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*Vitamin C. Niacin, Magnesium und Eisen tragen zur Verringerung von Mdigkeit und Ermiidung bei.
Biotin, Niacin, Thiamin. Vitamin C und Magnesium tragen zur normalen psychischen Funktion bei.
Vitamin C, D, Eisen. Zink und Selen tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. Vitamin
C. Thiamin, Niacin, Biotin, Magnesium, Eisen und Jod tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel
bei. Vitamin D und Magnesium tragen zu einer normalen Muskelfunktion bei.
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( EDITORIAL )

Mit Warme und Energie durch Herbst und Winter

Wenn die Tage kurzer werden, zieht es uns mehr nach drinnen —
zu warmem Kerzenlicht, einer Tasse Tee und dem gemdtlichen
Beisammensein mit Familie und Freunden. Gleichzeitig beginnt
fur viele von uns nach dem Sommer die intensive Phase im
Beruf oder Alltag. Damit Sie voller Energie und Wohlgefuhl durch
Herbst und Winter gehen, begleiten wir Sie in unseren Apotheken
mit Rat, passenden Produkten und kleinen Verwdhnmomenten.

Gerade in der sonnenarmeren Jahreszeit braucht unser Korper
Unterstutzung: von Vitaminen und Immunhelfern, die Ihr
Abwehrsystem starken, Uber kleine Helfer gegen Mudigkeit und
Erkaltungsbeschwerden, bis hin zu Hautpflege, die Ihre Haut vor
trockener Heizungsluft und Kalte schitzt. Gonnen Sie sich auch
bewusst Zeit fur sich — unsere Wohlfuhlkosmetik-Behandlungen
schenken nicht nur Pflege, sondern auch Entspannung, die im
hektischen Alltag oft zu kurz kommt.

Wir mochten Sie inspirieren, die kommende Jahreszeit mit Leich-
tigkeit und Freude zu erleben: bei einem Spaziergang durch
buntes Herbstlaub, bei gemutlichen Abenden im Kerzenschein
- und mit der Sicherheit, dass Sie bei uns alles finden, was Ihr
Wohlbefinden starkt.

Noch mehr praktische Tipps, Empfehlungen und Ideen, wie Sie
gesund und entspannt durch Herbst und Winter kommen, finden
Sie auf Seite 12 dieser Hauszeitung.

Wir freuen uns, Sie bei uns willkommen zu heiBen und Sie durch
Herbst und Winter zu begleiten - mit einem Lacheln, guter
Beratung und allem, was Ihr Wohlbefinden unterstitzt.

~—KENNEN SIE SCHON...?
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Kerstin Grof3
PKA in der Adler Apotheke

Drei Dinge, die ich immer bei mir habe:

Handy, Geldbérse und meinen Sprachpro-
zessor. Letzterer ist fiir mich unverzichtbar, er
erleichtert mir das Leben sehr.

Ich mache regelmaflig meine Turniibungen,
gehe oft schwimmen und achte auf eine
gesunde Erndhrung.

Das bedeutet Gliick:

Mein grofStes Gliick ist meine Familie, meine Gesundheit und die Tatsache,
dass ich trotz meiner Horbehinderung die Sprache erlernen konnte.

ool

Kerstin fertigt magistrale Zubereitungen nach arztlicher Verschreibung
FOTOS: an. Sie mischt Cremen und Tropfen und stellt Kapseln individuell fiir
unsere Kunden her. In ihrer Freizeit liebt sie es, mit ihrer Familie zu reisen.

Mit besten Wiinschen fiir Thre Gesundheit,
Familie Milenkovics

J




NAHRUNGS

GANZUNGSMITTE

Die 5 wichtigsten fiir Energie & Wohlbefinden

ahrungserganzungsmittel sind konzentrierte Quellen
Nvon Nahrstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen, Spuren-
elementen, Fettsauren oder Pflanzenstoffen. Sie konnen helfen,
mogliche Versorgungslicken zu schlieRen, wenn bestimmte
Nahrstoffe nicht in ausreichender Menge tber die Erndhrung
aufgenommen werden.

Im Alltag fallt es vielen Menschen schwer, den Korper mit allen
wichtigen Nahrstoffen zu versorgen. Hektische Tagesab-
laufe, beruflicher Stress und eine Ernahrung, die haufig auf
schnell zubereiteten oder stark verarbeiteten Lebensmitteln

basiert, konnen dazu fuhren, dass die Qualitat der Nahrstoff-
zufuhr leidet. Auch Faktoren wie Umweltbelastungen, ein erhohter
Bedarf durch korperliche oder geistige Anstrengung sowie die
natUrliche Abnahme bestimmter korpereigener Funktionen mit
zunehmendem Alter spielen eine Rolle.

Umso wichtiger ist es, den Organismus in solchen Situationen
gezielt zu unterstttzen. Eine bewusste Auswahl an hochwertigen
Nahrungserganzungsmitteln kann helfen, mogliche Versorgungs-
[icken zu schlieBen und den Korper zuverlassig mit den Nahrstoffen
zu beliefern, die er fur sein tagliches Wohlbefinden bendtigt.

( WICHTIGE SUPPLEMENTE )

~——— UNSERE ,TOP 5" FUR MEHR WOHLBEFINDEN

Grazer Omega 3

| 2ERY

i AA

Erhiltlich in der Adler und Opern Apotheke

-

Diese essenziellen Fettsduren kann der Korper nicht selbst herstellen.
Die enthaltenen Fettsauren EPA und DHA tragen zu einer normalen
Herzfunktion bei. Sie konnen einen Beitrag zur Erhaltung einer
normalen Gehirnfunktion leisten und eine normale Sehkraft unterstiitzen.

