Kopfweh im Sommer

Aua!

So sehr wir die mollig-warmen Sonnentage auch lie-
ben, fir so manchen wird das feucht-heiBe Wetter
schnellzur Qual. Wer regelmaBig unter Kopfschmerzen
oder Migréne leidet, den erwischt es jetzt meist doppelt
hart.Doch es gibt gute Nachrichten: Gezieltes Entgegenwir-
ken mit sanften Helfern federt schmerzhafte Attacken bereits
im Vorfeld ab.

1. Trinken, trinken und nochmal trinken: Kleinere Trinkportionen (iber den Tag verteilt werden
vom Korper besser aufgenommen und verwertet als die riesige Einmal-Dosis.

2. Mineralstoff-Depots fiillen: Vermehrtes Schwitzen und Hitze pliindern schnell die Mineral-
stoffspeicher, u.a. das Kraft-Paket Magnesium.

3. Intensives Sonnenlicht meiden: Ein absolutes Muss ist eine hochwertige Sonnenbrille. Glei-
Bendes Licht reizt die Gehirnnerven und kann Schmerzen begiinstigen.

4. Denrichtigen Rhythmus finden: Helligkeit am Abend und der friihe Sonnenaufgang verfiihren
zu kurzen Nachten. Der verdnderte Biorhythmus kann Schmerz-Attacken verstarken.

5. Kdlteschocks meiden: Ein extremer Kalt-Warm-Wechsel durch Klimaanlagen oder den Genuss
von kalten Speisen kann bei empfindlichen Menschen zu einer Veranderung der Durchblutung
im Gehirn fiihren—und dadurch eine Migrane-Attacke auslésen.

6. Abwarten und Tee trinken: Die Mischung aus Melisse, Lavendel und Veilchenwurzel oder auch
schwarzer Tee mit Zitrone kann bei akutem Kopfweh Abhilfe schaffen.

Sommer-Muskel-Pflegeprogramm

Raus aus dem Fitness-Studio, ab ins Griine. Der Duft des Waldes, das Knirschen von Kies, der Blick
iber glitzerndes Gewasser —die Natur regt alle unsere Sinne an und bietet dabei eine Vielzahl
positiver Reize. Sport und Bewegung unter freiem Himmel unterstiitzt die korperliche Fitness,
regtden Geist an und setzt Gliickshormone frei. Inden Sommermonaten bendtigen unsere Mus-
keln ein jahreszeitlich abgestimmtes Pflegeprogramm.

Aufwarmen: Auch bei Temperaturen jenseits der 25 Grad ist ein griindliches Aufwarmprogramm
Pflicht! Die AuBentemperatur hat keinen Einfluss auf die Muskeln.

Schatten suchen:Fiir alle Ausdaueraktivitaten ab 30 Grad aufwarts unbedingt ab in den Schat-
ten (z.B.imWald). Dazu empfiehltsich die regelmaBige Abkiihlung des Kopfes mit etwas Wasser.
Bei Krampfen, Ubelkeit oder Kopfschmerzen sofort STOP.

Ausschwitzen: Eine eiskalte Dusche gleich nach dem Training kann Herzrhythmusstérungen
begiinstigen. Deshalb: Einige Minuten warten (,ausschwitzen”) und dann wohl temperiert er-

frischen. )
.

Anzeige

regulafit® Magnesium 130 Citrat -
Magnesium in seiner reinsten Form

Magnesiumistan iiber 600 Stoffwechselvorgangen beteiligt, es tragt unter anderem
zur Verringerung von Midigkeit, zu einem normalen Energiestoffwechsel, zu einer
normalen Funktion des Nervensystems, zu einer normalen Muskelfunktion und zur ]
Erhaltung normaler Knochen und normaler Zahne bei. Dauerstress, kdrperliche Magnesium
und geistige Uberanstrengung kénnen einen Magnesium-Mangel verursachen. Ein 130Citrat
niedriger Magnesium-Spiegel kann zu vielfaltigen Befindlichkeitsstorungen fiihren. | o
In regulafit® Magnesium 130 Citrat stecken pro Kapsel 130 mg reines Magnesium,
organisch gebunden als Magnesiumcitrat. Diese hochwertige Form sorgt fir eine
besonders gute Aufnahme.

