschaben. 1/2 Gurke
klein wirfeln, den Rest

grob schneiden und mit der
geschalten Knoblauchzehe in
einen Mixer geben. Die Avoca-
do schéalen, halbieren und
entkernen, in Stiicke schnei-
den, mit in den Mixer geben.
Alles zusammen mit Joghurt,
Sahne und den Tomaten fein
purieren. Nach Bedarf ein
wenig kaltes Wasser ergan-
zen. Die Garnelen abbrausen
und abtropfen lassen. 8 Stiick
zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest putzen und in kleine
Stiicke schneiden. Mit den
Gurkenwdrfeln (bis auf 2 EL)
unter die Suppe mengen und
mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Bis
zum Servieren mindestens

1 Stunde kalt stellen.

In Glaser fillen und mit den
restlichen Garnelen und
Gurkenwdrfeln garniert
servieren.

Kalte Erbsen-Minz-Suppe

1-2Schalotten, 1 Knoblauch-
zehe, 2EL Sonnenblumendl,
500gErbsen, ca. 750 ml
Gemdlisebriihe, 4-5Minz-
bléttchen, 100 g Joghurt,

Die Schalotten und die
Knoblauchzehe schalen, fein
hacken und in heif3em Ol farb-
los anschwitzen. Die Erbsen
zugeben und mit der Briihe
abloschen. Etwa 10 Minuten
leise gar kocheln lassen. Vom
Herd nehmen und abkihlen
lassen. Anschlief3end zusam-
men mit den Minzblattchen
fein purieren und durch ein
Sieb streichen. Den Joghurt

100g Frischkdse, Salz,

1 Spritzer Zitronensaft,

4 EL Joghurtfirdie Garnitur,
Pfeffer aus der Miihle,
Brotchips zum Servieren

(bis auf 4 EL) und den
Frischkase unterrtihren und
mit Salz, Zitronensaft und
Pfeffer wiirzen. Im Gefrier-
fach ca. 30 Minuten sehr kalt
werden lassen. Die Suppe
nochmals abschmecken, in
Schalen fiillen, mit je einem
Klecks Joghurt garnieren
und mit Pfeffer Gbermahlt
servieren. Dazu beispiels-
weise Brotchips reichen. [ |
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Habich auch!

Daskennen Sie bestimmt: Jemand sprichtiiber seine
Zipperlein, und sofort haben Sie selbst auch etwas beizutragen?
Uber ein amiisantes Phanomen ...

in lustiger Abend

mit Freunden
bei einem Glaschen
Wein, ein gemt-
licher Nachmittag
mit der besten
Freundin im Café,
ein ausflhrliches
Telefonat mit Ver-
wandten - schnell
ertappt man sich da
bei Gesprachen in
der Gesellschaft wie
diesem: ,Ach, mein
Kopf!* ,Das kenne
ich auch, das hatte ich letzte Woche!" Und
schon ist die gesamte Gesprachsrunde im
»Zipperlein-Modus". Zwar hat sich der droh-
nende Kopf als Gesprachsthema nach einer
Weile erschopft, doch andere Wehwehchen
sind ihm bereits dicht auf den Fersen und
dréngen sich bereitwillig als Gesprachsthe-
ma auf. ,Hatte ich eigentlich schon erzahlt,
dass letztens mein Riicken ...?"

vs
e

\{

Doch: Woher kommt eigentlich dieses
amisante und weitverbreitete Phdnomen
des ,Wehwehchen-Diskutierens"?

Die Psychologie meint dazu: Erzahlen wir
von unseren Beschwerden, erhalten wir

viel Aufmerksam-
keit und Zuwen-
dung. Die Freunde
fragen besorgt
nach, gehen auf
unsere Belange
ein, Uberlegen
gemeinsam, was
nun helfen kénnte.
Kurzum: Wir flihlen
uns wohlig um-
sorgt und gebor-
gen! Und ist das
nicht schlieflich,
was wir alle uns
wilinschen? Ein kleines bisschen erinnert
uns dieses ,Umsorgtwerden” vielleicht
auch an unsere Kindheit, in der Mutter

oder Vater stundenlang an unserem Bett
safden, wenn wir krank waren, dicke Blicher
vorlasen und uns Kamillentee einflof3ten
—und alles andere zugunsten ihres kran-
ken Kindes aufschoben. Auch wenn die
meisten Menschen auf den Kamillentee
wahrscheinlich liebend gerne verzichten, so
ist eine solche Aufmerksamkeit flir unsere
Seele eine grof3e Streicheleinheit, die wir
nur allzu gerne annehmen. In diesem Sinne:
Hatte ich schon erzahlt, dass letztens mein
kleiner Zeh ...?! [ |
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Canephron® Uno Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden Behandlung und zur Ergén-
zung spezifischer Maf3nahmen bei leichten Beschwerden (wie haufigem Wasserlassen, Brennen beim Wasser-
lassen und verstarktem Harndrang) im Rahmen von entziindlichen Erkrankungen der ableitenden Harnwege;
zur Durchspiilung der Harnwege zur Verminderung der Ablagerung von Nierengrief3. Das Arzneimittel ist

ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel, das ausschlief3lich aufgrund langjéhriger Anwendung flr das
Anwendungsgebiet registriert ist.

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

BIONORICA SE | 92308 Neumarkt Stand: 04/18
Mitvertrieb: PLANTAMED Arzneimittel GmbH | 92308 Neumarkt

Nur in der Apotheke erhdltlich.

Imupret® N Dragees, Imupret® N Tropfen
Traditionell verwendet bei ersten Anzeichen und wahrend einer Erkaltung, z. B. Kratzen im Hals, Halsschmer-
zen, Schluckbeschwerden, Hustenreiz.

Hinweis: Imupret® N ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel, das ausschlief3lich aufgrund langjéhriger
Anwendung fur das Anwendungsgebiet registriert ist.

Imupret® N Tropfen enthalten 19% (V/V) Alkohol.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
BIONORICA SE, 92308 Neumarkt

Mitvertrieb: PLANTAMED Arzneimittel GmbH, 92308 Neumarkt

Nur in der Apotheke erhdiltlich.

Stand: 10116

Crataegutt® 450 mg Herz-Kreislauf-Tabletten. Wirkstoff:
Weif3dornblatter-mit-Bliten-Trockenextrakt.

Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei: Unterstiitzung der
Herz-Kreislauf-Funktion, ausschlieB3lich auf Grund langjahriger Anwendung.

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

Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe
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