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Punsch

Lasset die Punschzeit beginnen!
Weihnachtlicher Punsch aus
Eigenproduktion mit
fruchtig-stRer Note.

Punsch, 350 ml | 4,50 €
Punsch, 50 ml 5,90 €
Rum, 200 ml 9,90 €

III "
Sowohl als Tee oder zum
Aufgiel3en unseres
Punsches geeignet.

Teemischung 5,90 €

Saunaaufgusse

Unsere SaunaaufgUsse aus naturreinen atherischen Olen smd >
in 4 verschiedenen Duftrichtungen erhéltlich. -'“-

PU nSCh & RU m_Set LIMITIERT: In unserem Sauna Wohlfiihlset finden Sle

alle 4 Saunaaufgusse & 30 ml zum Verschenken oder Al ' T

200 ml Punsch

und 200 ml Rum
im Set 100 ml 15,90 €

19,20 € Wohlfthlset 29,90 €
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Engelchen £,
Adventduft / Raumspray g
‘ Blutorange, Tonka und Vanille geben |
Tra u nStEin Apotheke dem Duft eine sanfte, weiche Note.
Gutscheine Duftmischung,oml 11,90 €
Leicht geschenkt! Raumspray, 50 ml 13,00 €

Mit unseren Apotheken-Gutscheinen

wird bei uns jeder flindig

X R Raucherpfanne & Kohle
e\

\ Die Basics fir alle Riucherfans!

Weihrauch

Verschiedene Weihrauch-Variationen

je Eprouvette 5,90 €



Fir unsere Feinschmecker Q?r I

Fir alle Naschkatzen

Schokolade mit NUssen oder Frichten — und
das aus Oberosterreich!

80g 12,90 €

90g 12,90¢€ DEWI -
1909 15,90€

Delikatessen Winkel

Feinste Ingredienzen!
Egal ob Balsamico, O, Senf oder verschiedenste Gewlirze, hier findet
man das perfekte Geschenk fir jeden Kiichenfreund.

Entspannung
ftir Grol8 & lein

TaoWell AMBIENTE (B

= jﬁkl; seinem schlichten Designs
A - aus Keramik wird er zum modernen

. Dekoelement und duftenden

~ JAlltagsbegleiter in einem. DieUltra-

-~ schallv

L ernebelung sorgt flr eine
TADWEL 3 '|- :_b@m\n:e altverdampfung der
#mbienie I

" XOle und gmigreine besonders

eine Verteilung des Duftes im Raum. -
Wéhrend des Betriebs leuchtet ein Taoasis GeSChenk-SetS

“sanftes Licht, das je nach Vorliebe
auch ausgeschaltet werden kann. Kleine Geschenke fur grol3e Freude.

s . ae 49,90 € ab 6,25 €



Weihnachtliche Deko
zum Schenken & Schmticken

J ' Was wire Weihnachten
ohne das eine oder andere
Deko-Element auf den
Regalen.

Ob eine nette Kleinigkeit,

wie ein kleines Schaukelpferd
oder ein prunkvolles Windlicht,
bei und werden Sie findig.

Fir alle Tee- und Punsch-Liebhaber
haben wir auch dieses Jahr wieder ™

diverse Tassen z8m Geniefen lhrer
OSCAR LUXU ry Ca nd |eS liebsten HeiBEefFanke.
Die hochwertigen Kerzen
werden per Hand nachhaltig
in Belgien produziert.

ab25,- €
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Rausch Herzsamen

Herzsamen SENSITIVE-LINIE

Fiur eine ausgeglichene Kopfhaut
Beruhigt sofort und spendet Feuchtigkeit. Der prabiotische
Wirkstoff stellt das naturliche Gleichgewicht der Kopfhaut
wieder her. Mildert R6tungen und Juckreiz. Fettet und verklebt
nicht. Mit wertvollem
Herzsamen-Extrakt,
ohne Farbstoffe.

Shampoo, 200 ml 16,45 € = e
Spilung, 200 ml 14,90 € - Liaaymag]
Serum, 100 ml 1 9,90 €

Irden Korper

Wellmark

schlichte Glas-Behéltnisse, Vielfalt und
Nachftllpackungen.