Grazer Vitamin D3 + K2 Tropfen

Besonders in den Wintermonaten reicht die korpereigene Bildung von
Vitamin D durch Sonnenlicht oft nicht aus. Vitamin D trdgt zur normalen
Funktion von Knochen, Muskeln und Immunsystem bei. Vitamin K2
unterstiitzt den Erhalt normaler Knochen und tragt zu einer normalen
Blutgerinnung bei — gemeinsam ergénzen sie sich ideal.

Grazer All you need

Mit einer ausgewogenen Basisversorgung an Vitaminen und Mikrondhr-
stoffen wird Thr Korper jeden Tag optimal versorgt. Neben dem Immun-
system werden auch Ihr Wohlbefinden und der Energiehaushalt gestarkt.

Grazer Magnesium

Magnes.lum t'ragt zur Verrmge}rung von Miidigkeit und Ermiidung bei, e Al

unterstiitzt die normale Funktion von Muskeln und Nervensystem und Ay

ist an {iber 300 enzymatischen Prozessen beteiligt. e

Magnesium

Nahrungsenganzungsmittel fir
elne normale Muskel-
und Nervenfumition

120 Kapseln

B-Komplex

Die B-Vitamine sind an vielen Stoffwechselvorgidngen beteiligt. Sie
tragen zur normalen Funktion des Nervensystems, zur Blutbildung und
zur Energiegewinnung bei.

Fazit: Mit einer ausgewogenen Ernadhrung legen Sie die Basis
fur Ihr Wohlbefinden. Nahrungserganzungsmittel konnen -
individuell abgestimmt — dabei helfen, den Korper zuverlassig
mit wichtigen Nahrstoffen zu versorgen.




ENTZUNDUNGEN

\T/UNDUNG

Freund und Feind zugleich

E ntzindungen sind ein zentrales Thema in der Medizin und
4 betreffen jeden Menschen im Laufe seines Lebens. Doch
was ist eigentlich eine Entziindung?

Wenn wir das Wort Entziindung horen, denken viele zuerst immer
an etwas Negatives. Doch eigentlich handelt es sich dabei um eine
ganz natlrliche und Uberlebenswichtige Reaktion unseres Korpers.

Sie sorgen dafur, dass Wunden heilen, Infektionen bekampft und
Fremdstoffe beseitigt werden.

Doch: Nicht jede Entziindung ist nutzlich. Manche werden chronisch
-und genaudiese ,stillen® Entzindungen konnen gefahrlich werden.

Die gute Seite der Entziindung

Kommt es zu einer Verletzung oder Infektion, schaltet unser Immun-
system in den ,Alarmmodus”. BlutgefaBe erweitern sich, Abwehr-
zellen stromen in das betroffene Gewebe, um Krankheitserreger zu
zerstoren oder beschadigte Strukturen zu reparieren.

Typische Merkmale sind:
Rotung
Warme
Schwellung
Schmerz
eingeschrankte Funktion des betroffenen Korperteils

Diese klassischen Anzeichen zeigen: Der Korper arbeitet intensiv an
der Heilung. Solche akuten Entztindungen verlaufen kurzfristig und

Wenn Entziindungen kippen - die stille Gefahr

Problematisch wird es, wenn Entztindungsprozesse nicht mehr
zur Ruhe kommen. Sie verlaufen dann nicht mehr sichtbar, sondern
unterschwellig — oft iber Monate oder Jahre hinweg. Man spricht
von chronischen oder stillen Entztindungen.

Die Symptome sind unspezifisch und daher leicht zu tbersehen:
standige Mudigkeit
Konzentrationsschwache
Schlafprobleme
Verdauungsbeschwerden
erhohte Infektanfalligkeit

Besonders gefahrlich: Sie bringen keinen Nutzen mehr, sondern
konnen langfristig das Risiko fur schwere Erkrankungen wie Rheuma,
chronisch entztndliche Darmerkrankungen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes oder sogar Krebs erhdhen.

Woher kommen chronische Entziindungen?
Neben genetischer Veranlagung konnen viele Alltagsfaktoren stille
EntzGndungen fordern:

unausgewogene Ernahrung mit viel Zucker, WeiBmehl
und Transfetten

Bewegungsmangel
Dauerstress und Schlafdefizit
Rauchen und Alkohol

C ENTZUNDUNGEN )

Was Sie selbst tun kbnnen

Die gute Nachricht: Jeder kann das Risiko stiller Entziindungen verringern.
Schon kleine Veranderungen im Alltag haben einen groBen Effekt.

Erndhrung:
Greifen Sie zu Gemuse, Obst, Vollkorn, Nussen, Fisch und hochwertigen Pflanzendlen.

Bewegung:
Schon 30 Minuten Spazierengehen taglich senken Entzindungsmarker.

Stressabbau:
Entspannungstechniken wie Yoga oder AtemUbungen wirken entzindungshemmend.

Schlaf:
Mindestens 7 Stunden pro Nacht sind ideal.

Verzicht:
Weniger Alkohol, kein Nikotin.

