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Der Sommer steht fiir Lebensfreude
voll Aktivitdten. Damit Sie diese Zeit
richtig auskosten kénnen, steht die
Traunstein Apotheke fiir Sie schon in
den Startlochern. Besonders wichtig
sind jetzt: Sonnenschutz und eine aus-
reichende Fliissigkeitszufuhr.

Fur alle Fragen zum Thema perfekter Son-
nenschutz und Tipps zur sommerlichen
Hautpflege sind wir lhre erste Anlaufstelle.
Zudem helfen wir Ihnen, die Reiseapothe-
ke optimal zu bestiicken — von der Vorbeu-
gung von Reisekrankheiten bis hin zu Erste-
Hilfe-Must-haves.
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apot),

LIEBE KUND*INNEN,
LIEBE FREUND*INNEN DER
TRAUNSTEIN APOTHEKE!

Auch Sportbegeisterte finden bei uns in
der Apotheke optimale Produkte, welche
die Leistungsfahigkeit aber auch die Rege-
neration fordern.

Selbstverstandlich halten wir fr Sie auch die
passende Losung zur Vorbeugung und Be-
handlung von lastigen Insektenstichen bereit.

Machen Sie lhren Sommer unvergesslich,
mit der professionellen Unterstitzung der
Traunstein Apotheke.

lhr Mag. pharm. Helmut Hiebl

www.aposcout.at



NACHHALTIGKEIT

Ich betrachte es als Privileg, in
einer so wunderbaren Region zu
leben, wo andere Personen Urlaub
machen.

Als Beitrag zur Erhaltung dieser aufer-
gewdhnlichen Kultur- und Natur-
landschaft sowie aus Nachhaltigkeits-
griinden stellen wir Ihnen ab sofort
Tragetaschen aus 100 % nachwach-
senden Rohstoffen, gefertigt aus Gras-
Papier — wie gewohnt kostenlos — flr
Ihren Einkauf zur Verfigung.

Im Gegensatz zu Zellstoff aus Holz sind
hier keine Chemikalien zur Ligninlésung
erforderlich. Zusétzlich entstehen beim
Produktionsvorgang von Graspapier 75 %
weniger CO2, man spart 97 % Energie
und es wird nur 1 % der Wassermenge
im Vergleich zur herkémmlichen Zell-
stoffproduktion benétigt.

Unsere neuen Tragetaschen sind 6ko-
logisch, nachhaltig und zu 100 % re-
cyclebar.

JUST HEAT 1T%®

DIE LOSUNG FUR NERVIGE
INSEKTENSTICHE

IN 3 SCHRITTEN

ZUM ERGEBNIS

Behandeln Sie Stiche innerhalb weniger
Augenblicke mit einem Smartphone.

o Einfach heat it® in den Ladeanschluss
einstecken und die dazugehdrige
App 6ffnet sich. Bei Bedarf kann die
Behandlung individualisiert werden.

9 Nach kurzem Aufheizen wird die Kon-
taktflache des heat it® auf den Stich
aufgelegt.

9 Je nach Einstellung in der App dauert
die Behandlung 4, 7 oder 9 Sekun-
den und erreicht eine Temperatur
zwischen 47 und 52 °C. Die App gibt
Ruckmeldung, sobald die Behand-
lung erfolgreich abgeschlossen ist.

Individuelle Behandlung via App
nach personlichem Empfinden

Fur die ganze Familie geeignet,
ab 3 Jahren (Eigenanwendung ab
12 Jahren)

Der idealer Begleiter im Alltag, auf
Reisen oder beim Sport

DAS WIRKPRINZIP

VON HEATIT®

Zur Linderung von Juckreiz und Schmerz
wird die betroffene Hautstelle kurzzeitig
auf ca. 51 °C erhitzt. Auf diesen Wéarmeim-
puls reagieren die Nerven der Haut. Nach
dem Stand der Forschung wird davon aus-
gegangen, dass dies die Reizweiterleitung
reduziert. So kann das Jucksignal nicht
mehr richtig Gbermittelt werden und das
BedUrfnis, sich zu kratzen, verschwindet.
Um diese juckreizlindernde Wirkung auf die
Hautnerven zu erreichen, ist ein kurzer Hit-
zeschmerz notwendig. Dieses medizinisch
belegte Wirkprinzip der Hyperthermie kann
bei Mucken-, Bremsen-, Bienen- und Wes-
penstichen angewendet werden.

