Weihnachts-
Backstiibchen

Mandel-Makronen: 250 g fein gemahlene Man-
deln, 3 EiweiB, 3EL Honig, Prise Salz, ggf. dunkle
Schokoladenkuvertiire

So geht’s: Das EiweiB mit dem Salz steif schlagen,
Honig zugeben und weiterschlagen. Mandeln sanft
unterheben. Mit einem Teeloffel Mini-Haufchen
formen, auf ein Backblech setzen und bei ca. 170°C
im Ofen ,trocknen”. Je nach Geschmackslust mit
dunkler Schokolade (im Wasserbad schmelzen)
iberziehen.

Aprikosentaler: 250 g getrocknete Aprikosen,
250 g Kokosflocken, fester Honig, gehackte Niisse
(z.B.Walniisse, Haselniisse), etwas Zitronensaft
und abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone

So geht’s: Die Aprikosen kurz im Wasserbad erhit-
zen und zusammen mit den Kokosflocken im Mixer
LJplrieren“.Nach personlichem Geschmack mit
Zitronensaft und -abrieb abschmecken. Honig
nach und nach hinzufiigen, bis eine feste Masse
entstanden ist. Diese zu einer langlichen Rolle for-
men, in den gehackten Niissen walzen, ca. 30 min
kaltstellenund in ca. 1 cm dicke Scheiben schnei-

den.Kiihllagern.
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einzulosenin threr
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Apotheke

Bad Miinstereifel

Aufein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einlosbar.
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Gliicksmomente

LO11

Puuuuhhhhh. Durchatmen. Ruhe finden. Innehalten. Zeit fiir sich nehmen. Zuriickziehen. Der
Dezember bietet die perfekte Biihne fiir das personliche Gliick. Wenn es drauBen nasskalt
frostelt, wenn Kerzenlicht kuschelige Stimmung zaubert, wenn das Lieblingsél in der Duft-
lampe brutzelt. Wenn Glihweinduft durch die Wohnung strdmt. Dann ist Dezember. Dann steht
das Weihnachtsfest vor der Tiir. Dann tanken wir Kraft fiir das neue Jahr. Denken an die positi-
ven Momente der vergangenen Monate. Sie haben in diesem Jahr sicher Wertvolles geleistet.
Fiir sich selbst, fir Ihre Liebsten, fiir die Gesellschaft. Schreiben Sie all diese Momente auf.
,Meine Glicksmomente 2022“. Auf einem schénen Stiick Papier aus dem Bastelladen. Mit den
Lieblingsstiften. Dieses ,Werk“ schauen Sie immer dann an, wenn Sie wissen wollen, welch
wertvoller Mensch Sie sind. Wissen Sie was: Zu unseren Apotheken-Gliicksmomenten in diesem
Jahr zahlen ganz sicher unsere Gesundheits-Aktionen fiir Sie. Das bedeutet fiir uns namlich
Gliick. Sie jeden Tag ein Stiick gesiinder zu machen. Erinnern Sie sich noch an das ein oder

andere Thema?

Herzgesundheit

Zu Jahresbeginn war unser Taktgeber im
Fokus. Mit durchschnittlich unvorstellbaren
3 Milliarden Schlagen halt uns das Herzam
Leben. Die beste Nachricht: Jeder kann etwas
fir seine Herzgesundheit tun. Holen Sie sich
schnell noch unseren wissenswerten Ratge-
ber ,Herzgesundheit kompakt".

NS

natiirlich

Herzgesundheit
kompakt

Entdecken Sie die Kraft der Regulation!