~—— UNTERSTUTZUNG AUS DER NATUR UND IHRER APOTHEKE ——

Neben einem gesunden Lebensstil gibt es auch gezielte Nahrstoffe,
die entzindungshemmend wirken kénnen:

Grazer Curcumin Liquid

Curcuma tragt mit seiner antioxidativen Wirkung
zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei.
Kann die normale Wundheilung unterstiitzen. o =

A OPERN
APOTHEKE

Curcumin
Liquid

Antioxidantien

Vitamine C, E, B2 sowie Zink und Selen helfen,
freie Radikale zu neutralisieren und die Zellen zu
schiitzen.

oxidantien -

Iﬂumgsemqﬂ nittel y i
it natirlichen Radibalfingem [ —
60 Kapseln

Erhéltlich in der Adler und Opern Apotheke

Weihrauch-Komplex

Mit Boswelliasduren, MSM sowie Curcuma, Ing-
wer und Rosmarin. Konnen Zellen vor oxidati-
vem Stress schiitzen und bei Gelenksschmerzen
und Entziindungen helfen.

N\ J

klingen inder Regel nach wenigen Tagen bis Wochen wieder ab. Sie
sind ein wichtiger Teil der kdrpereigenen Abwehr und helfen, Krank-
heitserreger zu bekampfen oder verletztes Gewebe zu reparieren.

Fazit: Akute Entztndungen sind wichtig und nutzlich - sie
zeigen, dass unser Korper funktioniert. Doch stille, chronische
Entzindungen sind tuckisch, weil wir sie kaum bemerken und
sie langfristig die Gesundheit gefahrden konnen. Mit einem

bewussten Lebensstil und gezielter Unterstltzung aus lhrer
Apotheke konnen Sie aktiv dazu beitragen, Ihr Entzindungs-
geschehen im Gleichgewicht zu halten.



HUST

Akut oder chronisch, trocken oder verschleimt

Ursachen erkennen und richtig behandeln

Husten gehort zu den haufigsten Beschwerden in der kalten
Jahreszeit. Er ist ein natUrlicher Schutzreflex der Atemwege und
hilft, Schleim, Staub oder Krankheitserreger aus der Lunge zu
befordern. Doch Husten ist nicht gleich Husten — er kann harmlos
sein, aber auch auf eine ernsthafte Erkrankung hinweisen.

Maégliche Ursachen fir Husten
Infektionen: Erkaltung, Grippe, Covid-19, Keuchhusten, RSV
Reizstoffe: Tabakrauch, Feinstaub, Gase, Dampfe
Allergien: z. B. gegen Pollen, Hausstaub oder Tierhaare
Verschleimung der Atemwege
Refluxkrankheit (Sodbrennen)
Nebenwirkung bestimmter Medikamente (z. B. ACE-Hemmer)
Psychische Ursachen
Postnasal-Drip-Syndrom: Sekret aus Nase/Nebenhohlen
lauft in die Luftrohre und [6st Reizhusten aus

Hustenarten im Uberblick
Nach Dauer

Akut (< 2 Wochen): meist Erkaltung oder akute Bronchitis
Subakut (2-8 Wochen): z. B. verzogert abklingende Infekte

Chronisch (> 8 Wochen): sollte unbedingt arztlich
abgeklart werden

Nach Art

Trockener Reizhusten: unproduktiv, ohne Schleim, oft zu
Beginn einer Erkaltung.- Linderung durch Hustenstiller
(z. B. Dextromethorphan, Pentoxyverin) oder pflanzliche Mittel
wie Eibisch, Spitzwegerich, Islandisch Moos, Malve.

HUSTEN

Produktiver Husten mit Schleim: typischerweise bei Bron-
chitis.» Schleimlésende Mittel (Sekretolytika) helfen, den
Schleim zu verfltssigen: Myrtol, Cineol, Ambroxol, Acetylcys-
tein oder pflanzliche Extrakte aus Thymian, Efeu, Primelwurzel.

Husten bei Kindern

Kinder husten besonders haufig, da ihre Atemwege noch enger
und empfindlicher sind.

Ursachen kdnnen sein:
Erkaltung oder Bronchitis
RSV-Infektion, Keuchhusten, Asthma
Allergien (Pollen, Hausstaub, Tierhaare)

Behandlung: Pflanzliche Hustensafte (z.B. Efeu, Thymian)
kdnnen bei Husten und Bronchitis helfen, indem sie den Schleim
verflussigen und das Abhusten erleichtern. Islandisches Moos
und Eibisch kénnen trockenen Reizhusten lindern und einen
natdrlichen beruhigenden Schutzfilm auf die Schleimhaute bilden.
Hausmittel & Tipps zur Unterstltzung

Viel trinken: Krautertees mit Thymian, Salbei, Spitzwegerich
oder Eibisch befeuchten die Schleimhaute

Inhalationen mit Kochsalzlosung beruhigen die Atemwege
(Achtung: Verbruhungsgefahr bei Kleinkindern!)

Brustwickel mit Myrte oder Thymian entspannen die Bronchien
Far feuchtes Raumklima sorgen
Vitaminreiche Ernahrung mit Obst und Gemuse

Ausreichend Schlaf und Ruhe

HUSTEN )

P ——

BRONCH )
STOP® D

HALS- und RACH ENPASTILLEN

24 Pastiben

PRODUKTTIPPS

s

sisympriyy B o=

Sangerkraut fiir deine Stimme.

