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LIEBE KUNDINNEN
UND KUNDEN,

zu Beginn durfen wir in dieser Ausgabe ein
sehr erfreuliches Ereignis mitteilen: Elina
Wintersteller hat ihre Lehrabschlussprifung
mit Auszeichnung bestanden. Wir gratulie-
ren dir, liebe Elina, sehr herzlich. Dein Fleif3,
deine Zielstrebigkeit und deine Genauig-
keit haben dich mit Bravour durch deine
Lehrzeit gebracht.

Apotheke als erste Anlaufstelle: In Zei-
ten komplexer Gesundheitsfragen wird
die Apotheke zunehmend zur ersten An-
laufstelle fUr Beratung, Pravention und
schnelle Hilfe. Wir unterstttzen Sie person-
lich, zuverldssig und nah am Alltag — vom
Medikamentencheck Uber sinnvolle Pra-
ventionsangebote bis hin zu Point of Care
Testungen wie Vitamin-D Status, Langzeit-
zucker oder CRP-Wert.

Wechseljahre und Bioidente Hormone: Wir
informieren Sie Uber Symptome, Behand-
lungsoptionen und den sinnvollen Einsatz
bioidenter Hormone. Ziel ist eine individu-
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elle Beratung, die lhre Lebensqualitat erhalt
und unterstitzt.

Fragen Sie jederzeit direkt in der Apotheke
nach — wir sind gerne flr Sie da.

Wir wiinschen Ihnen einen schonen Herbst
und freuen uns, Sie auch in dieser neuen
Jahreszeit bei uns begriiSen zu dirfen!

Beste Grufe

Mag. pharm. Daniel Gjoncaj



Victoria Koblinger

Mein Name ist Victoria Koblinger und
seit Dezember 2023 bin ich Teil unseres
Teams. Meine beruflichen Wurzeln liegen
im Waldviertel, wo ich 17 Jahre lang mit
Leidenschaft in einer Apotheke gearbei-
tet habe. Die Liebe fuhrte mich schlieflich
nach Salzburg — zu meinem Mann. Hier
habe ich nicht nur den Mann fiirs Leben,
sondern auch meine ,Apotheke flrs Le-
ben” gefunden. Mein Schwerpunkt liegt
in der Bestellung und Warenwirtschaft
— von der Planung bis zur Kontrolle der
Lieferungen. Dafur braucht es Genauig-
keit und Organisation. Besonders wichtig
ist mir auch der personliche Kontakt mit
unseren Kundinnen und Kunden. In mei-
ner Freizeit bin ich gerne drau8en — beim
Joggen, Radfahren, Bergwandern, Skifah-
ren oder Langlaufen. Mein Herzensziel ist
Kroatien: Meer, Sonne und die besondere
Atmosphare dort schenken mir Ruhe und
neue Energie.

Maria Oderkovic

Ich heille Maria und komme aus Rumé-
nien. Seit 2002 bin ich in Osterreich, wo
auch meine drei Kinder und meine Enkel-
kinder leben. Hinter den Kulissen sorge ich
taglich dafir, dass unsere Raume sauber,
ordentlich und einladend bleiben. Mit
viel Sorgfalt, Zuverldssigkeit und einem
freundlichen Lacheln schaffe ich eine an-
genehme Atmosphare, in der sich unsere
Kunden wohlftuhlen konnen. Meine Frei-
zeit verbringe ich gerne mit meinen Enkel-
kindern oder gehe in der Natur spazieren.

Jasmina Peschek

Mein Name ist Jasmina Peschek, ich bin
45 Jahre alt, dreifache Mama und komme
aus Golling. Ursprtinglich war ich als dip-
lomierte Intensivkrankenschwester tatig.
Nach der Karenz wurde der Schichtdienst
jedoch zunehmend schwierig mit unserem
Familienalltag zu vereinbaren. Wahrend der
Corona-Krise ergab sich die Moglichkeit, in
unserer Partnerapotheke ,Wiestal” bei Tes-
tungen und Auswertungen mitzuarbeiten.
So begann mein neuer beruflicher Weg.
Nach einigen Zwischenstationen habe ich
nun in der TCM-Abteilung der Lebensbaum
Apotheke meinen Platz gefunden. Das Her-
stellen und Mischen traditioneller chinesi-
scher Rezepturen macht mir viel Freude.
Auch den Versand Ubernehme ich gerne.
In meiner Freizeit spielen Musik und Bewe-
gung eine grofe Rolle. Als selbststandige
Gruppen-Fitnesstrainerin fordere ich mit
Freude die Gesundheit von Jung und Alt in
Tanz- und Sportkursen.