- Body Lotion

- Body Wash

- Kerzen

- Dish Soap *

- Hand Lotion *

-Hand Soap *

* auch als Nachfullung erhaltlich

Louis Widmer

Duschgel in limitiertem
Design und passender
Geschenkbox.

Zum Schenken oder zum F
selber Verwdhnen.

13,35 €

Die veganen und nachhaltigen Produkte der
niederlandischen Firma Uberzeugen durch




Shiseido

Der sofortige Filler-Effect fiir Zuhause e SURERL L .
Von ssthetischen Behandlungen inspirierte g :
2-Schritt-Seren, fir eine Haut, die in nur 1 Tag
5 Jahre jinger aussieht.

BIO-PERFOWMANC 1
LS ETS J

'Occitane

Limitierte Pflegeprodukte der Marke L'Occitane
in den Duftrichtungen,SHEA GOLDEN LATTE”
und,GREEN CHESTNUT”"

y s
Geschenk-Sets = s

von verschiedenen Marken wie
- Farfalla

- Weleda

- und L'Occitane

Warmies

Warme mit Gefihl

Die verschiedenen Warmies kdnnen einfach in der
Mikrowelle oder im Elektro-Backofen erwarmt wer-
den und spenden danach angenehm duftende und

wohltuende Warme.

ab 18,— €




Geschenke zum

Immun44

Durchdacht zusammengesetzt mit der Plantovir® Formel
zur Unterstltzung der normalen Funktion des Immunsystems.

Saft, 500 ml MINUS 4,— € statt 39,85 € nur 35,85 €
Kapseln,90St.  MINUS 4,— € statt 37,85 € nur 33,85 €

1. bis 31. Dezember 2022

OMNl BiOTiC® IMMUND

Imm_un gesund beglnnt im Mund

I dhphle und der Rachenraum splelem.
. eine g’ntrale Rolle m der Immunabwehr.

~ OMNi- B|0T|C® lMMG‘MPstarktdle Mundﬁbra
ri‘ll von Q}iroB und | Klein

. s sorgt mit wertvollem

Vitamin D fur eine
D’rﬁ@starke” Abwehrkraft -
emfath zum Lutschen.

__ P MINUS 2,- €
M 30Stk. statt23,95€nur 21,95 €
i 60 Stk. statt43-€ nur4fl,—€
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1. bis 31. Dezember 2022

bleibn -

AKTIONEN & MEHR

Safran D'Or

Niedergeschlagen? Mide?
Antriebslos?

Das Nahrungsergdnzungsmittel
Alpinamed® Safran d'Or bietet pflanzliche . 4
Unterstitzung und férdert das innere Gleichgewicht. -
Naturextrakte aus Safran und Kurkuma, B-Vitamine sowie
Magnesium sorgen flr positive Stimmung, meh/;uérg i
und hohere Belastbarkeit.

MINUS 5,— € statt 34,90 € | q/ /-—" {
1. bis 3

nur 29,90 € . November 2022

Hr II.H:r-

Ein- una Durchschlaf

T o Bomiery Pttt el Mstems

Dr. B6hm Ein- und Durch-
schlaf Dragees /Akut

Die natUrliche Unterstitzung bei akuten Schlaf-
problemen. Verkurzt die Einschlafzeit und sorgt fur

ein erholsames Aufwachen.
MINUS 20 %

1. bis 30. November 2022




KAL_DP80_2004_L

Gin Lecithin
T -\r‘( Istoffe fiir die kdrperliche
ihdy

elstlge Fitness
Gmkgo\eathm Tonikum von
Dr. Fischer st ein wohlschmecken-

. éhlbeﬁnden sorgen una\den
Geist fit halten.

- 500ml MINUS 2-€
. Statt2385€  nur 21;85:€

2 I;' 1.bis-31. Dezember 2022

Bei Bronchms und Erkaltung wirkt Kaloba®:

- antiviral

- antibakteriell

- schleimlosend
Tropfen, Sirup und Filmtabletten zum Einnehmen. Pflanzliches Arznei-
mittel, mit der Kraft der Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides)
zur symptomatischen Behandlung von akuten bronchialen Infekten
mit Husten und Schleimproduktion.