Bronchostop Sisymbrium
Hals- und Rachenpastillen

sind rein pflanzlich mit dem Wirkstoft Sisymbrium, auch Sénger-
kraut genannt. Die Heilpflanze hat eine lange traditionelle Anwen-
dung bei Heiserkeit/Stimmbeschwerden und Halskratzen. Es wird
ein Schutzfilm auf der entziindeten Schleimhaut gebildet. Tun dei-
ner Stimme wohl.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Traditionell pflanzliches
Arzneimittel, dessen Anwendung bei Hals- und Rachenbeschwerden ausschliellich
auf langjahriger Verwendung beruht. BRO-0480_2501

Erhéltlich in der Adler und Opern Apotheke

Erhiltlich in der Opern Apotheke

Klosterfrau
Thymian Islindisch Moos
Hustensaft & Kinderhustensaft

Wirkt schleimlosend und reizlindernd und hilft so effektiv bei
jedem* Husten!

e Ab4 Jahren

e Angenehmer Geschmack

o Pflanzlich, alkoholfrei, zuckerfrei

*Erkiltungshusten

Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Traditionelles pflanzliches
Arzneimittel, dessen Anwendung im genannten Anwendungsgebiet ausschliefSlich
auf langjahriger Verwendung beruht.

"
Wi | KLOSTERFRAU

Thymian
Isldndisch Moos H
Hustensaft thmhlan
T andisch Moos 7.
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Aroma Engelwurz Balsam

Der Balsam verwohnt mit seiner angenehm

Duftkomposition und unterstiitzt das Wohl-

OPERN
,J.:I,-h"{a;ﬁ befinden - besonders in der kalten Jahreszeit.
SRBE— = Sanft auf Brust oder unter die Nase aufge-
El'lthM.lrI Balsa tragen, entfaltet der Balsam seine wohltuenden
Entach durchatmen . .
A - !' ool Aromen, die das Durchatmen erleichtern
e/ und fiir ein Gefiihl von Frische sorgen.

Wurzelsepp Thymiansirup

Die Kraft des Thymians wird seit Jahrhunderten traditionell verwendet. Ideal bei
trockenem Halsgefiihl und beliebt bei Reizhustenempfindungen. Wohltuender
Genuss, besonders abends.

\ Erhiltlich beim Waurzelsepp




HEILPILZE

in der Traditionellen Chinesischen Medizin

Alte Naturstoffe neu entdeckt

Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) erfreut sich auch in
westlichen Landern wachsender Beliebtheit - insbesondere
ein Aspekt zieht zunehmend Aufmerksamkeit auf sich: die
sogenannten Heilpilze. Diese Naturstoffe werden in China seit
Jahrtausenden eingesetzt, um Korper und Geist zu starken.

BEKANNTESTE HEILPILZE UND DEREN SPEZIELLE ANWENDUNGSGEBIETE~

Reishi

Wird als ,,Pilz der Unsterblichkeit“
bezeichnet. Beruhigt den Geist, unter-
e o stiitzt Herz-Kreislauf und Leber
JOPERN (unterstiitzt Virus bedingte Leber-
. erkrankungen), wirkt entziindungs-
hemmend und immunstérkend.

Shiitake

Bekannt aus der Kiiche, aber auch
medizinisch wirksam - Einsatz bei
Erkiltung und Infektionsanfillig- -
keit, Fettstoffstorungen OPERN

APOTHEKE
und Arteriosklerose.

— Alle Produkte erhaltlich in der Opern Apotheke

Was sind Heilpilze?

Heilpilze - auch als Vitalpilze bekannt - sind bestimmte
Pilzarten mit gesundheitsfordernden Eigenschaften. In der
TCM gelten sie als harmonisierende Mittel, die das Qi (Lebens-
energie) starken, die Organe regulieren und das Immun-
system unterstutzen.

Cordyceps

Gilt als Energiebooster. Fordert
Lungen- und Nierenfunktion, erhéht
- die korperliche Leistungsfihigkeit,
(OPERN kann auch bei sexuellen Funktions-
stérungen genutzt werden.

Maitake

Unterstutzt beim Metabolischen
Syndrom, bei Osteoporose und beim
Polyzystischen Ovarialsyndrom.

o

Alle Produkte erhaltlich in der Opern Apotheke

C HEILPILZE >

Hericium

Gilt als Nerventonikum (bei De-
pression, Demenz, Polyneuropathie,
kognitiven Storungen). Unterstiitzt
auch bei Magen-Darmerkrankungen
wie Gastritis.

Agaricus
Wirkt immunmodulierend bei All-
ergie, entziindlichen Darmerkran-
kungen, Hashimoto-Thyreoiditis. g =

Unterstiitzt aber auch bei Diabetes AFOTH K

mellitus Typ 2.

Coprinus

Bei Diabetes mellitus Typ 2 und

deren Folgeerkrankungen (Augen,
- . Nieren, Gefifle und Herz). Moglich

AFOTHERI auch zum Gewichtsmanagement.

.Nicht zu vergessen: Unser Pilz-Espresso — er vereint die
belebende Wirkung von Koffein mit den wertvollen Eigen-
schaften der Heilpilze Hericium, Maitake und Reishi. Toller
Geschmack — einfach mal probieren!

Chaga

Wirkt immunmodulierend, her-
vorragender Pilz zur Regeneration
an und Starkung bei Erschépfung und

OPERN

APOTHERE Abgeschlagenheit.

Auricularia

Bei Durchblutungsstérungen, Throm-
bose-Prophylaxe, Himorrhoiden, Ent-
ziindungen der Haut, Augen und
der Schleimhéute. Kann aber auch

bei Fettstoffwechselstérungen ver-
wendet werden.

Polyporus

Wirkt entwidssernd, kann bei
Odem und Gelenksschwellungen
eingesetzt werden. Aktiviert den
Lymphfluss und kann das Haar-
wachstum fordern.