03



HAUTPELEGE IM HERBST:

WAS UNSERE HAUT
JETZT BRAUCHT

Wenn die Tage kiirzer werden und die
Temperaturen sinken, verandert sich
auch das Hautgefiihl.

Kuhle Luft draul3en, trockene Heizungsluft
drinnen und haufige Temperaturwechsel
konnen die Haut starker beanspruchen.
Sie kann trockener, empfindlicher und
gespannter wirken. Eine angepasste Pfle-
geroutine hilft dabei, die natdrliche Haut-
barriere zu unterstttzen und die Haut ge-
schmeidig zu halten.

Im Herbst darf die Pflege deshalb etwas
reichhaltiger ausfallen. Feuchtig-
keitsspendende Inhaltsstoffe wie
Glycerin oder Hyaluronsdure kon-

nen helfen, Wasser in der Haut zu
binden. Zusatzlich unterstitzen
pflegende Lipide und Ole die
Hautbarriere. Wichtig ist, die

Haut nicht zu heif3 und nicht
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zu haufig zu waschen, denn dies kann sie
noch mehr austrocknen.

Als Ergédnzung kann man die Haut von In-
nen mit hochwertigen Olen und Kollagen
starken.

Kollagen ist ein Strukturprotein und tragt
wesentlich zur Festigkeit und Elastizitat des
Bindegewebes bei. Mit zunehmendem Alter
nimmt die korpereigene Kollagenprodukti-
on natlrlicherweise ab. Eine ausgewogene
Ernahrung mit ausreichend Eiweil3, Vitamin
C, Zink und anderen wichtigen Néhrstoffen
unterstltzt die normale Funktion des Kor-
pers und damit auch die Hautgesundheit.
Vitamin C tragt zudem zu einer normalen
Kollagenbildung fir eine normale Haut-
funktion bei.

MEERSALZ-HONIG-
PEELING ZUM
SELBERMACHEN

Tipp:

Flr das Gesicht lieber sehr feines Salz ver-
wenden und besonders sanft vorgehen. Bei
empfindlicher, gereizter oder verletzter Haut
sollte auf ein Peeling verzichtet werden. Ein
selbst gemachtes Peeling am besten frisch
zubereiten und nicht aufbewahren.

SONNENSCHUTZ

BLEIBT WICHTIG

Auch wenn die Sonne im Herbst weniger
intensiv erscheint, ist die Haut weiterhin
UV-Strahlung ausgesetzt. Besonders bei
ldngeren Aufenthalten im Freien, beim
Wandern oder in den Bergen sollte ein ge-
eigneter Sonnenschutz verwendet werden.
UV-Strahlung ist nicht nur im Sommer ein
Thema und kann zur vorzeitigen Hautalte-
rung beitragen.

Geben Sie Ihrer Haut im Herbst Zeit, sich an
die veranderten Bedingungen anzupassen.
Wer seine Haut regelmal3ig pflegt und gleich-
zeitig auf UV-Schutz und eine ausgewogene
Erndhrung achtet, schafft gute Voraussetzun-
gen flr ein gepflegtes und gesundes Hauthild
—auch in der herbstlichen Jahreszeit.

MITARBEITER-TIPP VON
MAGDALENA SEELENBACHER

Zutaten
1 EL feines Meersalz
1 EL Honig
1TL Joghurt oder etwas Pflanzendl

Zubereitung:

Alles zu einer cremigen Paste verrihren. Auf
die feuchte Haut auftragen und mit sehr
leichtem Druck etwa 30 bis 60 Sekunden
kreisférmig einmassieren. AnschlieBend mit
lauwarmem Wasser abspulen und die Haut
eincremen.
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Eine Apotheke erkennt man am roten
Apotheken-A. Doch fiir viele Menschen
steht sie fiir weit mehr als Arzneimittel.
Sie ist ein Ort, an dem Fragen gestellt
werden diirfen, Unsicherheiten Platz
haben und manchmal auch Sorgen
ausgesprochen werden.

Zwischen Blutdruckmessung, Rezept und
Beratung entstehen Begegnungen, die im
hektischen Alltag selten geworden sind: auf-
merksam, persoénlich und ohne Zeitdruck.