Schwangerschaft &
das Wunder der Geburt

Gansehaut kommt schon bei Johann Wolf-
gang Goethes Zitat,,Zwei Dinge sollen Kinder
von ihren Eltern bekommen: Wurzeln und
Fligel” auf. Fir Eltern ist es das groBte Glick
der Erde.Von Herzen gerne begleiten wir wer-
dende Mamas und Papas bei dieser Reise.
Sogar mit einem eigenen Schwangerschafts-
Kalender-den gibt's nur bei uns.

natiirlich

Eine aufregende Reise bis zum Wunder der Geburt

Beauty/Schonheit

Wichtig! Im Mai und Juni ging es nicht um die
Verbreitung des exzessiven und gefahrlichen
Schonheitswahns (Stichwort ,Schlauchboot-
lippen“). Jeder Mensch ist schon, hat eine faszi-
nierende Ausstrahlung und Aura. Und wer Lust
hat, kann diese Schonheit mit Naturheilkunde
begleiten.Von auBen undvon innen!

Mikrondhrstoffe

Im Juli und August ging es dann ans Einge-
machte. Mikronahrstoffe sind die Basis unse-
rer Vitalitdt. Unfasshar wertvoll fir die
Gesundheit. Fiir jeden noch so winzigen Stoff-
wechselprozess. Umgekehrt kann ein
Néhrstoffmangel verschiedene Stdrungen
hervorrufen. Wussten Sie zum Beispiel, dass
unsere Boden hier in Europa praktisch Selen-
leergefegt sind? Mehr dazu und noch viel
mehrim ,kleinen Nahrstoff-Lexikon”,

N

natiirlich

Das kleine
Nahrstoff-Lexikon

/.

Schilddriise

Im Herbst machte unsere Gesundheitsreise
dann Halt bei unserer Steuerzentrale. Die
Schilddrise reguliert Herzrhythmus, Kno-
chenstabilitat, Warmehaushalt, Wachstum
und sogar die Darmtatigkeit. Stérungen kon-
nen sich deshalb in vielfaltigen Symptomen
auBern. Eine ausfihrliche Diagnostik ist
immer der erste Schritt, wenn ein Verdacht
besteht.
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Sie konnen nicht raus? Kein Problem!

Wir liefern lhnen lhre Medikamente
direkt nach Hause.”

Telefonische Arzneimittel-Bestellung

Tel.: 02253 / 84 80

Bestellung in unserem Online-Shop

www.apo-bam.de

Wir sind bereit
fiir lhr e-Rezept!

*Bei verschreibungspflichtigen Medikamenten bitte ein entsprechendes &rztliches Rezept vorlegen.

bahnhof

Ihre Kompetenz Apotheke.

apotheke
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Apothekerin Karin Liickenbach e.K. U Off iten:
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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
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LieRBE LESETRINNEN
uND (ESETZ,

der Advent ist eine besonders schone
»Jahreszeit‘. Mit dicken Wollsocken
gemiitlich eingekuschelt auf dem Sofa
kriimeln, dazu ein paar duftende
Kerzen und zartschmelzende Plitzchen.
Einfach mal die Seele baumeln lassen!
Ein gutes Buch macht den Gliicks-
moment perfekt! Auch der englische
Schriftsteller Charles Dickens war in
Weihnachten verliebt. 1843 erschien
sein beriihmter Roman ,,Eine Weih-
nachtsgeschichte® (im Original ,, A
Christmas Carol®), die bis heute die
Herzen von Jung und Alt beriihrt. Dem
geizigen und bosartigen Ebenezer Scroo-
ge erscheinen darin die drei Geister der
Weihnacht und prophezeien ihm sein
Schicksal, sollte er sein Verhalten nicht
dndern. Wissen Sie, wie es ausgeht?
Zabhlreiche Film- und Musicaladapti-
onen gibt es bis heute — ob als klassischer
Film, als Comicverfilmung von Disney
oder in einer Spezialausgabe der Mup-
pets. Machen Sie sich auf die Suche.