Pleurotus

Reguliert den Blutzucker und
senkt den Cholsterinspiegel. Kann
auch bei Muskel und Sehnen-

schmerzen eingesetzt werden.

JPERMN
SOTHEKE

Bei Fragen zu lhrer bestehenden Medikation und dem
Einsatz von Heilpilzen steht Ihnen das Team der Opern-
Apotheke gerne zur Verfiigung
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Praktische Tipps, die Kérper & Seele gut tun

1. Immunsystem starken

Vitamine & Mineralstoffe: Achten Sie auf Vitamin D, Zink
und Vitamin C, um Abwehrkrafte zu mobilisieren.

Krautertees: Holunder, Lindenbltte oder Ingwer warmen
und unterstitzen die Atemwege.

Frische Luft: Ein Spaziergang, auch an grauen Tagen, tankt
Sauerstoff und Licht.
2. Gut durch die Erkaltungszeit

Vorbereitung ist alles: Halten Sie Nasensprays, Halspastillen
und Erkaltungstees griffbereit.

Inhalieren: Atherische Ole oder Salzldsungen befreien und
befeuchten die Atemwege.

Sanfte Hilfe: Pflanzliche Mittel kdnnen erste Beschwerden
abmildern.

—
;

;

3. Haut & Sinne verwohnen

Schutz fur die Haut: Reichhaltige Cremes und Lippenpflege
bewahren vor trockener Heizungsluft.

Wohltuende Bader: Mit Lavendel, Eukalyptus oder Melisse
- entspannend und pflegend zugleich.

Verwo6hnzeit: Gonnen Sie sich eine kleine Behandlung oder
Massage - sie schenkt Entspannung und neue Energie.
4. Energie & Wohlgefuhl im Alltag

Bewegung: RegelméaRige kleine Spaziergange oder sanftes
Training beleben Korper und Geist.

Rituale schaffen: Ein Tee am Abend, Kerzenlicht oder eine
kurze Meditation wirken Wunder.

Schlafhygiene: Achten Sie auf ruhige Routinen vor dem
Zubettgehen - flr einen erholsamen Schlaf.

UNSER EXTRA-TIPP

Schreiben Sie in einem kleinen Buch jeden Abend zwei schone Dinge auf, die Sie an diesem
Tag erlebt haben. So holen Sie Licht und Dankbarkeit in die dunklere Jahreszeit.

REZEPTE

Winterrezepte zum Nachmachen

Goldene Milch (Kurkuma-Latte)

Zutaten: 250 ml Milch (oder Hafer-/Mandelmilch), 72 TL Kurkuma,
Va TL Zimt, 1 Prise Pfeffer, 1 TL Honig

Zubereitung: Milch erwdrmen, Gewurze einrthren, kurz kdcheln
lassen, zum Schluss Honig unterrthren.

Gesundheitsplus: Kurkuma kann entzindungshemmend wirken
und das Immunsystem starken.

Gruner Vitaldrink

Zutaten: 1 Apfel, 1 Handvoll Spinat, 2 Zitrone, 1 Sttick Ingwer (2 cm),
200 ml Wasser

Zubereitung: Alles im Mixer fein pdrieren.

Gesundheitsplus: Vitamin C & Antioxidantien kénnen die Abwehr-
krafte starken.



CHOLESTERIN

HOLESTERIN

Balance zwischen Gesundheit & Risiko

G holesterin ist in aller Munde - oft mit einem negativen Beige-
schmack. Dabei handelt es sich um einen lebenswichtigen,
fettahnlichen Stoff, den unser Korper zu groBen Teilen selbst
herstellt. Cholesterin ist unverzichtbar fur stabile Zellmembrane,
die Bildung von Hormonen, Vitamin D und Gallensauren.

Gut und schlecht? HDL und LDL

Unser Korper unterscheidet zwischen zwei Transportformen:

HDL-Cholesterin (,gutes“ Cholesterin) transportiert
Uberschussiges Cholesterin zurtick zur Leber.

LDL-Cholesterin (,schlechtes* Cholesterin) kann sich
in den GefaBwanden ablagern und so die Entstehung von
Arteriosklerose begunstigen.

Ein zu hoher LDL-Wert gilt als Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall. Spurbar ist
ein erhohter Cholesterinspiegel meist nicht - regelmaBige
Kontrollen sind deshalb entscheidend.

Welche Werte gelten als normal?
Fur gesunde Erwachsene gelten niichtern gemessene Richtwerte:

Gesamtcholesterin: unter 200 mg/dl

LDL-Cholesterin: unter 115 mg/dl

Auch das Verhaltnis von Gesamtcholesterin zu HDL, der sogenannte
atherogene Index, spielt eine Rolle:

unter 3,5: niedriges Risiko
3,5-4.5: grenzwertig

Uber 4,5: erhohtes Risiko

Thr Plus in der Adler Apotheke

Lassen Sie Thre Blutfettwerte
unkompliziert Giberpriifen:
Blutfett-Profil-Screening
Gesamtcholesterin, HDL und LDL

Kosten: 20 €,
Dauer: ca. 15 Minuten,
Montag bis Freitag, 8-11 Uhr

( CHOLESTERIN )

Lebensstil macht den Unterschied

Bereits kleine Veranderungen im Alltag kénnen sich positiv auf die
Blutfettwerte auswirken:

Ernahrung: Weniger gesattigte Fette (fettiges Fleisch, Wurst,
frittierte Speisen), mehr ungesattigte Fette (Olivenol, Nusse,
Fisch). Viel Gemuse, Obst, Vollkorn und Hulsenfriichte.