MINUS 1,-€ statt12-€nur11,-€
Tropfen, 50 ml MINUS 2,50 € statt 22,50 € nur 20,- €
Filmtabletten, 42 St. VIINUS 2,50 € statt 24,50 € nur 22,— €

Sirup, 100 ml

= 1. November bis 31. Dezember 2022

Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen

. Veroval® compact

Vollautomatisches Blutdruckmessgerat

die Comfort Air Technologie &
> erkennt Herzrhythmusstérungen
> grof3es Display zum leichten Ablesen

> einfache Messwert-Analyse per Ampelsystem

informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

far unkompliziertes Messen am Oberarm: pre— = ' —
> weiche Universalmanschette mit — —

integrierter Manschettensitzkontrolle
> besonders sanftes Messen garantiert ‘__/52

_—
&

e

MINUS 5,- €
statt 62,85 € nur 57,85 €

1. November bis 31. Dezember 2022

Leaton®

Energie und Ausdauer

Fordert das allgemeine Wohlbefinden: bei
Mudigkeit und Appetitlosigkeit, Vitamin-Mangel-
zustanden, bei erhéhter geistiger und
korperlicher Anforderung.

Im Doppelpack
sparen Sie 5,— €

Dauertiefpreis#=3



DAS Probiotikum

zum Antibiotikum

10 hochaktive Bakterien-
stamme fiir lhren Darm

OMN:I-BiOTiC® 10 AAD:

Zum Diatmanagement bei einer
Dysbalance der Darmflora wahrend
und nach der Gabe von Antibiotika.

Levensmittal flir besondere ~
medizinische Zwecke (bilanzierte Diat)

& Zum DEEtmanagement bei einer Dysbalance der Darmflora
&  wilhrend und nach der Gabe von Antibiotika,

Mt rchu e [ tisymbionter

30 Ferfionsheunsl & 5g

/Tostitut

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat) @ wWww.om nl-bIOtIC.Com

Wissenschaftlich nepruft



Halsweh ist echt atzend
fir Kinder und Erwachsene

HALSWEH EINFACH WEGLUTSCHEN Wenn der Hals brennt, das Schlucken schmerzt
und die Stimme versagt, dann sollten Halspastillen schnell zur Hand sein.

Der Hals ist oft das erste Einfallstor far Viren,
die dort zu schmerzhaften Entziindungen
fuhren. Trockene Luft in beheizten Innen-
raumen lasst die Schleimhaute austrocknen,
was sie anfalliger gegentber einfallender
Viren macht. Halskratzen, trockene Mund-
und Rachenschleimhaut sind die ersten Vor-
boten fur Halsschmerzen.

Kinderhalsweh - bis zu 10-mal pro Jahr

Das kindliche Immunsystem ist noch nicht
vollstandig entwickelt und daher mehrmals
im Jahr anfallig fur Erkaltungskrankheiten.
Halskratzen, trockene Mund- und Rachen-

schleimhaut sind die ersten Vorboten von
Halsschmerzen. Auf Grund der besonders
empfindlichen Hals- und Rachenschleim-
haut bei Kindern sollten diese rasch den Hals
mit wohltuenden Halspastillen beruhigen.
Gerade bei Kindern sind bei ersten Be-
schwerden pflanzliche Helfer aus der Natur
zu bevorzugen. Bei Halsweh wird die Ei-
chenrinde durch ihren hohen Anteil an
Gerbstoffen sehr geschatzt. Dieser sorgt fur
das Abschwellen entziindeter Schleimhau-
te und lindert Schluckbeschwerden — und
das rein pflanzlich, ohne die Mundflora an-
zugreifen.

NATURLICHE HILFE

Wenn Kinder Halsweh haben, leiden
alle mit. Denn Halsweh kann echt at-
zend sein. Das wissen auch Erwachse-
ne. Jetzt kdnnen Kinder schmerz-
haftes Halsweh einfach weglutschen.