lactosefrei| glutenfrei | gelatinefrei | farbstofffrei | vegan | pflanzliche Kapselhiille| ohne Gentechnik | keine
Rieselhilfen
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natiirlich

DIE REGULATIONSPHARMAZIE

A

NATURLICH

Das tut meiner Gesundheit einfach gut

Beginnen Sie bereits jetzt, lhr 7 Bleiben\

Immunsystem fiir den Herbst zu stérken. gt Sie
Wir beraten Sie. Personlich und qualifiziert! e gesundt

Ein intaktes Immunsystem wehrt Krankheitserreger ab und hilft in den Kérper eingedrungene
Mikroorganismen wie Viren, Bakterien oder Pilze zu bekampfen. Ist das Immunsystem jedoch
geschwdcht, wie haufig im Herbst und Winter, haben die Eindringlinge leichtes Spiel.

Normalerweise geniigt ein gesunder Lebensstil, um die Abwehrkrafte zu unterstiitzen:

- Ausgewogene Erndhrung - Vermeidung von zu viel Stress
« Ausreichend Bewegung « Verzicht aufs Rauchen
« Erholsamer Schlaf » MaRvoller Umgang mit Alkohol

Im Alltag ist es allerdings vielen Menschen nicht
immer moglich, das in die Tat umzusetzen. .'

.
Speziell in Phasen gréRerer Belastung oder vor einem
Wechsel in die kiihlere Jahreszeit kann dies der Fall sein. Mit einem starken

_ : ‘i_ ~:
Dann macht das Immunsystem schlapp. IMMUNSYSTEM \ :ﬁﬁﬁ\gr‘

Infektionen kénnen die Folge sein. Gerade in diesen

Situationen bieten: k6énnen Sie einem

« spezielle Medikamente Virusangriff -

+ Aufbaukuren und entgegentreten.

+ Nahrungserginzungsmittel lhre Kompetenz-Apotheke
eine wertvolle Unterstiitzung zur Starkung. in Bad Miinstereifel.

Sie versorgen den Kérper mit Inhaltsstoffen, die —

fur eine funktionierende Abwehr wichtig sind. > 5 et e e
Apothekerin/Inhaberin

Wir beraten Sie persoénlich und qualifiziert, wie Sie lhr
Immunsystem gezielt fiir Herbst und Winter stdrken kdnnen.

Lickenbach o

A bahnhof apotheke
ﬁ bahnhof apotheke ”

Bad Munstereifel

lhre Kompetenz Apotheke.

Apothekerin Karin Ltckenbach e.K. 2 . .
Kolner Strae 7 - 53902 Bad Miinstereifel Unsere Offnungszelten. WWWwW.a pO'bam .de
Tel: 02253/8480 -+ Fax: 02253/6594 Mo - Fr: 08.00 -18.30 Uhr
bahnhof@apo-bam.de - www.apo-bam.de Sa: 09.00 -13.00 Uhr



Liebe Leserinnen und Leser

wie viel haben Sie heute schon getrunken? Also Wasser, verdiinnte Schorlen oder
Tee — nicht die stiffen Sahne-Bomben aus dem Café um die Ecke ;-). Im Sommer
sind - sofern Sie keine Trinkmengenbegrenzung haben - 2 Liter ein Muss, sonst
drohen Kopfweh, Konzentrationsschwierigkeiten oder Miidigkeit. Eine erfrischende
Abwechslung fiir zwischendurch sind fruchtige Durstloscher. Gefrorene Beeren
oder Zitronenscheiben eignen sich bestens als Ersatz fiir Eiswiirfel. Das sieht nicht
nur appetitlich aus, sondern gibt dem Wasser eine leckere Note und kann zum
Schluss sogar vernascht werden.

