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

Langst ist das Grau der Wintermonate
vergessen, die Sonne ladsst die Vielfalt
der Natur erwachen und unsere Seele
aufbliihen.

FUr viele von uns heilst es jetzt, unseren
Korper zu starken, Fitness und Vitalitat zu
tanken und vielleicht sind auch schon ein
paar Kilos gepurzelt.

Frihjahr bedeutet auch, mehr Zeit im
Freien, Ruckkehr der Allergien durch die
zunehmende Pollenbelastung, Erwachen
der Zecken und eine Zunahme von Sport-
verletzungen.

Folgen Sie uns!
ERHALTEN SIE
MEHR INFOS ZU
AKTIONEN UND
TERMINEN AUF:

Mein Tipp: Warten Sie nicht zu lange, son-
dern kommen Sie noch vor Frihlingsbe-
ginn in die Traunstein Apotheke — wir be-
raten Sie gerne ausfuhrlich zu den Themen
Vitamine und Mikronahrstoffen, damit Sie
sich rundum wohlftihlen sowie vital und
gesund bleiben.

Vertrauen Sie uns, Ihnrem Gesundheits-Part-
ner, denn wir sind an 365 Tagen fir Sie da!

Ich wiinsche Ihnen einen gesunden Start in
einen sonnigen Fruhling,

lhr Mag. pharm. Helmut Hiebl

Instagram Facebook



Ich heil3e Elisabeth Pillhofer und verstarke seit Januar
das Team der Traunstein Apotheke. Als Apothekerin be-
rate ich gerne Kunden zu verschiedenen Gesundheits-
themen. In meiner Freizeit liebe ich es, in der Natur zu
sein. Im Sommer gehe ich gerne wandern und ge-
niele die frische Luft und die schéne Landschaft. Im
Winter fahre ich Ski oder mache Skitouren. Viel Zeit Nk\
verbringe ich auch mit meinem 4-jahrigen Sohn. Er
ist sehr neugierig und lustig. Wenn wir nicht gerade
gemeinsam Ausflige machen, spielen wir zu Hause.
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ZUM START IN DEN FRUHIING
14.215.08.2024 ?‘?

Seit Anfang Janner darf ich, Margot Pirker, das
Team als PKA tatkraftig unterstitzen. Nach 23
Jahren Berufserfahrung in der Steiermark habe
ich mich fur einen Ortswechsel nach Oberdster-
reich entschieden und freue mich auf viele neue
Herausforderungen. Meine Freizeit verbringe ich
gerne sportlich in der Natur, am Berg oder See.
Das war auch einer der Griinde fur meine Ent-
scheidung zugunsten dieser wunderbaren Ge-
gend rund um den Traunsee, wo ich meine Frei-

zeitaktivitaten in vollen Zigen geniellen kann. N\ARGrOT

ENTSPANNENDE
GESICHTS-
BEHANDLUNG

I'YPGERECHTES
gl | \GEESMAKLE-UP

Mein Name ist Areesha Arif Mughal, ich bin 21 Jah- Wir bitten Sie um die
re alt und durfte im Dezember meine Lehre zur PKA Vereinbarung eines Termins!
beginnen.

Ich habe vier Schwestern, bin urspriinglich aus Pa- Fiir nahere Informationen 3
kistan und seit 2018 in Osterreich. Wenn Zeit bleibt, errelchen Sio unsiteleienlEEl \

. . . . ) ) oder direkt in der Apotheke. \ )
lese ich gerne historische Bucher und bin allgemein @ 07612/73083 - 24 N
auch von der Medizin fasziniert. Ich freue mich sehr A=

auf drei lehrreiche Ausbildungsjahre. ~
TRAUNSTEIN
apotheke




PKA Claudia Raudaschl

OMEGA-3-FE TSAUREN...
TBENOTIGEN NIk EL LEBEN LANG:

nnend in der Schwangerschaft,
bis hin ins hohe Alter, ist unser Orga-
nismus auf die ausreichende Zufuhr
an essenziellen Omega-3-Fettsdauren
angewiesen.

Diese kdnnen sich positiv auf die Herzfunk-
tion, Sehkraft und das Gehirn auswirken. Die
Gesundheitseffekte von Omega-3-Fettsauren
wurden durch die EFSA (Européische Be-
horde fir Lebensmittelsicherheit) bestatigt.