Zuverlassig und
unkompliziert

Immer dabei
_am Schlussel-
bund



SYMPTOME, URSACHEN
UND BEHANDLUNG

FUSS- UND NAGELPILZ

FuB- und Nagelpilz ist eine weit ver-
breitete Infektion, die Millionen von
Menschen betrifft und oft aufgrund
von Feuchtigkeit, mangelnder Be-
liiftung und engem Schuhwerk auf-
tritt. Die Symptome kénnen von mil-
dem Juckreiz und Roétung bis hin zu
schmerzhafter Verdickung und Abl6-
sung der Négel reichen. Diese Infekti-
on kann nicht nur kosmetisch storend
sein, sondern auch zu ernsthaften
Komplikationen fiihren, insbesondere
bei Personen mit geschwachtem Im-
munsystem oder Diabetes.
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Ursachen: Fu3- und Nagelpilz werden
hauptsachlich durch Pilze der Gattung
Dermatophyten verursacht, die in warmen,
feuchten Umgebungen gedeihen. Men-
schen, die hdufig offentliche Bader, Fitness-
studios oder Umkleideraume besuchen, sind
einem hoheren Infektionsrisiko ausgesetzt.
Enges Schuhwerk und synthetische Socken
kénnen das Wachstum von Pilzen begtins-
tigen, indem sie Feuchtigkeit einschlieBen
und die Beltftung behindern.

Symptome: Die Anzeichen von Fuf3- und
Nagelpilz kdnnen variieren, aber typische

Symptome sind Juckreiz, Rotung, Schup-
pung und Verdickung der Nagel. In fort-
geschrittenen Fallen kann es zu Nagelver-
farbungen, brockelnden Néageln und sogar
unangenehmem Geruch kommen. Die In-
fektion kann sich auch auf die umliegende
Haut ausbreiten und zu Rissen, Schmerzen
und Entztindungen fihren.

Behandlung: Die Behandlung von Fuf3- und
Nagelpilz erfordert Geduld und Ausdauer,
da die Infektion oft langwierig sein kann.
Lokale Antimykotika in Form von Cremes,
Losungen oder Nagellacken kénnen zur Be-
kdmpfung der Infektion auf der Oberflache
angewendet werden, wahrend systemische
Antimykotika in schwereren Fallen oral ein-
genommen werden. Die Therapie kann Wo-
chen bis Monate dauern und erfordert mog-
licherweise eine regelmaBige Uberwachung
durch einen Arzt oder Apotheker, um die
Wirksamkeit sicherzustellen und eventuelle
Nebenwirkungen zu Gberwachen.

Pravention: Um Ful3- und Nagelpilz vor-
zubeugen, ist es wichtig, auf gute FulShygi-
ene zu achten, einschliel3lich regelméaRiger
Reinigung und Trocknung der Fui3e, beson-
ders zwischen den Zehen. Das Tragen von
atmungsaktiven Schuhen und Socken sowie



das Vermeiden von engem Schuhwerk kann
helfen, Feuchtigkeit zu reduzieren und das
Risiko einer Infektion zu verringern. In 6ffent-
lichen Bereichen sollten Schuhe getragen
werden, um direkten Kontakt mit potenziell
infizierten Oberflachen zu vermeiden.

Fazit: Ful3- und Nagelpilz kann eine lasti-
ge und hartnackige Infektion sein, aber mit
rechtzeitiger Behandlung und praventiven
Maflnahmen kann sie kontrolliert werden.
Wenn Sie Anzeichen von Fuf3- oder Nagelpilz
bemerken, zbgern Sie nicht, einen Arzt oder
Apotheker aufzusuchen, um eine angemes-
sene Diagnose und Behandlung zu erhalten.
Ihre FuBgesundheit liegt in Ihrer Hand.