Neben beriihrenden Weihnachtserzih-
lungen und kulinarischen Geniissen
versetzen uns himmlische Diifte in eine
heimelige Adventsstimmung — und sind
aufSerdem gut fiir die Gesundheit. Mehr
zur Wirkung dtherischer Ole gibt 's in
dieser natiirlich-Ausgabe. Zusdtzlich
blicken wir noch einmal auf die zuriick-
liegenden Monate. Kommen Sie vor
dem Jahreswechsel unbedingt vorbei -
dann besprechen wir alles Wichtige fiir
die Zeit ,,zwischen den Jahren':

EWE WuNDERSCHONE
Joventzeer

Karin Liickenbach
Apothekerin/Inhaberin

Anzeige

Natiirliche Hilfe bei
Verdauungsheschwerden

Schoenenberger®Naturreiner Heilpflanzensaft
Artischocke

« fordert die Gallensaftproduktion
» verbessert die Fettverdauung

Schoenenberger Heilpflanzensafte sind Natur-
arznei in ihrer urspriinglichsten Form. Sie be-
stehen zu 100 % aus der frischen Pflanze ohne
Zusatzstoffe, stammen (iberwiegend aus regi-
onalem Bio-Anbau und werden direkt nach der
Ernte schonend zu Saft verarbeitet. So kdnnen
sie ihre volle Heilwirkung entfalten und sind
sehrgutvertraglich.

Naturreiner Heilpflanzensaft Artischocke. Wirkstoff: Artischo-
ckenbliitenknospen-Presssaft. Anw.: Traditionelles pflanzli-
ches Arzneimittel zur Anwendung bei leichten Verdauungshe-
schwerden ausschlieBlich aufgrund langjahriger Anwendung.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeila-
geund fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Dekristolvit®:
So indiviDsuell wie Du.

Dekristolvit D, —_

MR el v e 5 2000 LE.

—
il e oy L |

-

Vierindividuelle Starken fiir jedes individuelle
Leben.

Fir alle, die mitten im Leben stehen: Mit
Dekristolvit® kannst Du im Alltag ganz einfach
etwas fiir eine starke Immunabwehr tun. Mit der
individuellen Vitamin D-Versorgung nach dei-
nem Bedarf.

« fiir ein starkes Immunsystem und den Erhalt
gesunder Knochen und Muskeln

« erhiltlich als Nahrungsergénzung mit
1.000/2.000/4.000/5.6001.E. Vitamin D3
(Cholecalciferol)

« einfache Einnahme und sehr gut vertréaglich
« freivon Gelatine, Gluten, Lactose und Fructose
« entwickelt und hergestelltin Deutschland
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Unser %
Weihnachts-Wissen
mi_tS(;hlauna'_sen-Extra

Weihnachtsmann

Der Mann mit dem roten Mantel und dem
weiBen Bart, den alle kennen und lieben.
Erstmalig taucht er 1822 auf, in den.1920-er
Jahren gelingtihm der ,Durchbruch”als Wer-
bestar mit dem markanten Outfit. In GroBbri-
tannien nimmt man die Ausbildung zum
Santa Claus besonders ernst. In der Londoner
Oxford Street gibt es dazu spezielle Seminare
zu aktuellen Spielzeugtrends. Fiir Schlauna-
sen: Zur weltweit piinktlichen Lieferung an
Heiligabend miisste der Weihnachtsmann
823 Hauser pro Sekunde besuchen-und mit
1040 km/h rasen. Also beinahe Schallge-
schwindigkeit (= 1080 km/h).

Neujahrs-Orakel

Das Glockengeldut lasst uns an Silvester um
Mitternacht neugierig und mit vielen Vorsat-
zen ins neue Jahr blicken. Dabei gibt es ver-
riickt klingende Rituale fir den Blick in die
Zukunft. So essen die Spanier z.B. mit jedem
Glockenschlag eine weiBe Gliicksweintraube
- das erfordert in jedem Fall ein gewisses
Tempo beim Kauen. In Kolumbien und Peru
legt man sein Gliick in die Hande eines Kar-
toffelorakels, in Bulgarien versprechen
Hiebe mit einer Kornelkirschenrute Reich-
tum und Wohlbefinden. Im Sambaland Brasi-
lien wird die Meeresgottin am Strand in
weiBen Gewandern geehrt. Fiir Schlaunasen:
Der Jahresbeginn liegt erst seit dem 17. Jahr-
hundert auf dem 1. Januar (entschieden 1691
von Papst Innozenz). Vorher wurde Neujahrin
Europaam6.Januar gefeiert.