ABER WAS SIND _
OMEGA-3-FETTSAUREN?
Omega-3-Fettsduren sind mehrfach unge-
sattigte Fettséuren. Diese kann unser Korper
nicht selbst herstellen, deshalb mussen wir
sie Uber die Nahrung zufiihren. Sie werden
daher auch als “essenzielle Fettsauren” be-
zeichnet.

Doch Omega-3 ist nicht gleich Omega-3,
hier wird zwischen verschiedenen Fettsauren
unterschieden. Sie unterscheiden sich vor
allem anhand ihrer chemischen Struktur und
der natirlichen Quelle, der sie entspringen.
Aber auch ihre Wirkungen im Korper sind
unterschiedlich. i

ZU DEN WICHTIGSTEN
OMEGA-3-FETTSAUREN
GEHOREN

Eicosapentaensaure (EPA)
Docosahexaenséure (DHA)
Alpha-Linolensdure (ALA)

PFLANZLICHE
OMEGA-3-FETTSAUREN

Die pflanzliche Omega-3-Fettsdure ALA
(Alpha-Linolensaure) kommt vor allem in
Leinsamen, Chiasamen und Walnissen vor.
Besonders reich an ALA sind zudem die zu-
gehorigen Pflanzendle wie Lein-, Chia-, Wal-
nuss- sowie Rapsol.

MARINE )
OMEGA-3-FETTSAUREN

Die marinen Omega-3-Fettsduren EPA (Eicosa-
pentaensdure) und DHA (Docosahexaensaure)
sind vor allem in Meeresprodukten wie fett-
reichen Kaltwasserfischen, Krill, Krustentieren,
Algen sowie Fisch- und Algendlen enthalten.



WARUM LEINOL NICHT
AUSREICHT

Zahlreiche Studien bestétigen eine positive
Wirkung der marinen Omega-3-Fettsauren
EPA und DHA auf die Gesundheit. Dies gilt
jedoch nicht, oder nur in geringem Mal3e,
fur die pflanzliche Omega-3-Fettsdure ALA.
Der Korper kann zwar ALA in die gesund-
heitlich wichtige Omega-3-Fettsdure EPA
und anschliefend in DHA umwandeln, doch
die Umwandlungsrate schwankt in EPA und
DHA stark von Person zu Person und ist von
verschiedenen Einflussfaktoren (wie Alter,
Geschlecht, Gewicht und Stoffwechsel) ab-
hangig. Im Schnitt liegt diese nur bei ca. 0,5
- 10 % (Davon ca. 5 - 10 % in EPA und nur
0 -1 % weiter in DHA).

Umwandlung

nur5—10%7

Unsere kérpereigene Umwandlung reicht
daher in der Regel nicht aus, um einen vor-
handenen Omega-3 Mangel erfolgreich
zu regulieren und den tdglichen Bedarf zu
decken. Pflanzliche Omega-3-Fettsduren
aus Leindl und Co. sind daher eine gute
Ergdnzung zu den marinen Omega-3-Fett-
sauren aus Fisch und Algen, jedoch leider
kein Ersatz!

Omega-6-Fettsauren sind ebenfalls essen-
zielle Fettsauren. Auch wenn sie sich den
Omega-3-Fettsduren in ihrer chemischen
Struktur sehr dhneln, haben sie eine gegen-
satzliche Wirkungsweise. Zum Beispiel haben
Omega-3-Fettsduren eher entzindungs-

hemmende Eigenschaften, wahrend die
Omega-6-Fettsduren die Entstehung von
Entziindungen beginstigen. Unser Korper
bendtigt ein ausgewogenes Verhaltnis zwi-
schen Omega-6- und Omega-3-Fettsauren.
Ein Verhaltnis von unter 5:1 (Omega-6 zu
Omega-3) ist gesundheitlich vorteilhaft.
Therapeutisch wird oft ein Verhéltnis von
2,5:1 angestrebt.

Unsere veranderten Ernahrungsgewohn-
heiten im letzten Jahrhundert (Verzehr von
industriell verarbeiteten Lebensmitteln,
Masttierhaltung, vermehrter Einsatz von
kostenglnstigen Pflanzendlen etc.) hat
dieses Gleichgewicht stark in negativer
Weise verandert. Dieses betragt heute,

Umwandlung

Nnur0-1% B

nach Daten des Labors Omegametrix, in
der durchschnittlichen Bevolkerung ca.
15:1. Das bedeutet, dass wir 15-mal mehr
Omega-6 zu uns nehmen als Omega-3!
Jugendliche unter 18 Jahre verzeichnen
im Durchschnitt sogar einen Wert von
25:1. Dies ist bei naherer Betrachtung
auch nicht verwunderlich, denn bei der
heutigen Jugend steht Fisch in der Regel
eher selten auf dem Speiseplan, wéhrend
Fast Food, Fertiggerichte sowie stie und
salzige Snacks hoch im Kurs stehen.