Mag. pharm. Helmut Hiebl

Aktion 01.-31.08.2024

- 2,00 Euro | Traumeel°-Salbe/Gel 100 [4

Bei grof3en
und kleinen
Wehwehchen

&

Naturlich
fur die ganze
Familie

2 Verrenkungen
Traumeel i
Blutergiisse
= Sal be Abniitzungserscheinungen
an Knochen und Gelenken

Bei stumpfen
Verletzungen

Tabletten, Tropfen, Salbe, Gel —
wenn’s weh tut zahl ich auf Traumeel®!

www.traumeel.at

Salbe zum Auftragen auf die Haut. Uber Wirkung und mégliche
unerwinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt
oder Apotheker. TRA_2003_L




Bei leichten
Verbrennungen und

Sonnenbrand

Kiihlt,,

befeuchtet und

¢ unterstutzt so die

' ,‘Heilung'

e
)
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Bepanthen

Kiihlender Schaumspray

1 Schmerzlose Anwendung -
zieht schnell und von selbst ein

I Kiihlt sofort und lindert
dadurch den Schmerz

@ Unterstiitzt die Heilung

Medizinprodukt:

Beachten Sie die Gebrauchsanweisung genau. 2
BAYER
Entgeltliche Einschaltung ~ CH-20240612-37 E




O SOLE MIO

Wir alle brauchen Sonne - und zwar
nicht nur fiir die Seele. Unser Korper be-
notigt Sonnenlicht, um ausreichend Vit-
amin D zu produzieren. Dieses ist n6tig,
damit Calcium aufgenommen und in
den Knochen eingebaut werden kann.

Ein Mangel an Vitamin D kann zu einem
Knochenschwund (Osteoporose) flihren.
Diese Krankheit ist tlickisch, denn sie ver-
lauft zwar ohne Symptome, birgt aber
grol3e Gefahren und tritt meist erst in
Erscheinung, wenn es schon zu spét ist.
Dann namlich, wenn die schwachen Kno-
chen etwa aufgrund eines Sturzes brechen.
Gerade fur altere Menschen kénnen sol-
che Frakturen lebensbedrohlich sein. Nach
dem 50. Lebensjahr erleiden etwa die Half-
te aller Frauen und fast jeder fiinfte Mann
einen Knochenbruch wegen Osteoporose.
Sonne tanken ist also gesund. Allerdings
kénnen die UV-Strahlen zu einem Sonnen-
brand fiihren und das Risiko auf Hautkrebs
erhohen. Was ist also das richtige Mal flrs
Sonnenbad?

Laut Berechnungen genligen — je nach Ta-
ges- und Jahreszeit - finf Minuten bis eine

Stunde taglich, um den Bedarf an Vitamin
D zu decken. In den Sommermonaten sind
es etwa 30 Minuten am Vormittag oder 10
Minuten am Nachmittag — fir Menschen
mit sehr heller Haut sogar etwas weniger.
In dieser kurzen Zeit ist selbst bei Men-
schen mit sehr empfindlicher Haut kein
Sonnenbrand moglich. Aus diesem Grund
werden solche taglichen kurzen Aufenthal-
te an der Sonne empfohlen — kurzarmlig
und ohne Sonnencreme.

WENN DIE HAUT BRENNT

Sonnenbrand ist eine akute Entziindung
der oberflachlichen Hautschichten, die
durch zu viel Sonnenlicht oder UV-Strah-
lung aus anderen Quellen verursacht wird.
Hellhdutige Menschen sind besonders an-
fallig. Ein leichter Sonnenbrand zeigt sich
als Hautrétung, ein starker hingegen ruft
Blasenbildung auf der Haut hervor und
kann sogar Narben hinterlassen. Wieder-
holte Falle von Sonnenbrand Gber mehrere
Jahre lassen zudem die Haut schneller al-
tern und kénnen schlieSlich zu Hautkrebs

fuhren. >
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EIGENSCHUTZZEIT

Die verschiedenen Hauttypen sind unter-
schiedlich anféllig fiir einen Sonnenbrand:

Hauttyp |

Menschen mit sehr heller Haut, rétlich-blon-
den Haaren, blauen oder griinen Augen und
Sommersprossen zahlen zum Hauttyp .
Ungeschitzt kbnnen sie sich in der Sonne
nur funf bis zehn Minuten aufhalten (Eigen-
schutzzeit), bevor ihre Haut rot wird. Braun
wird die Haut praktisch gar nicht.

Hauttyp Il

Der Hauttyp Il zeichnet sich durch blonde
bis dunkelblonde Haare, eine helle Haut
und blaue oder griine Augen aus. Die Eigen-
schutzzeit betrdgt hier zehn bis 20 Minuten.

Hauttyp IlI

Dunkelblonde bis braunhaarige Menschen
mit dunklerer Hautfarbe entsprechen dem
Hauttyp lll. Sie kdnnen sich 20 bis 30 Minuten
ungeschitzt in der Sonne aufhalten, ohne
dass sich die Haut rotet.