Nicht jeder Mensch hat jemanden, mit dem
er offen Uber seine Beschwerden sprechen
kann. Manche leben allein, andere moch-
ten Angehdrige nicht belasten oder scheu-
en den Weg in eine Ordination. Haufig ist
es deshalb die Apotheke, in der zum ersten

Mal ausgesprochen wird, was wirklich be-
schaftigt. Hinter einer Frage nach einem
Schlafmittel steckt manchmal anhalten-
der Stress. Hinter einem Husten kénnen
Sorgen um die eigene Gesundheit stehen.
Und hinter der Bitte um ein Schmerzmit-
tel verbirgt sich nicht selten mehr als nur
korperlicher Schmerz.

KLEINE GESTEN, GROSSE
WIRKUNG

Wir als Pharmazeutinnen und PKAs der Le-
bensbaum Apotheke erleben solche Situ-
ationen taglich. Wir wissen, dass eine gute
Beratung nicht nur Fachwissen erfordert,
sondern auch Aufmerksamkeit und Ein-
fuhlungsvermogen. Wer genau zuhort, er-
kennt oft zwischen den Zeilen, wenn jemand
UnterstUtzung braucht oder eine arztliche

ACHTSAM LEBEN ‘ O/
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Abkldrung sinnvoll wdre. Gerade diese Ver-
bindung aus Kompetenz und Menschlichkeit
macht die Apotheke zu einer wichtigen An-
laufstelle im Gesundheitssystem.

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen,
dass wertschatzende Kommmunikation und
Empathie das Vertrauen starken und dazu
beitragen konnen, dass Menschen gesund-
heitliche Empfehlungen besser annehmen
und Therapien konsequenter umsetzen. Zu-
horen ist deshalb weit mehr als Freundlich-
keit — es ist ein wichtiger Bestandteil einer
guten Gesundheitsversorgung.

NatUrlich ersetzt die Apotheke keine arzt-
liche oder psychotherapeutische Behand-
lung. Doch sie kann Orientierung geben,

08

erste Fragen beantworten und Menschen
ermutigen, rechtzeitig weitere Hilfe in An-
spruch zu nehmen. Gerade weil Apotheken
leicht erreichbar sind und keine Terminver-
einbarung notig ist, Gbernehmen wir eine
besondere Rolle in der wohnortnahen Ge-
sundheitsversorgung.

ZEIT FUR EIN GESPRACH
Manchmal gentigt schon ein kurzer Moment
der Aufmerksamkeit. Ein freundlicher Blick,
die Frage ,Wie geht es hnen?” oder das Ge-
fUhl, mit seinen Sorgen ernst genommen
zu werden, kdnnen Mut machen und den
ersten Schritt zu einer Losung erleichtern. In
einer Zeit, in der vieles digital und anonym
geworden ist, gewinnt dieser persdnliche
Kontakt immer mehr an Bedeutung.

Die Weltgesundheitsorganisation beschreibt
Gesundheit als mehr als die Abwesenheit
von Krankheit. Dazu gehoren auch seelisches
Wohlbefinden und das GefUhl, unterstitzt
zu werden. Genau hier kann die Apothe-
ke einen wertvollen Beitrag leisten. Sie ist
unkompliziert erreichbar und oft die erste
Anlaufstelle. Manchmal beginnt Hilfe nicht
mit einem Medikament, sondern mit einem
Gesprach. So entsteht Vertrauen. Tag fiir Tag.
Vielleicht ist genau das eine der grofSten
Starken der Apotheke: Sie verbindet wissen-
schaftliche Kompetenz mit Menschlichkeit.
Zwischen Regalen voller Arzneimittel ent-
steht Raum fir Begegnung, Vertrauen und
Mitgefihl. Denn Gesundheit beginnt nicht
erst mit der richtigen Therapie — sondern oft
schon damit, dass jemand zuhort.



KORPERLICHE & GEISTIGE -,//g
STARKE FUR GROSS UND KLEIN

19 INHALTSSTOFFE (VITAMINE, MINERALSTOFFE, AMINOSAUREN ...)
GESTARKT FUR HERAUSFORDERUNGEN IN ALLTAG, SCHULE UND BERUF.
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ENERGIE-
HAUSHALT

Eisen, Zink und Vitamin C unterstlitzen Immunsystem,
Energiestoffwechsel u d Ne
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GUT GERUSTET

VOLL ENERGIE
DURCH DEN HERBST

Der Herbst ist die ideale Zeit, um Kor-
per und Geist auf die kommenden
Monate vorzubereiten. Mit sinkenden
Temperaturen und kiirzeren Tagen
nehmen Erkaltungen, Miidigkeit und
Konzentrationsprobleme haufig zu.