Quelle: https://www.norsan.de

PRODUKTION UND VERTRIEB GMBH

%/fl Adler Pharma

SCHUSSLER
ON TOUR

am 30.04.24 in der
Traunstein Apotheke

Bei der Antlitzanalyse werden Man-
gel an Mineralstoffen festgestellt
noch lange bevor sich gesundheit-
liche Probleme eingestellt haben.
Auf diese Weise kann man (ber die
Einnahme von SchiiBler Salzen eine
Krankheitsvorsorge betreiben. And-
rea Voigt berat Sie sehr gerne, wenn
Sie wissen mochten, welche Mineral-
stoffmangel Sie haben und welche
Mineralstoffe Sie auffiillen sollten.
Eine Antlitzanalyse verbunden mit ei-
nem Beratungsgesprach ist in diesem
Fall sicher die beste Mdglichkeit. Fir
eine gute Beratung ist es unbedingt
erforderlich ungeschminkt zu dem
vereinbarten Termin zu kommen.

Sichern Sie sich
Ihre ganz person-
liche Beratung und
melden Sie sich
rechtzeitig in unse-
rer Apotheke zur
Antlitzanalyse an.

B N

Andrea Voigt-Stumpner |
Mineralstoffberaterin der Adler Pharma |

= 4
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www.adler-pharma.at

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage

und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.



Pflanzlicher

RQIOXa n FEICENKAKTUS-

bei Sodbrennen

BEI SODBRENNEN

SCHNELLE

LINDERUNG
NATURLICHER

SCHUTZ

v Neutralisiert schnell
liberschiissige Magensaure

v Beruhigt und schiitzt
die Speiserohre mit natiirlichem
Feigenkaktusextrakt

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Produktinformation,
Arzt oder Apotheker. REL_2311_L




ALTES WISSEN - NEU GELEBT

ZERRUNGEN -
PECHHILFT IMMER

Umknicken auf einem steinigen Wald-
weg, Ausrutschen auf der Treppe, eine
hastige Bewegung beim Sport - typi-
sche Situationen, bei denen es zu ei-
ner Zerrung kommen kann. Sie ist die
leichteste Verletzung eines Muskels
und von einem Muskelfaserriss sowie
Muskelriss abzugrenzen. Eine unzurei-
chende Aufwarmphase beim Sport ist
einer der haufigsten Griinde fiir eine
Muskelzerrung.

Eine Zerrung kann — genauso wie ein Mus-
kelfaserriss — sehr schmerzhaft sein. Um die
bestehende Verletzung etwas besser zuzu-
ordnen und eine Muskelzerrung von einem
Faserriss zu unterscheiden, gibt es folgende
Einteilung:
Verletzung ersten Grades; leichte Mus-
kelzerrung: Der Muskel schmerzt, jedoch
entstehen keine Hamatome (Einblutun-
gen, Bluterguss) durch die Zerrung.

Verletzung zweiten Grades; starkere Mus-
kelzerrung oder angerissene Muskelfasern
(Grundeinheit der Muskulatur): Zusatzlich
zu den Schmerzen kommt es zu Hama-
tomen aufgrund stark gezerrter oder ein-
gerissener Muskelfasern.

Verletzung dritten Grades; Muskelfaserriss:
Ein Bluterguss und eine Verhartung kon-
nen aufgrund einer kompletten Durch-
trennung der Muskelfasern entstehen.
Starke Schmerzen treten zum Zeitpunkt
des Muskelfaserrisses auf.

Alle dieser Verletzungen passieren aus dem-
selben Grund: Der Muskel wird plotzlich
Uberdehnt. Lediglich die Starke der Uber-
dehnung und der Zustand des Muskels ent-
scheiden Uber das Ausmal3 der Schadigung.