Hauttyp VI
Menschen vom Hauttyp IV haben dunkel-

braunes bis schwarzes Haar und braunlich
getdnte Haut. Ihre Eigenschutzzeit betragt
30 bis 40 Minuten.

Kinderhaut ist besonders gefahrdet
Kinder bekommen besonders leicht einen
Sonnenbrand, da ihre Haut noch viel emp-
findlicher ist als die von Erwachsenen. Das
gilt vor allem fir Babys und Kleinkinder.

AufSerdem kann es bei Kindern leichter zu
einem Sonnenstich oder einer Hitzeerschép-
fung kommen.

DAS TUT GUT

Bei einem leichten Sonnenbrand genlgt
es meist, die betroffenen Hautstellen zu
kihlen. Dazu kann man einen feuchten/
kalten Umschlag machen, beispielsweise
mit kaltem Kamillen- oder Griintee, Joghurt
oder Topfen.

Eventuell kann man auch hautberuhigende
Lotionen mit Dexpanthenol oder Ringel-
blume oder kithlende Aloe-Vera-Lotionen
oder -Gels auftragen. In Ihrer Apotheke
finden Sie eine groRRe Auswahl und auch
die beste Beratung.




AUCH DAS KANN

Vor allem im Sommer treten Insekten-
stiche gehéauft auf, wobei das Verhal-
ten der Insekten unterschiedlich ist.

Uber Wespen, Bienen und Hornissen, bis
hin zu Zecken, Flohen und Moskitos - alle
kdnnen den Menschen stechen und da-
mit eine Hautreaktion ausldsen, die in
den meisten Fallen als Quaddel-dhnliche
Hauterhebung zu sehen ist, die jucken,
brennen oder auch schmerzen kann. Was
man dagegen tun kann? In Ihrer Apotheke
werden Sie gerne beraten.

Nr.1 Miickenschutz
fir die ganze Familie
www.antibrumm.at

BENIESSE
DEN SOMMER!

mit Anti-Brumm®

Der von Apothekern meist empfohlene Insektenschutz.
Vor Gebrauch lesen Sie bitte den Text auf dem ablésbaren
Etikett auf der Flasche oder fragen Sie lhren Apotheker.



Fremde Keime
nah und fern

Die Reiseversicherung
furdie ganze Familie.

Mit hochaktiven Darmsymbionten

Mit zehn natilrlich im menschlichen Darm vorkommenden,
vermehrungsfahigen Bakterienkulturen. Die Lebens- und Vermehrungs-
fahigkeit der Bakterien wird bis zum Mindesthaltbarkeitsdatum garantiert.

Nahrungserganzungsmittel 1x TAGLICH
28 portonspeutel abg o 1 40 g

Wissenschaftlich gepriift

Tnstitat

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH & www.omni-biotic.com

120001

|I| ||| I|| ||” *€ 2,— Gutschein giiltig fiir OMNI-BiOTiC® REISE (28 Stiick) bis 31. August 2024, einl6sbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablése moglich, pro Person und Packung
436972 nur 1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutscheine bitte Inrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter Gbergeben. Art.-Nr. 82269
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RATSELSPASS MIT GEWINNSPIEL

Welt- j feier- f US-Box- | beriihm- | flaschen- f Fremd- | bulgar. j Fahrt Nut- j j Regen- f
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fahne, von, gteasr;"m' >
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verén- ] A v ¢ | Gebiinr: Name griechi-
derlich, | malven- ﬁf;?]ﬁ:fh ﬁg:tes > gcer?:g franzé- > scher
schwan- | farbig vogel Gesetz wert sischer Hirten-
kend 9 8 Konige 6 gott
v v Durch- . unemp- kleines A\
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Role P anem’ Molal- bera b [ e |eeme P
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2 insel Montage 7 nium
mann- v v | briti- nord- groRer
Truppen- Sgigbs > licher > scher amerik. Behalter
abteilung imA.T Nach- Sagen- Wapiti- fiir Flis-
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name
— — — — — — — — K!etter-
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Hier abtrennen.