Wer jetzt gezielt vorsorgt, starkt sein Wohl-
befinden.

FUr ein leistungsfahiges Immunsystem
sind ausgewogene Erndhrung, ausrei-
chend Schlaf und regelmafiige Bewegung
die beste Basis. Besonders wichtig sind
frisches Obst und Gemuse, Vitamin D bei
nachgewiesenem Mangel sowie Zink und
Selen, die zu einer normalen Funktion des
Immunsystems beitragen. Auch der Darm
spielt eine entscheidende Rolle: Ballast-
stoffreiche Lebensmittel und fermentierte
Produkte wie Naturjoghurt oder Sauerkraut
unterstitzen eine gesunde Darmflora.

MEHR FOKUS IM ALLTAG

Besonders in der Ubergangszeit lohnt es
sich aufSerdem, auf regelmaRige Mahlzei-

GESUND DURCH DEN ALLTAG

ten und ausreichend Eiweif$ zu achten. Ge-
meinsam mit Vollkornprodukten sorgen sie
fur einen gleichméBigen Blutzuckerspiegel
und helfen, Leistungstiefs und HeilShunger
vorzubeugen. Davon profitieren sowohl
das Immunsystem als auch die Konzentra-
tionsfahigkeit.

Ebenso braucht die Konzentration im
Herbst besondere Aufmerksamkeit. Weni-
ger Tageslicht und ein voller Terminkalen-
der kénnen die geistige Leistungsfahigkeit
beeintrachtigen. Bewegung an der frischen
Luft, ausreichend Flissigkeit, kurze Erho-
lungspausen und sieben bis neun Stunden
Schlaf fordern Aufmerksam- und Merk-
fahigkeit. Schon ein leichter Flissigkeits-
mangel kann die Konzentration spurbar
verschlechtern.

Die Apotheke unterstitzt mit kompetenter
Beratung zu Mikronahrstoffen und einem
gesunden Lebensstil. Oft sind es schon klei-
ne Verdnderungen im Alltag, die helfen, mit
starken Abwehrkraften und klarem Kopf
durch den Herbst zu kommen.
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DAS LOSUNGSWORT DES KREUZWORTRATSELS IST IHR
ERSTER SCHRITT ZUM HAUPTGEWINN -

einer kompakten Tageslichtlampe flr mehr Energie — perfekt flir den Herbst
und zur Konzentration bei weniger Tageslicht.

Name

Adresse

Telefonnummer

E-Mail

Meine Daten durfen fur Aussendungen verwendet werden — o ja | o nein (bitte ankreuzen).
Geben Sie diesen, ausgefiillten Abschnitt bis 09.11.2026 bei uns in der Apotheke ab - wir verstandigen Sie.

A

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos, freiwillig und mit keiner Kaufverpflichtung verbunden. Teilnahmeberechtigt 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 Privat-

] 2 nachricht benachrichtigt. Der Rechtsweg und die Barablose sind ausgeschlossen. Die Teilnehmer am Gewinnspiel erlauben die
Symbolbild Kontaktaufnahme via der hinterlegten Email Adresse und erteilen das Recht zur Veréffentlichung ihrer Namen.

Hier abtrennen.



Stress?

Nur die Ruhe!

OMNI-BiOTiC® STRESS Repair:
Wenn der Alltag Sie herausfordert.

Tnstitat\

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharma GmbH @ WWW.Omni-biOtiC.Com

9 "20001"436996

— Gutschei gltgf r OMNi-BIOTIC® STRESS Repair (28 Stiick) bis 31. Oktober 2026, einlsbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablsse méglich, pro Person un
Pkg ur 1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutschein bttllemAIIgS n-AuBendie tl\/\tbt bgb AtN87546




BAUSTEINE
GEISTIGER- GESUNDHELT

DAS GEHIRN



Rund 86 Milliarden Nervenzellen arbei-
ten Tag und Nacht daran, Erinnerun-
gen zu speichern, Bewegungen zu ko-
ordinieren, Entscheidungen zu treffen
und Emotionen zu verarbeiten. .