>
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PEC\EE& EL

Sie hilft bei einer Zerrung. Gerade
bei Muskelverletzungen sollte jeder
Sportler die sogenannte, PECH-Re-
gel” kennen:

P wie Pause
Bei einer Zerrung ist zur Scho-
nung des Muskels eine sofortige
Ruhigstellung zu empfehlen.
wie Eis
Zur Kiihlung der betroffenen Stel-
le Eis verwenden, wobei das Eis
nicht direkt auf die Haut aufgelegt
werden sollte. Der direkte Kontakt
konnte zusatzlich Erfrierungen
verursachen. Am besten ein Tuch
um die Eiswirfel wickeln oder
einen nassen Waschlappen ver-
wenden.

wie Compression

Ein elastischer Druckverband hilft,
eine Schwellung zu verhindern
und sorgt fur Stabilitat. Der Ver-
band sollte allerdings nicht zu fest
sitzen, damit die Blutzufuhr nicht
unterbrochen wird.

wie Hochlagern

Wenn das verletzte Korperteil
hoch positioniert wird, wird dort
die Blutzufuhr verringert. Auf diese
Weise kénnen die Schwellung und
dadurch der Schmerz einer Mus-
kelzerrung verbessert werden.
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Solche Malinahmen sind direkt nach dem
Geschehen anzuwenden. Um eine Zer-
rung weiter zu behandeln, ist es sinnvoll,
auf schmerzlindernde und abschwellende
Therapien zu setzen.

GUTES TUN MIT CREMES
ODER GELS

Zur weiteren Behandlung einer Zerrung
werden auch Schmerzgels oder Schmerz-
cremes — wie zum Beispiel Arnika-Cremes —
angewendet. Sie wirken abschwellend und
schmerzlindernd. Sollten sich die Beschwer-
den jedoch nicht bessern, ist es immer

empfehlenswert, einen Arzt auszusuchen.
Er kann Untersuchungen durchfihren und
demnach eine genaue Diagnose stellen.

Begleitend sind auch Massagen wohltu-
end - sie unterstltzen die Regeneration
des Muskels nach einer Zerrung.

Auch eine Elektrotherapie kann helfen, die
Durchblutung und dadurch die Heilung
zu fordern. Falls es zu einem Hamatom
gekommen ist, wird dieses durch den
gesteigerten Blutfluss zudem schneller
abtransportiert.

D-Mannose
Die ideale pflanzliche Kombination!

Nein danke!

] TAGE AKUTANWENDUNG

7um Ditnanagement bei

akuten und

wiederkehrenden
Harnwegsinfekten
By

Cranberry

plus Vitamin C + D3!

Zum Diatmanagement bei akuten

und wiederkehrenden Harnwegsinfekten
|

Blockt effektiv
krankheitsverursachende Bakterien

Pharma

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat)

UR0-0193_2101



Pollenzeit?
Mach dich bereit!

Mit hochaktiven
Leitkeimstimmen

Mit sechs natiirlich jm menschlichen Darm
vorkommenden, vermehrungsfahigen
Bakterienkulturen, Dig Lebens-und

Vermehrungsfahigkeit der Bakteri
i gk akterien

NS

gdrani -

Fur gereizte Nasen:
Aboca Fitonasal
Nasenspray®

Tnstitat\

AllergoSan

moglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einldsbar.

” ||||||||| ||||‘ m ||||“ ‘ ”"‘"”l” ‘” ‘H w || Hinweis fuir Krappfeld Apotheke: Eingeloste Gutscheine bitte
9 71201177913640 9 "1200017437061 Ihrem AllergoSan-AulRendienst-Mitarbeiter libergeben.
B

OMNI-BiOTiC®6 (608) w OMNI-BiOTiC® 6 (Zx 60g) °Medizinprodukt: Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Art.-Nr. 81924 Art.-Nr. 81925 Wirkung informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

“ *Gutscheine giiltig bis 30. April 2024. Keine Barablose
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Hier abtrennen.

NE

Gewinnspiel

DAS LOSUNGSWORT DES KREUZWORTRATSELS IST IHR
ERSTER SCHRITT ZUM HAUPTGEWINN:
WMF Wasserkocher - heiBes Wasser in seiner schonsten Form.

Name

Adresse

Telefonnummer

E-Mail

Meine Daten durfen fur Aussendungen verwendet werden — o ja | o nein (bitte ankreuzen).
Geben Sie diesen, ausgefiillten Abschnitt bis 4.5.2024 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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Unterstutzung fur die
MAGENschleimha

Mit der Kraft von Papaya, o
Hafer & Biotin Carco

Gastro

For your daily smile.

tel mit der Kraft
n serganzungsmlt
Nah“\l/o% papaya, Hafer und Biotin'

AllergoSan
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A
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A
A
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~
A
~
X
2

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
*Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute (auch der Magenaschleimhaut) bei

* € 2,— Gutschein guiltig fir Caricol®-Gastro (20 Stk.) bis 30. April 2024, einldsbar in Ihrer Apotheke. Keine Barablose moglich, pro Person
und Packung nur 1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter
Ubergeben. Art.-Nr. 81926




GESUND 2.0

WENN DER KOPF
SCHMERZT

Kopfschmerzen geho6ren zu den hau-
figsten gesundheitlichen Beschwer-
den. Meist sind Frauen davon betrof-
fen. Es wird im Allgemeinen zwischen
primdren und sekunddren Kopf-
schmerzen unterschieden.