NE

Gewinnspie

U

\

DAS LOSUNGSWORT DES KREUZWORTRATSELS IST IHR
ERSTER SCHRITT ZUM HAUPTGEWINN:
Ein,Butler fiirs Bad” - der kosmopolitische Kulturbeutel. Einfach aufklappen und
aufhdngen, Extrakomfort durch abnehmbare Spiegel, befillt mit Produkten aus der Apotheke.

Name

Adresse

Telefonnummer

E-Mail

Meine Daten durfen fur Aussendungen verwendet werden — o ja | o nein (bitte ankreuzen).
Geben Sie diesen, ausgefiillten Abschnitt bis 8.9.2024 bei uns in der Apotheke ab - wir verstindigen Sie.

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos, freiwillig und mit keiner Kaufverpflichtung verbunden. Teilnahme-
berechtigt sind ausschlieBlich Personen mit Wohnsitz in Osterreich. Die Verlosung des Gewinns erfolgt nach
Ablauf des Durchfiihrungszeitraumes unter Ausschluss der Offentlichkeit und Gewahrleistung des Zufallsprinzips.
Der Gewinner wird vom Veranstalter mittels Privatnachricht benachrichtigt. Der Rechtsweg und die Barablose
sind ausgeschlossen. Die Teilnehmer am Gewinnspiel erlauben die Kontaktaufnahme via der hinterlegten Email
Adresse und erteilen das Recht zur Veréffentlichung ihrer Namen.
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GESUND 2.0
VENEN - SIE LEISTEN

SCHWERSTARBEIT

Venen sind Blutgefafle, die das Blut aus
dem Korper zuriick zum Herzen leiten.
Meistens miissen sie dabei gegen die
Schwerkraft arbeiten. Bei schwachen
Venen kann das zu geschwollenen Bei-
nen, Besenreisern oder auch Krampf-
adern fiihren. Liegen diese Blutgefale
oberflachlich, sieht man sie unter der
Haut als blauliche Bahn - sie eignen sich
gut fiir die Blutentnahme.

P




DERWEG ZUM HERZ

Den Grof3teil der Blutgefa3e bilden mit 75
Prozent die Venen. Uber ein Netz aus Ka-
pillaren flieBt das Blut aus dem arteriellen
System in die Venolen. Sie gehen in kleinere
Venen Uber, welche dann ihrerseits in die
grol3en Korpervenen munden. Letztere
laufen schlieBSlich in der oberen und unte-
ren Hohlvene zusammen, die beide in den
rechten Herzvorhof minden.

Eine wichtige Sammelstelle fUr Blut aus dem
Bauchraum ist die Pfortader, eine Vene, die
sauerstoffarmes, aber nahrstoffreiches Blut
von den Bauchorganen zur Leber bringt —
dem zentralen Stoffwechselorgan.

Venen haben etwa den gleichen Umfang wie
Arterien, jedoch eine diinnere Wand. Anders
als die Arterien besitzen sie nur eine diinne
Muskelschicht in ihrer mittleren Wandschicht.
Ein weiterer Unterschied zu den Arterien: In
vielen Venen sind Venenklappen eingebaut.

SIE SPEICHERN VIEL BLUT

Venose Gefalle transportieren nicht nur Blut,
sondern sind auch in der Lage, grof3e Blut-
mengen zu speichern. Etwa funf Liter Blut
flieBen durch den Kérper eines Erwachsenen,
mehr als drei Liter davon in vendsen Gefdlsen
— im Ernstfall eine entscheidende Reserve, um
lebenswichtige Organe wie Gehirn und Herz
zu versorgen. Aus diesem Grund ist es wichtig,
bei einem Kreislaufkollaps die Beine hoch zu
lagern, damit das vendse Blut die zentralen
Organe erreicht. Auch bei korperlich starker
Anstrengung (bei Arbeit oder Sport) sind wir
auf diese extra Portion Blut angewiesen. Ohne
sie ware keine Leistungssteigerung moglich.

..« UND HABEN KLAPPEN
Durch den langsamen Blutfluss gegen die
Schwerkraft besteht in den Venen die Ge-
fahr, dass das Blut absackt, also zurlckflie(3t.
Damit dies nicht geschieht, sind vendse Ge-
faBe insbesondere in Armen und Beinen mit
Venenklappen ausgestattet. Die aus Platten-
epithel gebildeten taschenférmigen Ventile
erlauben nur den Blutfluss in eine Richtung
(zum Herzen hin). Droht ein Zurickflie3en
des Blutes, falten sie sich auf, und verhindern
den Rickfluss. Bei geschwollenen Beinen oder
Krampfadern sind die Klappen defekt und
schlieBen nicht mehr vollstéandig.