Obwohl das Gehirn nur etwa zwei Prozent
unseres Korpergewichts ausmacht, ver-
braucht es rund 20 Prozent der gesamten
Energie. Kein anderes Organ ist so komplex
- und keines reagiert so sensibel auf unse-
ren Lebensstil.

Die gute Nachricht: Unser Gehirn bleibt
ein Leben lang anpassungsfdhig. Fach-
leute sprechen von Neuroplastizitdt — der
Fahigkeit, neue Verbindungen zwischen

Nervenzellen zu bilden und bestehende
Netzwerke laufend umzubauen. Lernen
und geistige Entwicklung sind deshalb bis
ins hohe Alter moglich.

BEWEGUNG ALS
GEHIRNTRAINING

Regelmallige Bewegung zéhlt zu den wirk-
samsten Malinahmen fiir ein gesundes Ge-
hirn. Sie verbessert die Durchblutung und
regt die Bildung des Wachstumsfaktors
BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor)
an. Dieser unterstitzt Nervenzellen dabei,
sich zu vernetzen und neue Verbindungen
zu bilden. Schon 150 Minuten Bewegung
pro Woche kdnnen Gedachtnis, Konzentra-
tion und geistige Leistungsfahigkeit fordern.

UNSERE ORGANE ‘ ]5

by
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ERNAHRUNG UND DARM
Auch die Erndhrung beeinflusst unser
Denkorgan. Besonders gut untersucht
ist die mediterrane Kost mit viel GemUse,
Obst, Vollkornprodukten, Hulsenfrichten,
NUssen, Olivendl und Fisch. Sie liefert wert-
volle Omega-3-Fettsduren, B-Vitamine und
Antioxidantien. Zunehmend rlckt zudem
die Darm-Hirn-Achse in den Fokus: Darm
und Gehirn stehen Uber Nervenbahnen,
Hormone und das Immunsystem in en-
gem Austausch. Eine vielfaltige Darmflora
scheint sich positiv auf Stimmung und Ge-
hirnfunktion auszuwirken.

SCHLAF, STRESS UND
SOZIALE KONTAKTE

Wahrend des Schlafs verarbeitet das Gehirn
Informationen und festigt Erinnerungen.
Dauerhafter Schlafmangel beeintréchtigt
Konzentration und Gedachtnis. Ebenso
wichtig sind geistige Herausforderungen,
soziale Kontakte und ein guter Umgang

mit Stress. Wer Neues lernt, Musik macht,
tanzt oder sich regelméafSig mit anderen
austauscht, aktiviert zahlreiche Hirnregio-
nen gleichzeitig.

Ein oft unterschatzter Risikofaktor ist aul3er-
dem unbehandelter Horverlust. Aktuelle
Studien zeigen, dass schlechteres Horen
mit einem erhohten Risiko fir geistigen
Abbau verbunden sein kann — auch weil
soziale Kontakte seltener werden und dem
Gehirn wichtige Reize fehlen.

KLEINE GEWOHNHEITEN,
GROSSE WIRKUNG

Die Forschung ist sich heute einig: Es gibt
keine Wunderpille fiir ein gesundes Gehirn.
Entscheidend ist das Zusammenspiel vieler
kleiner Gewohnheiten — regelmallige Be-
wegung, ausgewogene Erndhrung, ausrei-
chend Schlaf, geistige Aktivitdt, soziale Kon-
takte und eine gute Vorsorge. Es ist nie zu
friih und selten zu spat, damit zu beginnen.






Stilaxx

Bei Reizhusten

roduktes informieren
ruckfehler vorbehalten.

Nahrungserganzungsmittel

Medizinprodukt

* |QVIA MAT 08/2025, 01A3 Produkte bei trockenem Husten. Uber Wirkung

und magliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizing
Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker. Satz- und

Bei Kauf eines Stilaxx® Hustenstillers 200 ml erhalten Sie eine Packung Stilaxx® Drops
GRATIS geschenkt — als Rachen- und Immun-Plus in der Erkdltungszeit!

AKTIONSZEITRAUM: September & Oktober 2026

Solange der Vorrat reicht.




PARKINSON

STOFFWECHSEL
UND ERNAHRUNG

IM FOKUS

Die Zahl der Menschen mit Parkinson
nimmt weltweit zu - starker, als es al-
lein durch die alternde Bevélkerung
zu erwarten ware. Neben genetischen
Faktoren riicken deshalb zunehmend
Umwelt, Erndhrung und Stoffwechsel
in den Fokus der Forschung.