Tantills® junior Halspastillen wirken na-
tdrlich und ohne chemische Wirkstoffe.
Die natUrlichen Gerbstoffe der Eichen-
rinde sorgen durch ihre adstringierenden
Eigenschaften fur ein rasches Abschwel-
len entziindeter Schleimhaute und lin-
dern so unangenehme Schluckbe-
schwerden. Pflanzliches Glycerin legt sich
wie ein schiitzend-befeuchtender Film
auf die Schleimhdute, regt den Speichel-
fluss an und beschleunigt so den Abhei-
lungsprozess. Und das rein pflanzlich. Die
empfindliche Mundflora der Kinder wird
so geschitzt und die Mundschleimhaut
wohltuend befeuchtet. Die zuckerfreien
Pastillen mit fruchtigem Erdbeerge-
schmack lassen Kinder gerne Lutschen.

Tantills® gibt es nattrlich auch fir Er-

wachsene — in fruchtigem Honeyle-

mon und Blackcurrant Geschmack.
www.tantills.at




Das Wort

Teenager stammt aus
dem Englischen und
bezeichnet einen
Menschen, der min-
destens 13 (thirteen) und
hochstens 19 (nineteen)
Jahre alt ist. Zahlen 13 bis
19 enden im Englischen
auf ,teen’, die Endung
,ager” bezieht sich auf das
englische Wort age fiir
(Lebens-)Alter.
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Kunst einen Kaktus zu umarmen

13,14,15,16, 17,18 und 19 In der vorangegangenen Folge unserer Serie ,Kinder”
ging es um die Pubertat. In dieser letzten Folge geht es nun um die Teenager-Jahre,
die zum Grof3teil natiirlich eng mit der Pubertat verkniipft und deshalb oft auch
keine einfache Phase in der Entwicklung sind.

Zu allererst: Da mussen Sie einfach durch!
Erinnern Sie sich an Ihre eigene Jugend und
Pubertat. Wie ging es Ihnen? Welche Ang-
ste und Sorgen hatten Sie? Holen Sie sich
dieses Wissen immer wieder ins Geddchtnis
und halten Sie sich dies auch vor Augen.
Heute lachen Sie Uber manches Verhalten,
damals war es fir Sie bestimmt auch
manchmal die Holle.

Die Teenagerzeit sind die Jahre, in denen die
Eltern schwierig werden. So empfinden es
Jugendliche recht hdufig. Sie als Eltern
sehen es natdrlich andersrum. Damit Eltern
und Jugendliche besser durch diese
schwierige Zeit kommen, macht es Sinn
sich gut zu informieren und sich vor allem
in Gelassenheit und Geduld zu Gben.

Bei jedem Kind dauert und verlduft diese
Zeit unterschiedlich. Wichtig ist es, im Alltag
und im Zusammenleben Regeln aufzustel-
len. Legen Sie Ausgehzeiten fest, verteilen

Sie Aufgaben und achten Sie auf einen re-
spektvollen Umgang miteinander. Verhan-
gen Sie aber keine Regeln oder Strafen, die
Sie nicht begrinden kdénnen. Lassen Sie
sich nicht provozieren (leichter gesagt als
getan), und vor allem bleiben Sie konse-
quent. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran
und respektieren Sie die Privatsphare Ihres
heranwachsenden Kindes. Wichtig:
> Bleiben Sie im Gesprach miteinander. Be-
kunden Sie Ihr Interesse, nehmen Sie lhr
Kind ernst und loben Sie es, wenn es sich
an Abmachungen halt. Lassen Sie Nahe
zu, bieten Sie Ihre Hilfe an, aber dréngen
Sie sich Ihrem Kind nicht auf.
> Gehen Sie Auseinandersetzungen nicht
aus dem Weg, auch wenn es fur beide
Seiten fordernd und nervenaufreibend
ist. Um Selbstvertrauen zu gewinnen und
einen eigenen Standpunkt einnehmen
zu lernen, braucht ihr Kind diese Ausein-

andersetzungen mit Ihnen. Reagieren Sie
gelassen auf die Verdnderungen, die lhr
Kind durchmacht. Schenken Sie lhrem
Kind Vertrauen. Versuchen Sie Ihre eige-
nen Angste nicht auf Ihr Kind zu Ubertra-
gen. Sie sind eine wichtige Konstante im
Leben lhres Kindes gerade in dieser Zeit.