Bewegung: Schon 30 Minuten taglich — ob Spazieren,
Radfahren oder Treppensteigen - kdnnen helfen.

Rauchstopp: Fordert die GefaBgesundheit und verbessert HDL.

Gewichtsreduktion: Besonders bei Ubergewicht ginstig.

Wenn mehr Unterstiitzung nétig ist

Reichen Lebensstilanderungen nicht aus, kann der Arzt Medika-
mente (z. B. Statine) verordnen, die LDL wirksam senken. In der
Apotheke beraten wir Sie gerne zur richtigen Einnahme und zu
moglichen Wechselwirkungen. Pflanzliche Alternativen wie
Artischocke oder Cholin kbnnen erganzend eingesetzt werden —
bitte immer mit arztlicher Ricksprache.

Praxistipps
Lieber Olivenol statt Butter
Lieber Rad oder zu FuB statt Bus oder Auto

Ab 35 Jahren: Cholesterinwerte regelmaBig beim Arzt checken

e PRODUKTTIPPS B

Omega-3 Fischol hochdosiert

Ideales Verhaltnis von DHA und EPA

Das Omega-3 Fischol von Solgar® enthalt hoch-
konzentriertes Fischol mit Omega-3-Fettsduren
aus natiirlichen Quellen. EPA und DHA sind
im idealen Verhiltnis zueinander abgestimmt,
fiir dein tagliches Wohlbefinden.

Erhéltlich in der Adler und Opern Apotheke

Wurzelsepp

ARTISCHOCKE.

Grazer Coenzym Q 10/60

Schliisselfunktion im zellularen Ener-
giestofftwechsel. Zur Deckung eines
erhohten Bedarfes bei korperlichen
und geistigen Belastungen und bei
abnehmender Coenzym Q10 Pro-
duktion im Alter oder durch Ein-
nahme von Medikamenten. Es ist ein
fettlosliches Antioxidans und tragt
bei, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schiitzen.

s,

EXTRA TIPP:

ADLER
APOTHERE

= GRAZER ——
enZym
Q10/60

Energietieterant und
Fadikalfarger

60 Kapseln

Beim Wurzelsepp haben wir eine
spezielle, eigens zusammengestellte
Teemischung zur Unterstiitzung -

fragen Sie einfach nach.

Artischocke, Lowenzahn & Mariendistel

Fettreiche Mahlzeiten oder Alkohol belasten besonders die Leber und konnen Volle-
gefiihl, Unwohlsein oder erhohte Cholesterinwerte verursachen. Die Bitterstoffe aus
Artischocke, Lowenzahn und Mariendistel unterstiitzen die Leberfunktion, regen die
Gallenproduktion an und kénnen so eine leichtere Fettverdauung férdern.

LOWENZAHN&

HDL-Cholesterin: Manner tiber 40 mg/dl, Frauen 45-50 mg/d! MARIENDISTEL

Triglyzeride: unter 150 mg/dl

\ Erhéltlich beim Wurzelsepp J
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( HAUT )

Hautprobleme im Erwachsenenalter
Spatakne Tipp

Betrifft viele Erwachsene- besonders Frauen Produkte mit Niacin-
zwischen 25 und 45 Jahre. Die Ursache sind § amid, Azelainsaure
haufig hormonelle Schwankungen, Stress oder antibakterielle
und Ernahrung, Uberpflegte oder falsch i Wirkstoffe, nicht
gepflegte Haut, Medikamente wie Cortison austrocknend, aber
oder Antidepressiva. i Klarend.

Empfindliche Haut

stoffe, Witterungseinfltisse oder Stress.

Tipp
Sie neigt zu Brennen, Juckreiz und Rotun-
gen und reagiert oft empfindlich auf Duft- :
¢ Alkohol, beruhigende

Wenige Inhaltsstoffe,
keine Duftstoffe oder

Hautpflege ist Personlichkeitspflege

Die Haut begleitet uns ein Leben lang und verandert sich mit
uns. Wer ihren Typ kennt und ihre Sprache versteht, kann mit
der richtigen Pflege nicht nur die Hautprobleme lindern,
sondern auch das eigene Wohlbefinden steigern.

Schone Haut beginnt nicht nur bei der richtigen Pflege, sondern
auch bei unserem Lebensstil.

Schlaf: W&hrend der Nacht regenerieren sich die Zellen -
ausreichend Ruhe ist daher unverzichtbar.

Erndhrung: Antioxidantienreiche Lebensmittel wie Beeren,
gruner Tee oder Nusse schitzen die Haut von innen.

Bewegung: RegelmaBige Aktivitat fordert die Durchblutung
und verbessert die Sauerstoffversorgung der Haut.

i Wirkstoffe, Panthenol,

: ) Stressmanagement: Meditation, Yoga oder einfach mal offline
H Kamille, Aloe Vera

gehen helfen, die Haut ins Gleichgewicht zu bringen.

Schone Haut ist kein Zufall - sie ist das Ergebnis von Wissen,
Achtsamkeit und guter Pflege. Die Gene geben zwar die Basis vor,
doch unser Lebensstil entscheidet, wie stark sie sich entfalten.