Besonders intensiv untersucht wird die
sogenannte  Darm-Hirn-Achse.  Wissen-
schaftliche Studien deuten darauf hin, dass
krankhaft verdnderte Eiweiablagerungen
maoglicherweise bereits im Darm entstehen
und Uber Nervenbahnen ins Gehirn gelan-
gen. Auch Verdnderungen der Darmflora so-
wie eine langjdhrige Verstopfung gelten als
maogliche frihe Hinweise auf die Erkrankung.

Zunehmend zeigt sich aullerdem ein Zu-
sammenhang zwischen Stoffwechseler-
krankungen und Parkinson. Eine grol3e
Metaanalyse ergab, dass Menschen mit

Diabetes ein um rund 27 Prozent hoheres
Risiko haben, an Parkinson zu erkranken.
Bereits ein Pradiabetes kdnnte das Erkran-
kungsrisiko leicht erhéhen.

Einen wichtigen Beitrag zur Vorbeu-
gung kdnnte ein gesunder Lebensstil
leisten. Besonders die mediterrane Er-
ndhrung mit viel Gemduse, Obst, HUl-
senfrchten, Vollkorn, Olivendl und
Fisch wird mit einem geringeren Risiko
fUr neurodegenerative Erkrankungen in
Verbindung gebracht. Sie wirkt entzin-
dungshemmend, unterstitzt eine gesunde
Darmflora und trdgt dazu bei, Stoffwechsel-
erkrankungen vorzubeugen.

Auch wenn viele Zusammenhdnge noch
erforscht werden, zeichnet sich bereits
heute ab: Was den Stoffwechsel gesund
halt, kdnnte langfristig auch dem Gehirn
zugutekommen.

AUF DEN PUNKT GEBRACHT
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Alpinamed’

HORMONE IM
WECHSEL

Die Wechseljahre oder auch Meno-
pause genannt, sind ein natiirlicher
Lebensabschnitt jeder Frau und mar-
kieren den Ubergang von der repro-
duktiven zur weniger fruchtbaren Pha-
se des Lebens.

Sie entstehen vor allem durch den fort-
schreitenden Riickgang der Ostrogen-
produktion in den Ovarien sowie Veradn-
derungen im Hormonhaushalt zwischen
Hypothalamus, Hypophyse und Eiersto-
cken. In der Perimenopause, die Uber-
gangsphase vor der Menopause, treten
unregelmallige Zyklen und begleitende
Beschwerden auf, wéhrend die Menopau-
se die letzte spontane Blutung bezeichnet
und danach der Ostrogenspiegel dauer-
haft niedrig bleibt. Typische Begleiterschei-
nungen sind Hitzewallungen, néchtliche
SchweiBausbriche, Schlafstérungen, vagi-
nale Trockenheit, Stimmungsschwankun-
gen und Gelenkbeschwerden, doch die
Auspragung variiert stark zwischen den
Frauen.

GCB.ALP-ALG 260601

Gebro Pharma GmbH, Osterreich  www.alpinamed.at [ (©




BIN ICH SCHON

IN DER MENOPAUSE?
Diagnostisch erfolgt die Bewertung pri-
mar klinisch anhand der Menstruationsge-
schichte, wobei Labortests nur selektiv ein-
gesetzt werden, zum Beispiel zur Kldrung
unregelmaBiger Zyklen oder vor einem
Therapiebeginn.

WIE THERAPIERT

MAN BESCHWERDEN?

Die Behandlung richtet sich nach dem in-
dividuellen Leidensgrad, Begleiterkrankun-
gen und persoénlichen Praferenzen, wobei
Lebensstilmalinahmen oft die Basis bilden.
RegelmaBige Bewegung, eine ausreichen-
de Kalzium- und Vitamin-D-Zufuhr sowie
guter Schlaf unterstiitzen Knochen- und
Herzgesundheit und mindern Langzeit-
risiken. Nichtmedikamentdse Optionen
umfassen Haut- und Schleimhautschutz,
Gleitmittel sowie Schlafhygiene.