> Versuchen Sie sich wieder mehr auf sich
zu konzentrieren. Die Wandlung, die Ihr
Kind durchmacht, kann auch fur Sie als El-
tern eine Chance auf einen neuen Le-
bensabschnitt bieten.

Teenager brauchen Zartlichkeit!

Der Gedanke sitzt tief in uns Erwachsenen
fest: Teenager sind fUr elterliche Zartlichkei-
ten schon zu grof. Da passt es dann ganz
gut, dass sie sich kratzbdrstig auffihren. So
kann man ohne schlechtes Gewissen aufs
Knuddeln verzichten. Nur: Eine gute Idee ist
das nicht. Denn korperliche Zartlichkeiten
sind fur Kinder und Heranwachsende tber-
lebenswichtig. Umarmungen kénnen Wurt,
Kummer, Niedergeschlagenheit, Stress, Ein-
samkeit und Angst besiegen. In vielen Fal-
len besser als so manches tiefschiirfende
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den Husten weg!
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Auch als Pastillen
fur unterwegs!

‘& Reizhusten
& Kratzen im Hals
‘@ Produktiver Husten
©. Resthusten

Gesprdch. Es gentigt nicht, seinem Kind ein-
fach nur zu sagen,Ich liebe dich". Das muss
es vielmehr unmittelbar und am eigenen
Leib spuren kénnen — von klein auf. Denn
Kinder leiden, wenn ihre Eltern nicht zartlich
sein kdnnen.

Der Anthropologe Ashley Montague be-
zeichnet die Haut als das wichtigste Organ
neben dem Gehirn. Liebe erfahrt ein Kind
vor allem Uber die Haut, unserem groften
Sinnesorgan. Eine fest Umarmung bewirkt,
dass Endorphine, Gluckshormone, ausge-
schittet werden, die innerhalb kirzester
Zeit ihre beruhigende, schmerzstillende
und aufheiternde Wirkung tun. Gleichzeitig
sinkt das Stresshormon Cortisol. Ein Kind,
das veréngstigt oder verletzt in den Armen
der Mutter Zuflucht sucht, tut also instink-
tiv das Richtige. Umarmungen und Strei-
cheleinheiten erhéhen auch die Immun-
funktionen. Streicheln und kuscheln stimmt
aggressive und hyperaktive Kinder friedlich
und traurige Kinder frohlich. Bei Kindern, die
viel geklsst und geknuddelt werden, zeigt
sich eine deutlich verstarkte Aktivitdt in der
linken frontalen Hirnhalfte — jener, die fir
Freude und Heiterkeit zustandig ist. Sicher-
heit und Selbstvertrauen gewinnen Kinder
durch eine feste, verldssliche Beziehung zu
einer Vertrauensperson. Dazu gehoren un-

abdingbar die,zwolf Umarmungen proTag',
von denen die berihmte amerikanische
Arztin und Psychotherapeutin Virginia Satir
sagt, dass sie jeder Mensch zum Wachsen
und Reifen braucht.