Mehr rund ums Thema Wasser, dessen Bedeutung und was Sie bei Verdacht auf
Verunreinigungen tun koénnen - erfahren Sie auf der rechten Seite. Lesen Sie aufSer-
dem, wie Sie Schwangerschaftsiibelkeit natiirlich vorbeugen und was bei Durchfall-
erkrankungen im Sommer zu beachten ist.

Sonnige Gesundheits-Griif3e!

natiirlich

Die tigliche Wasser-
menge immer im Blick.
Gleich mitnehmen!

erfrischend - lebendig-gesund

Alles iiber Wasser

Im Durchschnitt verbraucht jeder von uns etwa
123 Liter Wasser — und das taglich! Alleine 44
Liter gehen auf das Konto von Duschen,
Baden und Korperpflege, 33 Liter laufen ins
Klo und 15 Liter sdubern die Wische.
Knapp 5 Liter brauchen wir tdglich zum
Kochen oder als Trinkwasser. Soweit, so

gut, wire da nicht ein kleiner Haken.

Denn Wasser ist nicht gleich Wasser. / \

Ein Kubikmeter (m3) Wasser
wiegt in etwa so viel wie
ein kleines Auto!

Auch Nitrat aus stickstofthaltigen Diinge-
mitteln fliefSt in den letzten Jahren immer
ofter aus dem heimischen Wasserhahn.
Damit Sie das Wasser aus dem Hahn
also bedenkenlos trinken und bares
\ Geld und schwere Kisten sparen
Etwa 71% der Erdoberflédche kénnen, empfehlen wir Thnen in
sind mit Wasser bedeckt / \ regelméfligen Abstdnden eine ein-
. fach durchfiithrbare Trinkwasser-

und auch der menschliche

. R Analyse. Damit sind Sie stets
KorperbeSteht grOBten' auf der sicheren Seite und
teils aus Wasser.

schaffen schwarz auf weif3
‘\ Klarheit, ob Sie Ihr Lei-
\ tungswasser bedenken-
los trinken und zur
Zubereitung von Spei-

sen verwenden kon-
nen. Das Angebot
umfasst verschie-
denste Analysen
- auf grundsitz-
liche Keimbe-

M

Hand aufs Herz: Trin-
ken Sie Leitungswasser

ohne Bedenken oder
greifen Sie aus Vor-
sicht lieber zur

Flasche aus dem ]
Supermarkt? ;’/

Trinkwasser un-

terliegt strengen

Grenzwerten lastungen oder

und Kontrol- Legionellen,

len. Das ist die h aber auch auf
Chemikalien

oder Schwerme-

gute Nachricht.
Dann der Ha-
ken: Auf dem

DURCHFALL:
natiirlich
vorbeugen

Durchfallgehértzu den haufigsten Krank-
heitshegleitern im Sommer. Ob auf Reisen
oder nach einem Picknick in der Mittags-
sonne. Bei hohen Temperaturen tummeln sich
Keime gerne auf Fleisch, Salatund Co. Die wichtigste
Grundregel daher: intensive Hygiene! Vom griindlichen

Handewaschen tiber das Saubern von Kiiche, Geschirr und eingekauften Produkten bis hin
zum guten Durchbraten der Speisen.

natiirlich Gesundheits-Tipp: Probiotika! Die nattirliche Darmflora ist von Mensch zu Mensch
verschieden-abhangigvon Erbmaterial, Lebensstil, Ernahrung, moglichen Belastungen oder
sogar dem Aufenthaltsort. So besteht die Darmflora aus einerindividuellen Mischung ,guter
Bakterien“, welche die Verdauung regulieren und das Immunsystem auf Trab halten. Krank-
machende Keime oder belastete Speisen bringen dieses Gleichgewicht leicht aus der Balance.
Unwohlsein, Ubelkeit oder Durchfall sind die Folgen. Natiirliche Probiotika enthalten le-
bende Darmbakterien, die unsere Flora positiv und sanft unterstiitzen.