Primdre Kopfschmerzerkrankungen sind
eigenstandige Krankheiten — zum Beispiel
Spannungskopfschmerzen oder Migra-
ne. Diese machen den Grol3teil der Kopf-
schmerzen aus. Sekundaren Kopfschmer-
zen liegt eine andere Erkrankung zugrunde
— zum Beispiel eine Grippe oder Verspan-
nungen.

Wie es zu primaren Kopfschmerzen kommt,
ist noch nicht eindeutig erforscht. So kén-
nen genetische Veranlagungen eine Rolle
spielen oder auch ausldsende Faktoren wie
zum Beispiel: Stress, Hunger oder Schlaf-
mangel. Bei Clusterkopfschmerzen — be-
sonders starke Kopfschmerzen, die immer
einseitig an der Schldfe oder um die Augen
auftreten — ist bekannt, dass Alkohol be-
glnstigend fur Attacken wirken kénnte.

MIGRANE - GENETISCH "/
VERANLAGT

Migrane ist eine Erkrankung des Gehirns,

der eine genetische Veranlagung zugrunde
liegen durfte. Es kommt zu Kopfschmerz-
attacken und maoglichen Begleiterschei-
nungen wie zB. Ubelkeit oder Lichtemp-
findlichkeit. Die Ausloser sind nicht genau
bekannt.,Trigger” kdnnen Migraneattacken
auslésen — zum Beispiel: grelles Licht oder
starker Larm, aber auch WettereinflUsse,
Saunabesuche, hormonelle Schwankun-
gen, Ubermiidung oder Stress. Insbeson-
dere wdahrend der Menstruation neigen
Frauen zu langeren Attacken mit groferer
Intensitat und Ubelkeit. Frauen im gebér-
fahigen Alter sind in etwa dreimal so haufig
von Migréne betroffen als Manner.

SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN -
- MEIST BEIDSEITIG i
So gut wie jede und jeder istim Laufides
Lebens damit konfrontiert. Es kommt zu
driickenden, dumpfen oder ziehengier‘w
Kopfschmerzen, die meist beidseitig :{Hf
treten und sich anfuhlen, als wiirde é’
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Helm oder ein Stirnband zu fest auf dem
Kopf sitzen. Es handelt sich um leichte bis
mittelschwere Schmerzen, die von einer
halben Stunde bis zu einigen Tagen dauern
konnen. Nicht zwingend liegt eine Verspan-
nung von Kopf-, Gesichts- oder Nacken-
muskulatur vor.

CLUSTERKOPFSCHMERZ -
DER HEFTIGE

Dabei handelt es sich um eine seltene Form
von meist einseitigen Kopfschmerzen, die
durch relative kurze Schmerzattacken und
Begleitsymptome (Tranenfluss, Hautrétung,
Lidschwellung..) gekennzeichnet sind - sie
werden unter dem Begriff trigeminoauton-
ome Kopfschmerzen zusammengefasst.

Clusterkopfschmerzen sind vermutlich die
heftigsten Kopfschmerzen, die es gibt. Es
kommt zu einzelnen, einseitigen Attacken
mit bohrenden, stechenden Schmerzen im
Augenbereich. Die Anfélle konnen bis zu
drei Stunden andauern und treten mehr-
mals pro Tag — mit einem Maximum in der
Nacht — auf. Zudem kann es zu Rétung,
Pupillenverengung und Herabhangen des
betroffenen Augenlides — auf der gleichen
Seite wie der Kopfschmerz — kommen. Be-
gleitend tritt auch gegebenenfalls eine
halbseitige Gesichtsrétung auf. Betroffene
haben wahrend der Attacke einen Bewe-
gungsdrang (pacing around). Es werden
episodische (anfallsfreie Intervalle) und
chronische Clusterkopfschmerzen (kein
langeres beschwerdefreies Intervall) unter-
schieden. Treten die Anfélle fast ununter-
brochen nacheinander auf, ist eine Spitals-
behandlung erforderlich. Manner sind von

Clusterkopfschmerz hdufiger betroffen, die
Geschlechterverteilung betrdgt in etwa 3:1.