Neben dem Ventilsystem unterstitzt die
Skelettmuskulatur rund um die Venen de-
ren Arbeit — aber nur, wenn wir uns bewe-
gen. Bei langem Sitzen oder Stehen ist die
Muskelpumpe in den Beinen kaum aktiv.
Dann kénnen die Beine anschwellen und
sich schwer anftihlen.

VENEN LIEBEN TRAINING

Besenreiser, Krampfadern, Venenentziindung
und schlimmsten Falls eine Thrombose oder
ein offenes Bein (Ulcus cruris) sind typische
Beschwerden bei schwachen Venen. Die Leis-
tung der Venen I&sst sich aber trainieren. Bei
Warme weiten sie sich, bei Kalte ziehen sie
sich zusammen. Kneippsche Wechselbader
fordern diese Mechanismen und kénnen
erste Symptome lindern. Auch Bewegung,
Sport und zwischendurch einfach mal die
Beine hochlegen kann helfen. Wer viel am
Schreibtisch sitzt, kann seine Venen mit ein-
fachen Ubungen fir zwischendurch gut
trainieren, etwa mit dem Zehenstand und

mit FulBwippen.
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BLASENENTZUNDUNG
EFFEKTIV BEHANDELN UND
VORBEUGEN

Besonders Frauen sind haufig von Blasen-
entziindungen betroffen. Der in FEMAN-
NOSE®N enthaltene natiirliche Wirkstoff
D-Mannose haftet sich an die entziin-
dungsauslosenden E. coli Bakterien und
verhindert so, dass sie sich an der Blasen-
schleimhaut festsetzen konnen.

FEMANNOSE®N bietet Ihnen somit eine gut
vertragliche und antibiotikafreie Alternative zur
Behandlung und Vorbeugung von Blasenent-
zUindungen und Harnwegsinfekten. Zudem ist
FEMANNOSE®N vegan, gluten- und laktosefrei.

Uberzeugen auch Sie sich von der schnel-
len Wirkung und dem guten fruchtigen Ge-
schmack!

FEMANNOSE v

'D-MANNOSE

Jetzt in ihrer
Apotheke
erhaltlich!

Apothekenexklusives Medizinprodukt. Uber Wirkung und mog-
liche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung,
Arzt oder Apotheker.




 UNTER DER- LUPE

VITAMINE -
DER BESCHUTZER

Das fettlosliche Vitamin E (Tocophero-
le) gilt als Antioxidans und Fanger von
zellschadigenden freien Radikalen.
Der Begriff ,Vitamin E” umfasst eine
Gruppe unterschiedlicher chemischer
' Verbindungen, die Vitamin-E-Aktivi-
tit besitzen - man nennt diese Toco-
:pherole. Bekannt sind a-, 8-, y- und &-
Tocopherol.

Durch die antioxidative Funktion wirkt Vita-
min E im Korper als Schutzsystem fir unter-
schiedlichste Zellen: Es stabilisiert und wehrt
maogliche Schaden der Zellmembranen ab.
Darlber hinaus ist es wichtig fur das Im-
munsystem und die Bildung von Gewebe-
mediatoren, die u.a. die Blutgerinnung und
Entziindungsreaktionen beeinflussen.

Vitamin E ist empfindlich gegentiber wieder-
holtem Erhitzen, Licht und Sauerstoff — Ver-

luste bei Zubereitung und Lagerung sind
daher maoglich.

Fir die Bedarfsdeckung von Vitamin E eignen
sich vorrangig pflanzliche Ole. Als gute Quel-
len gelten: Weizenkeim-, Sonnenblumen-,
Maiskeim-, Soja- oder Rapsdl. Nennenswerte
Mengen sind auch in Haselntssen und Wei-
zenkeimen enthalten. Tierische Nahrungs-
mittel enthalten in der Regel eher wenig an
Vitamin E. Ergdnzende Préparate finden Sie
in lhrer Apotheke — wir beraten Sie gernel!

Vitamin E ist empfindlich gegendber wie-
derholtem Erhitzen, Licht und Sauerstoff.
Dadurch kann es bei der Lagerung Vitamin-
E-haltiger Lebensmittel rasch zu einer Ver-
minderung des Vitamingehalts kommen.
Pflanzliche Ole sollten daher lichtgeschiitzt
im Dunklen aufbewahrt werden und nicht
mehrmals erhitzt werden.