Wasser-Analyse Baby -
fiir die Kleinsten die gréBte Sicherheit

GeradebeiBabysundKleinkindernsind dieAnforde- = i
rungen an die Wasserqualitat besonders hoch, rei-

15%

Rabatt

10%

Rabatt

. talle. Alles dazu chen doch in diesem Alter viel geringere Dosen zum WASSER-
< Wee zwischen &f- erfahren Sie bei Auslosen unterschiedlicher Beschwerden. Das ANALYSE -
. ' fentglicher Leitun uns in der Apotheke. Schwermetall Blei kann negativen Einfluss auf das BABY
'é%‘ " und unserem Wassir— Nervensystem nehmen, erhéhte Kupferwerte bergen R
K hahn kann so manches WennSieden die Gefahr einer frihkindlichen Leberzirrhose und ey
passieren!  Chemikalien, Wasserhahn wéhrend Nitrat kann dazu fiihren, dass zuwenig Sauerstoffim
Schadstoffe oder Bakterien ver- des Zdhneputzens abdre- Blutangereichertwird. Bei Neugeborenenistzudem
Karin Liickenbach PetraTeutsch miesen schnell den Genuss. Bestimmte hen. sparen Sie unaeféhr das Immunsystem noch nicht vollstandig entwickelt
Apothekerin/Inhaberin Apothekerin/Filialleiterin Installationsarten (z.B. Blei oder Kupfer) kon- ’ p ,g und bereits geringe Keimbelastungen konnen zu Er-
nen kontinuierlich Stoffe an das Wasser abge- 15 Liter Wasser! brechen und Durchfall fiihren.
ben.
Anzeige Anzeige Anzeige

Mit aminosport®auf der Erfolgsspur

»muskelaufbauend & muskelerhaltend
mit Molkenproteinisolat

+mit freien Aminosauren fiir eine schnelle Resorption ohne
Energieaufwand

»mitdenverzweigtkettigen Aminosauren

*mit L-Carnitin und L-Ornithin

*mit Thiamin, Vitamin B6 und

«Vitamin B12 (Hydroxocobalamin) fiir einen gesunden
Energiestoffwechsel

mitMagnesium firr ein gesundes Elektrolytgleichgewicht

«Vitamin Cund Vitamin Eschiitzt die Zellen vor oxidativen
Stress

338-V6_4C-9.250-8

Fiir streichelzarte Haut und perfekt gepflegte FiiBe
MeineBase® das Original zur basischen Korperpflege

MeineBase®reinigt, pflegt und regeneriert intensiv. Das basisch-mineralische
Korperpflegsalz optimiert die Selbstfettung der Haut und schenkt ihr eine
angenehme Geschmeidigkeit. Das zertifizierte Naturkosmetikprodukt un-
terstitzt die Haut in ihrer Funktion als Ausscheidungs- sowie Entsuerungsorgan
und eignet sich gerade jetztim Sommer wunderbar fiir ein regenerierendes
und verwdhnendes FuBbad. MeineBase®, das mit einer hohen Ergiebigkeit
punktet (750 g enthalt ca. 100 FuBbéader bei 1TL pro Anwendung) wirkt auch
gezielt bei der Bekampfung von lastigen FuBpilzen. Das mehrfach preisgekronte
Produkt orientiertsicham Fruchtwasser der werdenden Mutter und gewahr-
leistet neben seiner Mineralienvielfalt einen optimalen pH-Wert des Bade-
wassersvon 8 bis 8,5.

Herpes ohne Cremen und Schmieren behandeln

Mit konzentrierter Warme kann Herpotherm:

«Beirechtzeitiger Anwendung die Ausbildung von
Herpesblaschen komplett verhindern

«Bei Anwendung nach dem Ausbruch einen 50%
schnelleren symptomatischen Heilungsverlauf
erzielen, als mitaciclovirhaltigen Cremes

«Langlebige Alternative zu Cremes

+ Chemiefrei :
«Fir Schwangere und Allergiker geeignet
«Dermatologisch getestet 3

*Medizinprodukt ,Made in Germany”

il werpotherm’
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