Rosazea — mehr als Rotung — Tipp

Rosazea ist eine chronisch-entzindliche i Seifenfreie Reini-
Hauterkrankung, die sich durch anhaltende gung, beruhigende
Rotungen, sichtbare Aderchen, Pusteln Pflege mit Thermal-
sowie Brennen bemerkbar macht. Mogliche : wasser

Ausloser: scharfes Essen, UV-Strahlung,

CTTYPEN
RS EHEN

Der Schlissel zu schoner Haut

Fazit: Eine gesunde Hautpflege beginnt mit dem Verstandnis
der eigenen Haut. In unseren Betrieben erhalten Sie die individuell
passende Pflegeempfehlung fur jeden Hauttyp - von der
richtigen Reinigung Uber wirksame Wirkstoffe bis hin zu optimaler
Feuchtigkeitspflege und zuverlassigem Sonnenschutz.

PRODUKTTIPPS ~

\

La Roche Posay EFFACLAR A.Z. Gel-Créme

Anti-Akne & Anti-Age Pflege. Azelainsdure mildert Pickel & Pigmentflecken,
Salicylsdure erneuert die Haut, Hyaluronsdure spendet Feuchtigkeit &
polstert Falten auf.

Avene ANTIROUGEURS ROSAMED SPF 50+

Das mit Dermatolog:innen entwickelte KONZENTRAT reduziert
selbst dauerhafte Rotungen, beugt ihrem Wiederauftreten vor, beruhigt
sofort und spendet 24h Feuchtigkeit*. ANTIROUGEURS ROSAMED
SPF 50+ bietet hohen UV- und HEV Blue Light-Schutz, wirkt einer

l nsere Haut ist so individuell wie wir selbst. Ob jung oder alt, ~ Wer seine Haut kennt, kann gezielt auf ihre Bedrfnisse eingehen
trocken oder fettig, empfindlich oder robust — der Hauttyp ~ und Hautprobleme wie Spatakne oder Rosazea besser in den

entscheidet dartber, welche Pflege wirklich wirkt. Griff bekommen.

Wie Iasst sich der eigene Hauttyp bestimmen - und was bedeutet das fiir die tagliche Pflege?

Erhaltlich in der Adler Kosmetik

Hauttyp Merkmale Pflegeempfehlung Ursache von Rétungen entgegen und schiitzt vor Hautalterung. In nur
2 Wochen halbiert es Rotungen**, reduziert Brennen um 90 %* und
Normale Haut Ausgeglichen, feinporig, kaum Unreinheiten Milde Reinigung, leichte Feuchtigkeitspflege A% . . L
9ed pora gung Jrersplied Avene versorgt die Haut 24h mit Feuchtigkeit***.
Trockene Haut Spannungsgefuhl, Schuppen, feine Faltchen Reichhaltige Cremes mit Olen und Lipiden ANTIROUGEURS *HI kinetisch, 30 Proband:innen.
ROSAMED SPF 5 —— **Interne Anwenderstudie, 36 Proband:innen, 2 Anwendungen pro Tag. Messung
Fettige Haut Glanz, groBe Poren, Neigung zu Pickel Mattierende Produkte, Salicylsaure, leichte Gele e anhand einer 5-Punkte-Skala, Ergebnisse nach 2 Wochen.
KOHIENTRAT PROTECT . . .
Eapinciche H ***Messung des Hydratationsindex, 21 Proband:innen.
Mischhaut Fettige T-Zone, trockene Wangen Zonenweise Pflege, ausgeglichene Wirkstoffe

e 2 W

Empfindliche Haut Roétungen, Brennen, Reizbarkeit Hypoallergene Produkte, beruhigende Inhaltsstoffe

DR. GRANDEL BEAUTYGEN - Verjiingt
und erneuert die Haut

Wissenschaftlern ist es gelungen, das ,Beauty-Gen' der Haut

zu entschliisseln. Der Extrakt aus der Schneealge aktiviert das

| 8 ,Schonheitsgen;, schiitzt die kollagenen Fasern und sorgt fiir

' bessere Elastizitit. Kombiniert mit hochwertigen Anti-Aging

Wirkstoffen, aktivieren die Produkte Reparaturprozesse in

der Haut. Die Anzahl und Tiefe von Féltchen werden sichtbar

EEAUTVOE vermindert, der Alterungsprozess der Haut wird verlangsamt.

Thre Haut wirkt sichtbar gestrafft und ebenméflig. Die BEAU-
TYGEN Serie verleiht Thnen eine jugendliche Ausstrahlung.

Reife Haut Elastizitatsverlust, Falten, Trockenheit Anti Aging Wirkstoffe, intensive Feuchtigkeit

So erkennen Sie lhren Hauttyp ganz einfach selbst

Reinigen Sie Ihr Gesicht grundlich und verzichten Sie fUr einige Stunden auf Pflegeprodukte. AnschlieBend zeigt sich Ihr Hauttyp deutlich:

Glanzt die Haut stark? - fettige Haut

Fuhlt sie sich trocken oder gespannt an? - trockene Haut DR.GR EL

BEAUTYGE
Wirkt sie weder fettig noch trocken? - normale Haut R I

Glanzt nur die T-Zone (Stirn, Nase, Kinn)? - Mischhaut

i

Reagiert die Haut mit Rotungen oder Irritationen? - empfindliche Haut \

S “——— Erhaltlich in der Adler und Opern Kosmetik
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RAUSCH REPAIR-LINIE

- Strapaziertes und briichiges Haar?

Thr Haar ist kaputt, matt und glanzlos? Tégliches Waschen, Fohnen
und Stylen strapaziert unser Haar. Strapazierte, briichige Haare sind
aber noch lange kein Grund fiir Panik. Mit den richtigen Pflege-
produkten kénnen Sie Thr Haar reparieren und regenerieren. Die
silikonfreie Repair-Linie mit Amaranth von RAUSCH besteht aus
einem Shampoo, einem Conditioner, einer Kur sowie einem Serum.
Alle Produkte sind vegan und werden in der Schweiz besonders fiir
die Bediirfnisse von strapazierten und briichigen Haaren entwickelt
und hergestellt.