ES GIBT NOCH MEHR

So zum Beispiel den ,tdglichen Kopf-
schmerz’, den Sex-assoziierte Kopfschmerz
—vorrangig bei Mannern in Verbindung mit
sexueller Aktivitat — als beidseitiger Kopf-
schmerz und jenen, der bei Kaltereiz oder
im Schlaf auftritt.




UNTER- DER- LUPE

BCAA -DIEESSENTIELLEN
AMINOSAUREN

Die BCAA (Branched Chain Amino
Acids) bestehen aus den 3 essentiellen
eiweiBbildendenden, verzweigtketti-
gen Aminosauren: L-Leucin, L-Isoleu-
cin und L-Valin, die iiberwiegend in
der Muskulatur lokalisiert sind.

BCAAs sind essenzielle Aminosauren, die
der Korper nicht selbst produzieren kann.
Die Aufnahme mit der Nahrung ist daher
notwendig.

Vor allem fUr Sportler sind sie besonders
von Interesse, da sie den Muskelaufbau be-
schleunigen und den Muskelabbau verhin-
dern sollen. Sie gelten als DAS Wundermit-
tel zur Vorbeugung bei Muskelkater - vor du
nach dem Sport eingenommen, entsduern
sie den Muskel. Valin, Leucin und Isoleucin

sind die einzigen Aminosauren, die nicht in
der Leber, sondern direkt in der Muskulatur
verstoffwechselt werden. Das erklart ihre
Bedeutung im Sport, denn sie erhdhen die
Energiegewinnung der Muskulatur. Zudem
sind sie unverzichtbare Saulen des Immun-
systems und beeinflussen mal3geblich die
Produktion von Enzymen und Hormonen.
Diese sorgen fUr lebensnotwendige Korper-
funktionen wie Stoffwechsel und Wachs-
tum. Dariber hinaus spielen BCAAs auch
in der Medizin eine wichtige Rolle.

BCAAs kdnnen im Korper nicht selbst syn-
thetisiert werden, sie werden ausschliel3-
lich mit der Nahrung aufgenommen. Sie
sind in allen eiweilShaltigen Lebensmitteln
enthalten.
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Vitamine & Mehr
m Ginkgo
u Ginseng

m Lecithin
W Lutein
W Lycopin

Fiir das Immunsystem,
Vitalitdt & Leistungskraft
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Fiir das Immunsystem,
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SCHNANGERSCHAFT

1. TRIMESTER

Egal, ob Sie bereits einen Kinder-
wunsch hatten oder der positive
Schwangerschaftstest eine totale
Uberraschung fiir Sie war. Eines ist ge-
wiss: Eine aufregende, neue Zeit be-
ginnt ab jetzt.

Vom ersten Trimester, oder Trimenon, spricht
man, wenn man die ersten 13 Wochen der
Schwangerschaft meint. Diese Wochen sind
nicht selten gepragt von beschwerlichen
Symptomen wie Energielosigkeit und Ubel-
keit. Dazu kommt, dass man die neue Situ-
ation oft noch nicht richtig realisieren kann
und von Beginn an die ersten Fragen und
Unsicherheiten auftauchen.

Sobald Sie einen positiven Schwanger-
schaftstest in lhren Hdnden halten, ist der

nachste Schritt, hre Gynékologin zu kon-
taktieren. In den meisten Féllen wird eine
erste Untersuchung erst in der 7. bis 9. SSW
durchgefiihrt. Das kommt einem héchst-
wahrscheinlich wie eine Ewigkeit vor, aber
das hat durchaus seine Griinde. Auch lhre
Gynékologin kann bis etwa zur 6. SSW nur
sehr vage Auskunfte tGber die Gesundheit
des Babys und den weiteren Verlauf der
Schwangerschaft... geben. Das wirde wer-
dende Eltern eher verunsichern, als ihnen ein
gutes Geflhl zu geben. Ebenso ist es leider
eine traurige Tatsache, dass das Risiko fur
einen vorzeitigen Abbruch der Schwanger-
schaft erst ab etwa der neunten Schwanger-
schaftswoche deutlich sinkt.

Das wiederum bedeutet, dass Sie als wer-
dende Mutter gerade in dieser Phase ganz

bewusst auf sich achten sollten. Stellen Sie
umgehend Alkoholkonsum und Rauchen
vollsténdig ein, versuchen Sie auf Ihre Er-
ndhrung zu achten und lassen Sie sich spa-
testens jetzt zu einem geeigneten Vitamin
Préparat beraten. Vor allem Folsdure ist fur
die Embryonalentwicklung in den ersten
Wochen besonders wichtig.