Da sein, wenn sie uns brauchen

Wenn Sie allerdings der Meinung sind, jetzt
wird es Zeit fur eine Aufklarung, werden Sie
womdglich ausgelacht. Unsere Jugend ist
durch die Medien aufgeklarter als wir. Spre-
chen Sie jedoch offen Uber Bedirfnisse,
Angste, Vorlieben, sexuelle Orientierung —
schenken Sie ihrem Kind Vertrauen, sich off-
nen zu konnen. Dazu ist es hilfreich, den
Rahmen zu finden auch heikle Themen an-
zusprechen. Je mehr gemeinsame Aktivita-
ten und Zeit sie miteinander verbringen,
umso eher bietet sich daftir Gelegenheit.
Wahl des Schultyps, Lehrstelle, Matura, Be-
ginn des Studiums — das sind die Themen,
bei denen Teenager Begleitung brauchen.
Und sie werden es uns nicht sagen, wenn
Sie Unterstltzung brauchen bei Themen
wie dem ersten Liebeskummer, dem Beginn
des Zyklus, der Verhtung, dem Umzug ins
Studentenheim oder in die WG. Es ist auch
unsere Aufgabe, das herauszufinden, denn
dazu sind wir Eltern da — ehe die Kinder
dann als Twens wirklich fligge werden ...
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Abwehrkraft

braucht starke Partner

HERBST & WINTER stellen unser Immunsystem vor gro3e Herausforderungen:
Nicht nur Temperatur, Viren und Keime belasten die Abwehrkraft von Gro8 und Klein,
auch die trockene Heizungsluft macht unseren Schleimhauten zu schaffen.

Der Mund-, Nasen- und Rachenraum ist die
erste Station, die Viren und Keime aus der
Luft erreichen.Von dort aus konnen sie sich
bis zu den Ohren und dann weiter in den
menschlichen Organismus verbreiten. Des-
halb hat unsere Bakterienflora im Mund
(orales Mikrobiom) eine besondere Funkti-
on in der Immunabwehr inne: Die dort le-
benden nutzlichen Bakterien bilden eine
erste wichtige Abwehrbastion, indem sie
sich unerwinschten Eindringlingen entge-
genstellen. Deshalb ist es gerade jetzt sinn-
voll, das orale Mikrobiom zu starken.

Abwehrbastion im Darm

Gelangen gefahrliche Erreger vom Mund-
raum in den Darm, so verhindert dort ein
ausgekllgeltes System — unsere 3-stufige
Darmbarriere —, dass sie sich im gesamten
Korper ausbreiten.

Fur die Aufrechterhaltung dieser Barriere
spielen probiotische Bakterien die wesent-
lichste Rolle. Sie sind in der Lage, uner-
wulnschte Keime zu verdrangen und
korpereigene Immunzellen anzuregen -
und sollten deshalb in ausreichender
Menge vorhanden sein.

FUR GROSS & KLEIN

Kinder sind besonders anfallig fur Pro-
bleme im Mund- und Rachenbereich,
welche sich dann bis zu den Ohren aus-
breiten konnen. Deshalb ist es sinnvoll,
insbesondere das orale Mikrobiom un-
serer Kleinen zu unterstttzen.

Speziell daftr wurde OMNI-BiOTiC®
iIMMUND entwickelt: Der enthaltene
Bakterienstamm Streptococcus saliva-
rius K12 starkt die Mundflora und sorgt
mit Vitamin D fur eine ,dinostarke” Ab-
wehrkraft. Die Lutschtabletten mit herr-
lichem Erdbeergeschmack sind ideal fir
die ganze Familie!

Als Verstarkung fur Darm und Immun-
system vereint OMNI-BiOTiC® Pro-Vi 5
funf nutzliche Bakterien-Profis, die ba-
sierend auf ihren erstaunlichen Eigen-
schaften ausgewdhlt wurden — erganzt
mit Vitamin D.

OMNi-BiOTiC® iMMUND & OMN:i-BiO-
TiC® Pro-Vi 5 — die Immun-Power-Kom-
bination fir die ganze Familie!

Czin,,

www.omni-biotic.com



erhaltensmuster und Uberzeugungen
g viel mehr, als uns oft bewusst ist.

Ein positives
Mindset flihrt
ZuU weniger
Stress und
Clinch an den
Feiertagen!



GRINCH!

ALL I WANT FOR CHRISTMAS IS ... you? Schnee? Einen riesigen Weihnachtsbaum?
Weihnachten wie friiher? Eine besinnliche Zeit mit den Liebsten?