Naturlich rezeptfreie Optionen bei Wech-
seljahrbeschwerden beinhalten Phytodstro-
gene und Isoflavonoide, wie Soja und Rot-
klee. Omega-3-Fettsduren wirken sich zwar
nicht direkt auf den Hormonstatus aus, je-
doch unterstitzen sie die Herzgesundheit
und die Qualitat der Haut. Wie zum Beispiel
das Produkt Alpinamed® Algendl Balance
& Glow. Diese Rezeptur vereint wertvolle

Pflanzendle — wie Algen-, Nachtkerzen-
und Sanddorndél — mit ausgewahlten Vita-
minen, um den Koérper in einem Zeitraum
des Wandels optimal zu unterstitzen.

BIOIDENTE HORMONE

Bei starkeren Beschwerden ist eine drzt-
liche Abklarung sinnvoll, wobei oft mit
bioidenten Hormonen therapiert wird.
Bioidente Hormone sind chemisch iden-
tisch mit korpereigenen Hormonen und
werden oft als Alternative zur klassischen
Hormonersatztherapie diskutiert. Eine indi-
viduelle, &rztliche Abwagung ist unerlass-
lich, damit Dosierung, Zusammensetzung
und Langzeitwirkung sorgfdltig gepruft
werden kénnen. Wir, in der Apotheke zum
Lebensbaum, haben eine jahrzehntelange
Erfahrung im Bereich der bioidenten Hor-
monherstellung und stellen mit groiter
Sorgfalt individuelle Rezepturen nach Ver-
schreibungen von Arztinnen her.

Die Wechseljahre bleiben ein natUrlicher
Prozess, der sich durch Bewegung, aus-
gewogene Erndhrung, gegebenenfalls
gezielte Therapien und kompetente Un-
terstUtzung gut gestalten Idsst. Wir unter-
stltzen Sie gerne mit Informationen, Ori-
entierung und personlicher Beratung zu
allen Fragen rund um Hormonumstellung
und Beschwerden.
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WICHTIG

FUR- kN

OCHEN,

MUSKELN UND TMMUNSYSTEM

Vitamin D spielt eine wichtige Rolle fiir
unsere Gesundheit. Es unterstiitzt den
Korper dabei, Calcium aufzunehmen
und tragt damit zum Erhalt normaler
Knochen und Zahne bei. Auch fiir eine
normale Muskelfunktion und die Funk-
tion des Immunsystems ist Vitamin D
von Bedeutung.

Unser Korper kann Vitamin D mithilfe von
Sonnenlicht selbst bilden. In den sonnen-
armen Monaten reicht die korpereigene
Produktion jedoch haufig nicht aus. Auch
Faktoren wie Alter, Hauttyp, wenig Aufent-
halt im Freien oder eine geringe Sonnen-
exposition kdnnen die Vitamin-D-Bildung
beeinflussen.

Vitamin D kommt zudem in einigen Le-
bensmitteln vor, beispielsweise in fettem
Seefisch, Eigelb und bestimmten angerei-
cherten Produkten.

Ob eine zusatzliche Einnahme sinnvoll ist,
hangt von der individuellen Situation ab.
Eine bedarfsgerechte Versorgung ist beson-
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ders wichtig. Eine unnotig hohe Dosierung
sollte vermieden werden, weshalb eine
regelmaRige Uberprifung lhres Vitamin D
Spiegels sinnvoll ist.

Achten Sie auf regelmaRige Bewegung im
Freien und eine ausgewogene Erndhrung.
Wenn Sie unsicher sind, ob Ihre Vitamin-D-
Versorgung ausreichend ist, sprechen Sie
uns gerne an. Wir beraten Sie individuell
und erklaren Ihnen, worauf bei der Einnah-
me von Vitamin-D-Prdparaten zu achten ist.

UNSERTIPP

Lassen Sie sich direkt bei uns in der
Apotheke lhren Vitamin-D Status
bestimmen.

05. - 10. Oktober 2026
VITAMIN D TESTUNG

statt 29,90 €
JETZT NUR € 24,90




WUSSTEN

SIE SCHON...

... dass viele Beschwerden zuerst in der
Apotheke abgekldrt werden konnen?
Apothekerinnen und PKAs haben ein fun-
diertes Fachwissen und kdnnen bei leichten
Infekten, Hautreaktionen, Bauchbeschwer-
den, Fragen zu Medikamenten, Dosierung
und Nebenwirkungen helfen und einschat-
zen, wann ein Arzt aufgesucht werden sollte.
Viele Symptome lassen sich durch rezeptfreie
Medikamente lindern, wodurch oft und zeit-
nah eine baldige Besserung der Beschwer-
den eintritt.