Sie kdnnen sich aullerdem zu geeigneten
Arzneimitteln und empfohlener Kosmetik
beraten lassen. Gerade wenn es um Schwan-
gerschaftssymptome oder eine Erkaltung
geht, missen Sie nicht untétig bleiben. Es
gibt gut erforschte, wirksame Mittel, um lhr
Wohlbefinden deutlich zu verbessern. So
kdnnen Sie zum Beispiel mit naturreinen
Produkten aus unserer Aromatherapie di-
verse Beschwerden lindern. Wenn Sie sich

®» & @
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gerne zusatzlich zur arztlichen oder pharma-
zeutischen Beratung informieren moéchten,
gibt es eine seridse Anlaufstelle der Charité
Berlin. Unter www.embryotox.de kdnnen
Sie nach Wirkstoffen und Arzneimitteln su-
chen und evidenzbasierte Informationen
erhalten. Wenn Sie sich mit lhrer Hautpfle-
ge beschéftigen, sollte lhnen bewusst sein,
dass lhre Haut durch die hormonelle Um-
stellung durchlassiger ist und maglicher-
weise empfindlicher reagiert. So kann ein
héherer Sonnenschutz als Gblich bendtigt
werden, um Pigmentverschiebungen und
Sonnenbréanden vorzubeugen. Auch von
stark wirksamen Inhaltsstoffen wie Retinol
oder Fruchtsdure wird aus den oben genann-
ten Griinden wahrend der Schwangerschaft
abgeraten.

Mag. Kerstin Kiesenhofer

ERNAHRUNG IN DER
SCHWANGERSCHAFT

Eine der ersten und haufigsten Fragen
von werdenden Muttern ist, worauf man
beim Essen achten sollte. Wie schon er-
wahnt, sollten Sie lhren Alkoholkonsum
zur Ganze einschranken, da auch gerin-
ge Mengen an Alkohol Uber die Nabel-
schnur direkt zu Ihrem Baby gelangen
und Schaden verursachen kénnen.

Ebenso sollten Sie jetzt besonders auf
eine gesunde Erndhrung und eine gute
Hygiene bei der Verarbeitung von Le-
bensmitteln achten. Infektionen durch
Salmonellen, Listerien und Toxoplas-
men* sind fur die meisten Menschen
im Grunde harmlos. In der Schwan-
gerschaft kommen sie sehr selten vor,
kénnen aber dem ungeborenen Kind
schaden. Daher sollten Sie vorsorglich
folgende Nahrungsmittel meiden: rohes
und halbgegartes Fleisch/Fisch/Wurst,
ungewaschenes Obst und Gemduse,
verpackte Salate, Schimmelkase, vor-
gefertigte Sandwiches und Rohmilch-
produkte (Produkte aus pasteurisierter
Milch sind unbedenklich).

*Toxoplasmose Erreger kdnnen sich in
Katzenkot und Erde befinden. Die Kat-
zentoilette wird also im besten Fall nicht

von |lhnen gereinigt und Gartenarbeit
nur mit Handschuhen verrichtet.



TRAUNSTEIN
apotheke

SEBER KOMPLEX

vegan

laktosefrei

apotheke

glutenfrei

Nur 1-2x taglich
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<

Zur Unterstitztung
der Leber -

Aktion giltig vom 1. Marz
bis 30. April 2024,
solange der Vorrat reicht.



G-ANDIOSES
SHOPPEN IM SEP

7.BIS 9.MARZ 2024
.
DR. Bb HM cGemCEl(aghtws aktiv

-20 % auf alle lagernden Produkte,
nur solange der Vorrat reicht!

Gelenks complex
Seit nunmehr Uber finf Jahrzehnten widmen
wir unsere lhrer Gesundheit — mit hochwer- - [ toorsls ke
tigen pflanzlichen Arzneimittel und innova- 20 STICKS

tiven Nahrungserganzungsmittel. Mit natir- MAGNESIUM
lichen Substanzen in optimaler Dosierung c . SPORT
unterstUtzen unsere Produkte Sie dabei, die
vielfdltigen Herausforderungen des Alltags
bestens zu meistern.

e

A:gyj’ %g

Fur Muskeln und Energiestoffwechsel
Plus Kalium und Vitamin C

S

Aktion gultig auf alle lagernden Produkte, nur solange der Vorrat reicht!