ANUINS1902

Vergtss

Hcimorrhoiden!

N
Linderung LIND’

ANULIND*

Reinigungs-
& Pflegetiicher

Créme, Schaum & Reinigungstiicher

ANULIND

lindert.reinigt.pflegt.

Jetzt in |hrer Apotheke.
www.anulind.at



SCHNANGERSCHAFT

3. TRIMESTER

Das dritte Trimester der Schwanger-
schaft: Zeit des Wachstums und der
Vorbereitung

Das 3. Trimester oder Trimenon ist das letzte
Drittel der Schwangerschaft und erstreckt
sich von der 29. bis zur 40. Schwanger-
schaftswoche. Der Korper der werdenden
Mutter bereitet sich auf die Geburt vor, daher
wird dieses Stadium auch als,Stadium der
Belastung” bezeichnet. Der Fotus ist nahezu
vollstandig entwickelt und muss jetzt nur
noch wachsen, seine Organfunktionen ver-
feinern und Fettpolster aufbauen. Er wiegt
am Ende etwa 3,5 kg und misst ca. 50-54 cm.
In der ersten Halfte des 3. Trimester reifen
zudem das Gehirn und das Nervensystem

aus, das Baby nimmt die gewohnliche Fo-
tushaltung ein, indem es Arme und Beine
anzieht, und entwickelt die sogenannte Lun-
genreife. AuBerdem beginnt das Kind bereits
einen Schlaf-Wach-Rhythmus zu entwickeln,
reagiert auf akustische Signale und lauscht
dabei der Stimme der Mutter. Die Sinnes-
organe sind ebenfalls aktiv, und das Baby
kann Licht und Dunkelheit wahrnehmen.
Ab der 37. Schwangerschaftswoche kann die
Geburt jederzeit losgehen. Die Lungenbléds-
chen sind ausgereift, und das kleine Wunder
ist lebensfahig.

Bei der Mutter finden auch noch einmal
Verdnderungen statt. Der Bauch wird im-
mer beschwerlicher, Senkwehen, oder auch
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Vorwehen bezeichnet, rutschen das Ki \
ins Becken. Damit driickt das Kopfchen %
den Muttermund und macht somit Platz fr
Zwerchfell und Magen. Diese Vorwehen
sind in der Regel nicht schmerzhaft, man
spurt ein Ziehen im Unterleib, das sich wie
leichte Menstruationsbeschwerden anfih-
len kann. Viel Entspannung, ein warmes
oder ein Kirschkernkissen auf dem Baucl
konnen Abhilfe oder Linderung schaffen.
Manche Frauen nehmen dieses Ziehen je-
doch kaum war.

Werdende Mamas sollten besonders in
dieser Zeit auf leichte Bewegung und Ent-
spannung setzen und sich auch mit ihrem \
Partner Pausen gonnen. :




DAMM-MASSAGE -
SO GEHT’S

Wahrend der Schwangerschaft ist eine Die
Damm-Massage sollte am besten drei- bis
viermal wochentlich, finf bis zehn Minuten
lang, durchgefihrt werden.

Zur Vorbereitung gehoren ein Gang zur
Toilette und — insbesondere vor den ersten
Massagen — und ein Bad, um die Durch-
blutung zu férdern und das Gewebe zu
lockern.

Nachdem eine bequeme, entspannte Posi-
tion eingenommen wurde, wird der Dau-
men mit ausreichend Damm Massagedl
benetzt, damit er gut Gber das Gewebe
gleitet und die Massage keine Schmerzen
verursacht.

Den Finger bis etwa zum zweiten Finger-
glied in die Scheide einflihren und rhyth-
misch, mit leichtem Druck auf die Schei-
denwand, bewegen — wie auf einer Uhr
von 3 auf 9 und wieder zurtick.

So werden das Gewebe und die umgeben-
de Muskulatur gedehnt, mit jeder Massage
fuhlt sich dieses weicher und entspannter
an. Den Damm immer so lange massieren,
bis ein leichtes Kribbeln spirbar wird. An-
schlieBend das Gewebe zwischen Scheide
und After (Perineum) sanft zwischen Dau-
men und Mittelfinger massieren.