... dass Antibiotika immer vollstandig
eingenommen werden sollten?

In der Regel sollte man Antibiotika den ge-
samten verschriebenen Zeitraum einneh-
men. Das hilft, die Infektion vollstandig zu
bekdampfen und die Entstehung resistenter
Keime zu verhindern. Man sollte die Dosen
regelmaliig einnehmen und die Therapie
nicht eigenstandig abbrechen. Steht am Do-
sierpickerl 2x tgl, bedeutet dies, eine Tablette
alle 12 Stunden und 3x tgl. eine Tablette alle
8 Stunden einzunehmen. Wenn eine Dosis
vergessen wurde, sollte man sie sobald wie
maoglich nachholen, aul3er es ist fast Zeit fur
die néchste Dosis, um eine doppelte Dosis
zu vermeiden. Bei Nebenwirkungen oder
Verschlechterung der Beschwerden sollte
man den Arzt kontaktieren und ggf. die Be-
handlung prifen lassen.

..dass Nasenspray bei zu langer Anwen-
dung abhdngig machen kann?
Nasensprays mit abschwellender Wirkung
(z. B. Oxymetazolin, Xylometazolin) kbnnen
bei zu langer Anwendung zu Abhdngigkeit
bzw.“Rebound”verstopfter Nase fihren. Das
nennt man Rhinitis medicamentosa: Nach
einigen Tagen intensiver Anwendung ver-
schlimmert sich die Nasenverstopfung, und
man braucht immer mehr Sprays, um Luft
zu bekommen.

Wichtige Punkte:

- Diese Sprays sollten in der Regel nicht 1an-
ger als ca. 3 bis 7 Tage verwendet werden.
Zur Linderung kénnen Salzldsungen,
Luftbefeuchter und ausreichend Trinken
helfen.

Abschwellende Sprays sollten nicht ab-
rupt abgesetzt werden, sondern schritt-
weise reduziert werden.

Nasensprays mit Kortikosteroiden oder an-

deren Wirkstoffen sind chemisch anders und

fuhren in der Regel nicht zu einer Abhangig-
keit — wie rezeptfreie abschwellende Sprays.
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Aktionen gultig im September und Oktober 2026

AKTIONEN

GINKGO LECITHIN PLUS

DR. FISCHER

ist ein nussig-wohlschmeckendes Tonikum mit einer
effektiven Vitalstoff-Kombination fur Korper, Geist und
Nerven. Hochwertiger Ginkgo-Extrakt, natrliches Le-
cithin und der Vitamin B-Komplex sind die idealen
Energielieferanten fir unser Gehirn, um die Leistungs-
fahigkeit langfristig zu steigern.

Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren: 2 x tdglich
15 ml (= 1 Essloffel) oder 1 x taglich 30 ml (= 2 Essloffel).

“BEIM KAUF VON 2 FLASCHEN

BIOGELAT UROAKUT®

Die spezielle Wirkstoffkombination von D-Mannose
und Cranberry verhindert die Anhaftung von Bakte-
rien an der Schleimhaut der ableitenden Harnwege.
Die Bakterien werden somit mit dem Urin ausgespdlt.
Bei akuten als auch bei wiederkehrenden Harnwegs-
infekten.

10 Stlck | statt € 34,95

JETZT NUR € 31,95

MAGNOFIT® ULTRA

Magnofit® ULTRA ist das Direktgranulat, das speziell
fur Sportler und Menschen mit hoher korperlicher
Belastung entwickelt wurde. Mit seiner hochdosierten
Magnesiumformel von 400 mg pro Stick unterstiitzt es
effektiv die Energieproduktion, trégt zu einer gesun-
den Muskelfunktion und zum Erhalt eines normalen
Nervensystems bei.

60 Stuick | statt € 27,20

JETZT NUR € 25,20

AKTIONSTAG
UM VORMERKEN

05. - 10. Oktober 2026
VITAMIN D TESTUNG

statt 29,90 €
JETZT NUR € 24,90
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www.apotheke-lebensbaum.at

Durchgehend fiir Sie da!
Montag - Freitag: 8:00 — 18:00 Uhr
Samstag: 8:00 - 12:00 Uhr

Folgen Sie uns auf: ﬂ
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