Weihnachten sollte das Fest der Liebe sein,
artet aber in vielen Féllen zum Gegenteil
aus. Oft sprengen falsche oder nicht ausge-
sprochene Erwartungen das schonste Fest
des Jahres. Eine kurze Reflexion davor und
ein positives Mindset kdnnen unsere Er-
wartungen in eine erfolgversprechendere
Richtung lenken.

Gerade in diesem Jahr sind die Sehnstichte
an ein,normales” Weihnachten wieder gré-
[Ber. Die vergangenen Jahre waren gekenn-
zeichnet von Zurtickhaltung, Alleinsein und
Eingesperrtsein. Das schirt die Winsche
nach besinnlichen Tagen noch mehr. Doch
im Zuge der Energiekrise bliht uns wieder
eine Einschrankung bei den Weihnachts-
markten, der Beleuchtung, ja moglicher-
weise sogar beim Heizen in den eigenen
vier Wanden. Doch sollte sich die Festtags-
stimmung von keinerlei Beschréankungen
aufhalten lassen.

Besinnliche Weihnachtszeit

beginnt in uns selbst!

Es gibt kaum jemanden, der vor Weihnach-
ten nicht noch viele Kleinigkeiten — oder
auch manch Grol3eres — erledigen will. Die
Folgen sind oft Stress und wenig Ruhe fur
sich selbst. Wer die Vorweihnachtszeit aber
bewusst erlebt, kann sich besser auf Weih-
nachten einstellen.

Gedankliche Vorbereitungen auf die Festta-
ge beginnen schon in den Wochen davor
und auch indem man sich bereits hier ge-
zielt Zeit nimmt. Bewusste Auszeiten und
Quality Times mit Menschen die uns gut tun
lassen uns die Adventtage besser wahr-
nehmen. Dazu zahlen auch weihnachtliche
Aktivitdten wie Kekse backen mit den Kin-
dern, Weihnachtsmarkte besuchen mit
Freunden, alleine ein angenehmes Bad neh-
men oder Zeit mit einem geliebten Men-
schen verbringen.

Mental Load

All die Dinge, die zumeist Frauen oder Mat-
ter permanent ,im Hinterkopf” behalten
mussen, sind der Mental Load, quasi die
Denkarbeit hinter den Feierlichkeiten. Daftir
bendtigt es Planen und Vorausschauen.
Eine ruhige Zeit nutzen und die Festtage
durchgehen: Was wird benotigt? Wie sollen
die freien Tage ablaufen? Ein GerUst fir die
ganze Familie zu erstellen, obliegt zumeist
der weiblichen Fertigkeit.

Hilfreich ist eine Liste fur die Vorweih-
nachtszeit mit den wirklich notwendigen
Dingen und jenen, die gut aber nicht zwin-
gend zu erledigen sind. Und dann naturlich
diese bereits frih beginnen abzuarbeiten,
bevor der Stress kommt. Auch eine faire Auf-
gabenverteilung bringt oft weniger Stress.

Das Zusammentreffen

Wenn viele Menschen zusammenkommen,
treffen auch unterschiedliche Erwartungen
aufeinander, was zu Spannungen fihrt. Un-
erwlnschter oder spontaner Besuch kann
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Produkte von Dr. Bohm®. Giiltig im November 2022
in teilnehmenden Apotheken.

den Frieden zu Weihnachten ebenso storen,
wie das oft ,gezwungene” Zusammensein
im grol3en Familienkreis.

Die Vorarbeit im Mindset: Erwartungen fiir
die Festtage undim Allgemeinen, sollten nur
an sich selbst gestellt werden. Dafiir bend-
tigt es wieder etwas Zeit zum Bewusstwer-
den, was Weihachten fiir mich bedeutet
oder bedeuten soll, sowie im Weiteren das
Loslassen aller Erwartungen an andere
Menschen oder Familienmitglieder.
Achtsam sein: Ist das Wahrnehmen der Er-
wartungen Anderer (Familienmitglieder)
und dessen Bewusstwerden sowie ein Ein-
gehen auf diese. Ein Familiengesprdach im
Vorfeld der Feiertage kann helfen, alle Er-
wartungen auf einen Tisch zu bringen und
fUr jeden eine Losung zu finden.