ALLERGOSAN
Beim Kauf von 1 Artikel -10 % Rabatt,

£ ab 2 Artikel -20 % Rabatt!
v

Das Institut AllergoSan entwickelt, erforscht
und vertreibt seit fast 30 Jahren Produkte aus

Lme:;n_sminel fir besondere
x i2inische zwecke (bilanzierte pigyy
" O
an dbuatmanagemzm bei Entaiingy
U1Ch psyohische Reize wig gy e

ie Stross yere Darmschleimhay,

2;‘ e e natUrlichen Substanzen — wie etwa aus pro-

biotischen Bakterien, Pflanzenextrakten und
atlich gepriify M hochakiven . i .

Lo @ Mineralstoffen, die alle zum Ziel haben, unsere

Pt
B
*Mehrungsfahy e
e
‘Garantiert, g

Gesundheit zu unterstitzen, im speziellen
unsere Darmgesundheit.

Aktion gultig auf alle lagernden Produkte, nur solange der Vorrat reicht!

Magnesium

1. Marz bis |
30. April 24

S
b — |
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Magnesium Verla
gl

Typ Himbeere

pirekt-Granulat zur -
ochnellen Magnesium-Versera! g

e 30sticks |
epontste

Magnesium ist wichtig fur
Muskeln, Nerven,
Elektrolytehaushalt,
Knochen und Zahne!

Nahrungserganzungmittel

MV-0059_2103

Pharma




AKTIONEN LEATON

HERGESTELLT [N m—
OSTERREICH

VITAWUND SALBE

« wirkt antiseptisch (keimtotend)

« schitzt geschadigte Haut vor dem Austrocknen

- fordert die Wundheilung

Die Kombination aus hautpflegendem Fett und Desinfek-
tion schutzt vor Infektionen der betroffenen Hautstellen
und fordert die Wundheilung.

Uber Wirkung und maégliche unerwiinschte Wirkung informieren Packungs-
beilage, Arzt oder Apotheker. Vitawund Salbe: Arzneimittel. Wirkstoff:
Chlorhexidin.

VEGAN \  Vitalitiit & Leistungskraft

409
B ) _ JETZT NUR € 6,90
Aktion glltig von 01. Mérz - 30. April 2024
NORSAN LEATOY- 4
Die Nr. 1 Marke fiir Omega-3 M atm =
Unsere hochwertigen und hochdosierten Omega-3-Pro- GESCHENKT. g
dukte aus Fischol und Algendl unterstiitzen Kinder und g
Erwachsene dabei, ihren tdglichen Bedarf an lebens- R Vit Metr
wichtigen Omega-3-Fettsduren zu decken. Alle NOR- 8 nsens
[ SAN Produkte sind gereinigt von Schadstoffen sowie & Sl
22 Schwermetallen und sind der tagliche Begleiter, den \ W Fir das immunsystem,

S——

&

Omega-3-Bedarf mit bester Qualitdt zu decken.

&

Auf das gesamte lagernde Sortiment,

JETZT -20 %

Fiir das Immunsystem,
fiir Vitalitat & Leistungskraft

SUPRADYN VITAMINWOCHEN

Keine Chance der Frihjahrsmudigkeit — mit den Su-
pradyn® Vitaminwochen! Supradyn® wurde speziell zur
Unterstltzung der Abwehrkréfte entwickelt. Die Vitami-
ne, Mineralstoffe und Mikronahrstoffe tragen zu einem
gut funktionierenden Immunsystem bei.

Wir sind fiir Sie da!
Montag - Freitag: 8:30 — 18:00 Uhr

Samstag: 8:30 — 17:00 Uhr

www.traunsteinapo.at
ACTIVE, FORTE, VITAL 50+, IMMUN 30 Stk. Impressum gesund 2.0 Mérz | April 2024

-€ 3’- AUF BRAUSETABLETTEN Medieninhaber: Traunstein-Apotheke, Mag. Hiebl KG

DruckereistraBe 3-30, 4810 Gmunden, 07612 / 73083-0
VITAL 50+ 90 Stk, ACTIVE 90 Stk, FORTE 60 Stk) Text: Renate Ortner, Grafik: Florian Knogler grafik&design

-€ 5,' AUF GROSSPACKUNGEN FILMTABLETTEN Druck: Universitatsdruckerei Klampfer GmbH

Aktion gltig von 01. - 31. Marz 2024 Auflage 1.500 Sttick, Bildmaterial: Shutterstock, Inc.
Druck- und Satzfehler vorbehalten.