RAUSCH
—= RAUSCH

Repair-Shampos
mat Kamdlle und Amaranth
[e—————

~ Shampooing réparateur
N 41 camomitie o¢ & Tamarante
Ragertes ot btibe

Unser Tipp: Die Repair-Express-Kur mit Amaranth pflegt strapa-
ziertes Haar intensiv und verleiht in nur 60 Sekunden Geschmeidigkeit
und Glanz - ohne zu beschweren. Das enthaltene hochkonzentrierte,
pflanzliche Keratin repariert das Haar tiefenwirksam.

SINUPRET® INTENS

- Raus aus dem Schnupfen-Nebel

Endlich ist die Nase wieder frei! Sinupret® intens bekdmpft
effektiv die verstopfte Nase:

o l6st den Schleim
o  Offnet die Nase
o Dbefreit den Kopf

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchs-
information, Arzt oder Apotheker. BNO-AT_SIN-31_10/2023

AKTION

2€

Von 01.09.2025 bis
30.11.2025

_ 3=
FEMANNOSE r of 548

I Hoopertion mi
APOVERLAG

DIRECT FEMANNOSE®F DIRECT

Mit Biotin fur die Blase*
Vitaming FEMANNOSE®F Direct Sticks sind vorportionierte, praktische Sticks
- .Y 9. mit 2g D-Mannose, Biotin und Vitamin C. Ideal fiir unterwegs: Die
® E Sticks konnen direkt, schnell und diskret eingenommen werden.
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Nahrungserginzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungs-
reiche und ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.

DADO SENS DRYDERM

- Schluss mit trockener Haut

%‘% | Trockene Haut im Winter kennt wohl jeder — gerade im Gesicht und an
i et | den Hinden merkt man den Jahreszeitwechsel sehr schnell. Die Haut
! ist weniger geschmeidig, spannt und fiihlt sich trocken an. DRYDERM*
{ pflegt trockene bis sehr trockene, rissige Hautstellen und spendet inten-
mm f \ | siv Feuchtigkeit. Die besonders milden Formulierungen der Produkte
SENS ! | sorgen fiir eine geschmeidige Haut mit spilirbar mehr Elastizitat und
\ . / einer gestirkten Hautbarriere. Pflanzliche Phytoceramide unterstiitzen
| e W oo , gezielt die natiirliche Schutzfunktion der Haut, verbessern die Feuch-
\ \ SENS / o | Elgke.ltsbmdung und helfen, den Lipidhaushalt auszugl‘elchen. le ha}lt—
oemuscosmenice ; . ahnliche Struktur der aus Hafer gewonnenen Ceramide sorgt fiir eine
o v / besonders gute Vertraglichkeit auch bei sensibler Haut.
5, |
DRYDERM b DRYDERM |
S - T |
Zacaul cEMBER cesicuTscREME LE CoRPS !
CREME VISAGE
€150mI 5.07flcz gaom! 5-76feg
£ 50ml 1.465fl.oz.

|

| T

Neu!

Erhaltlich ab Ende
Oktober 2025

NFK PANTHENOL FEUCHTIGKEITSCREME
Schiitzt und beruhigt - speziell fiir sehr trockene Haut.

Die reichhaltige Creme versorgt trockene bis sehr trockene, empfindliche
Korperhaut intensiv mit Pflege. Thr dezenter, allergenfreier Duft macht sie
besonders vertraglich - ideal auch fiir sensible Haut.

Sparen Sie

2€

beim Kauf von jeder
OLEOvital® CETILAR®
Creme von 01.10.-
15.11.2025!

OLEOvital® CETILAR® Creme

Gelenke aufgebaut, Schmerzen abgebaut

OLEOvital® CETILAR® Creme mit der patentierten Technologie
der cetylierten Fettsduren lindert rasch Schmerzen in Gelenken,
Muskeln und Sehnen, verbessert die Gelenkfunktion und fordert
Elastizitit und Beweglichkeit. Ideal bei Sportverletzungen oder ar-
thritischen Erkrankungen.

www.oleovital.at
2 Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinprodukts
- . informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Alle Produkte erhéltlich in der Adler und Opern Apotheke, Rausch und Dado Sens beim Wurzelsepp




Longevity Labs©

nadLlFE|

®

Mehr Energie fiir Deine Zellen®

Deine Zellgesundheit entscheidet mit,
wie aktiv und gesund Du auch im Alter
bleibst. Entscheide Dich schon heute
dafur, Deine Zellen zu unterstutzen
und lege den Grundstein fUr ein ge-
sundes Leben.

nadLIFE® Energy+ versorgt Deine
Zellen von innen heraus mit Energie
und unterstutzt Deine Zellkraftwerke
mit der innovativen Kombination aus
Niacin, Spermidin und Zink."?

Hol' Dir die Energie in Deinen Alltag!'

Jetzt in Deiner
Apotheke erhaltlich.

0 Mit Niacin und Spermidin

Q Klinisch getestet?

) Entwickelt in Osterreich |
n ey

1 Niacin tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel und zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung bei.
2 Zink tragt zu einer normalen DNA- und EiweiBsynthese und dem Schutz der Zelle vor oxidativem Stress bei und hat eine Funktion bei der Zellteilung.

3 Aging (Albany NY). 2018;10(1):19-33 doi: 10.18632/aging/101354.