Nach der Massage kénnen Olreste im
Dammbereich mit warmem Wasser ab-
gewaschen werden.

Bei Neigung zu vorzeitigen Wehen sollte
auf die vorbereitende Damm-Massage ver-
zichtet werden.

Bei Unsicherheit im Zusam-
menhang mit der Damm-
Massage bitte die Heb-
amme oder den Arzt um

Rat fragen.
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DR.GRANDEL

Leichte Pflege
fur den Sommer-Glow?

RENEW
BODY OIL!

we knov
i I

your skin.

BEAUTY-GEN

SCHNEEALGEN EXTRAKT
UND SEINE WIRKUNG IN
DER KOSMETIK

Wissenschaftler sind dem Geheim-
nis jugendlich schoner Haut auf die
Spur gekommen. Nach langjahriger
Forschung ist es ihnen gelungen, das
~Schonheits-Gen” der Haut zu ent-
schliisseln und mit einem Wirkstoff aus
der Natur zu aktivieren: dem Schnee-
algen Extrakt.

Dieser zeigt nachweislich, dass er die Struktur
und Anzahl der kollagenen Fasern verbes-
sert, gegen vorzeitige Hautalterung schitzt

SCHNEEALGEN EXTRAKT -
NACHGEWIESENE
WIRKSAMKEIT

Anti-Aging Wirkung durch die
Aktivierung des,Schonheits-Gens”
Schutz vor Umweltbelastungen wie
Ozon und UV-Strahlen

Antioxidative Wirkung

Schutz der kollagenen Fasern
Verbesserung der Elastizitat
Anregung der Kollagensynthese

und so flr ein jingeres Hautbild und neue
Elastizitat sorgt.

Bei der biotechnologischen Gewinnung des
Wirkstoffs im Labor werden die Schneeal-
gen in ihren Schutzmodus versetzt, um die
Produktion der besonderen Botenstoffe
einzuleiten. So entsteht der kostbare Wirk-
stoff in einer High-Tech Umgebung unter
kontrollierten Bedingungen, optimal fiir das
Wachstum der Alge und die Reinheit des
Wirkstoffs sowie nachhaltig fir die Umwelt.

Quelle: www.grandel.de/dr-grandel-kosmetik/beautygen
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vegan

laktosefrei

glutenfrei

2x taglich

mit hochdosiertem :
Biotin und Silizium -

Aktion giltig vom 1. Juli
bis 31. August 2024,
solange der Vorrat reicht.



Geschichten vom

SODBRENNEN

Gastre il
Balance

Gastre
Balance

Breriu

Praktisch fur unterwegs!

REFLU

Rasche Hilfe bei Sodbrennen
und Reflux-Beschwerden.

Mit 4-fach Power!

m Bio-Barriere = Schutz
= Neutralisation = Regeneration

ﬁ O Pharma

Folgen Sieuns!  gastrobalance.at

Medizinprodukt, Richtlinie 93/42/EWG. Uber Wirkung und unerwiinschte Wirkung
des Medizinproduktes informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

GBA-0030_2303

FENISTIL GEL’

gegen Juckreiz

GEGEN
JUCKREIZ

Kuhlt

Lindert den Juckreiz

Zieht schnell ein

Enthalt keine Duft- und Farbstoffe
Ideal fUr Kinder und Erwachsene
Wirkstoff: Dimetinden

Fenistil Gel

Aktionen giiltig von 1.7.- 31.8.2024 309

TRAUMEEL SALBE"

TRAUMEEL® besitzt eine einzigartige Kombi-
nation aus natdrlichen Wirkstoffen und bietet
eine bewdhrte Unterstltzung bei Verren-
kungen, Verstauchungen, Prellungen, Blut-
erglssen sowie Abnltzungserscheinungen
an Gelenken und Knochen.

Traumeel Salbe / Gel
Aktionen guiltig von 1.8.-31.8.2024 100 g

*Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
dieses Medizinprodukts informieren Gebrauchsinformation,
Arzt oder Apotheker.

AKTIONEN

Folgen Sie uns!

ERHALTEN SIE MEHR
INFOS ZU AKTIONEN
UND TERMINEN AUF:

Instagram Facebook

TRAUNSTEIN
apotheke

Wir sind fiir Sie da!

Montag - Freitag: 8:30 — 18:00 Uhr
Samstag: 8:30 — 17:00 Uhr

www.traunsteinapo.at
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