Ein wesentlicher Beitrag zur positiven Ein-
stellung rund um die Weihnachtszeit ist
Dankbarkeit. Positive Gedanken kommen
oft nicht von selbst, sondern kénnen gezielt
geschult werden, indem man sich bewusst
macht,wofiir man alles dankbar sein kann.
Ein schones Ritual ist mit Kindern in der Vor-
weihnachtszeit fUr jeden Tag ein Kartchen
mit Dingen zu beschreiben, fir die man
dankbar sein kann.

Neben all den Sehnsichten in der
Weihnachtszeit gibt es auch noch
hochkalorische und fette Versuchun-
gen. Doch mit dem richtigen Mindset
geht auch Weihnachten ohne Ge-
wichtszunahme. Es liegt nicht nur am
Angebot und der Auswahl der Nah-
rungsmittel, sondern auch am Umgang
damit. Gegen ein paar Kekse ist nichts
einzuwenden, aber eine ganze Dose
Kekse hat nichts mehr mit Wohlbefin-
den und Genuss zu tun.

Je mehr Stress

desto mehr HeilBhunger

Kurze Entspannungsphasen mit tiefer
und bewusster Atmung helfen Druck
abzubauen. Regelmallige Mahlzeiten
statt kleiner Snacks zwischendurch
geben ein besseres Gefihl fir Hunger
und Sattigung. Noch dazu kann dabei
auf Gesundes geachtet werden. Ein Ba-
senpulver, Vitamine oder Bitterstoffe
wie Artischocke lassen den Korper wie-
der regenerieren.

Bewegung nicht vergessen

Da die Weihnachtszeit im dunkelsten
Monat stattfindet, verzichten viele auch
noch auf Bewegung. Kleine Verande-
rungen, ob ein Spaziergang, kleine
Workouts zu Hause oder ein Integrieren
von Bewegung in den Alltag (klassisch:
Stiege statt Lift) fuhrt zu mehr Wohlbe-
finden und verhindert die Gewichtszu-
nahme.
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Hochwertige Inhaltsstoffe,
sorgfaltige Verarbeitung und sichere Wirkung versprechen die
Nahrungserganungsmittel aus unserer hochwertigen Eigenproduktion.

Wir beraten Sie gerne personlich dazu.
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Liebe Kund¥*Innen,
liebe Freund*Innen
der Traunstein Apotheke!

Zauberhafte Weihnachtszeit! Fir uns Erwachsene ist dies
oft eine geschaftige und stressige Zeit. Den wahren Zauber
mit der Vorfreude auf Weihnachten entdecken wir oftmals nur noch in den
glitzernden Augen unserer Kinder.

Mag.pharm. Helmut Hiebl

Damit Sie die Weihnachtszeit moglichst stressfrei genieSen konnen, finden
Sie viele Geschenksideen und nitzliche Tipps zu Gesundheit und Wohlbe-
finden in der aktuellen Ausgabe. Schauen Sie vorbei und lassen Sie sich in-
spirieren, unsere Mitarbeiter*Innen haben wieder ganz besondere und
exklusive Geschenke flr jedes Budget vorbereitet.

Apropos aktuell: In Zeiten der Klimakrise und im Sinne der Nachhaltigkeit
haben wir beschlossen dieses Jahr auf die gewohnte Weihnachtspostwurf-
sendung zu verzichten. Das spart nicht nur wichtige Ressourcen und schont
die Umwelt, sondern verringert auch unseren Co, FuBabdruck betrachtlich,
da Druck und Versand als klimaschadliche Komponenten eingespart werden.

Selbstverstandlich missen Sie auch dieses Jahr nicht auf Ihren erworbenen
Kundenbonus verzichten, denn Treue zahlt sich aus! Ihr Bonusguthaben ist
ab dem 1. Dezember verfiigbar und kann ganz bequem, bei lhrem Einkauf
vor Ort, abgezogen werden.

Ich wiinsche Ihnen zauberhafte Weihnachten und einen guten Rutsch ins

neue Jahr 2023! %
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