Weihnachtshaum

Die Krone der Schépfung: die Nordmann-
tanne! Mit knapp 75% ist sie hierzulande der
Wohnzimmer-Liebling. Ein 2,5 m hoher Griin-
ling besitzt +/- 700.000 Nadeln! Im Schnitt
undje nach GroBe ist ein solcher Weihnachts-
baum zwischen8und10Jahrealt. Friiher hin-
gen die Baume aus Platzgriinden von der
Decke. Ein Trend, der dank sozialer Medien
auf dem Vormarschist. Fiir Schlaunasen: Seit
1933 schmiickt der bekannteste Weihnachts-
baum der Welt den Vorplatz des Rockefeller
CentersinNew York.

Rudolf

Das meistbeschaftigte Rentier der Welt mit
der leuchtend roten Nase, die dem Weih-
nachtsmann den Weg zeigt! Robert May
schrieb diese Geschichte vor 83 Jahren, in der
auch Rudolphs Freunde Comet, Cupid, Don-
ner, Dasher, Dancer, Prancer, Vixen und Blit-
zen vorkommen. Fiir Schlaunasen: Rudolf
miisste eigentlich eine Rentierdame sein,
denn ménnliche Rentiere werfen im Spat-
herbst bzw. zu Winterbeginn ihr Geweih ab.
Weibliche Artgenossen folgen erst im Friih-
jahr. Sie benétigen das Geweih, um wahrend
der Schwangerschaft ihre Futterstellen zu
verteidigen und Nahrung fiir sich und den
Nachwuchs zu sichern.

Zauberhafte Wohlfiihldiifte

Sinnlich, betérend, herb, krautig, wiirzig, frisch oder fruchtig - dtherische Ol-Duftnoten sind
kunterbunt und verwbhnen in der kuscheligen Weihnachtszeit mit Wohlfiihleinheiten fiir alle

Sinne.

Die Aromatherapie wirkt sich positiv auf Ihr
Wohlbefinden aus. Gemischt mit einem Pflan-
zendl oder als Badezusatz entwickeln atheri-
sche Ole einen ausgleichenden Effekt auf die
Psyche und stimulieren die Abwehrkréfte des
Korpers. Zitrusdifte (z.B. Zitrone, Orange,
Grapefruit) bringen nachweislich eine Extra-
portion Sonne ins Herz (davon kann man nie
genug bekommen!), wahrend Lavendel beru-
higend wirkt und einen gesunden Schlaf for-
dert. Und Difte wecken positive Erinne-
rungen. Das menschliche ,Duftgedachtnis”
gleicht der Prazision eines Schweizer Uhr-
werks. Ahnlich wie bei Musik, werden Dufter-
lebnisse in unserem limbischen System
(Zentrum fir Gefihle) verankert, das uns
in wohlduftende Gliicksmomente zuriickver-
setzt.

Atherische Ole lassen sich hervorragend in
fetten Olen wie Mandel-, Jojoba- oder Aloe
Vera-0l, Alkohol oder auch Sahne und Honig
auflésen. Duftig unterscheidet man zwischen
flichtigen Kopfnoten und sich langsamer ent-
faltendenHerz-und Basisnoten.

Bei bibbernder Kélte und grauem Nebel-
schleier sind naturreine atherisctie Ole ange-
sagt. Sie wirken antibakteriell, antiviral und
entziindungshemmend, kénnen vor Anste-
ckung schiitzen und gleichzeitig das Immun-
system starken — ob in der Duftlampe, als
warmendes Olbad oder als sanfte Einreibung.

Wiewars, Lust auf ein Schniiffel-Abenteuer bei
uns in der Duft-Apotheke? Einfach immer der
Nase nach. Sie wissen schon, dorthin, wo es so
gutnach natiirlicher Gesundheitriecht:-).

Immunkraft-Spezialbad: 2 Tropfen Eukalyptus, 3 Tropfen Latschenkiefer, 3 Tropfen
Cajeputund 3 Tropfen Benzoe Siam auf einen Essléffel Honig oder in 100 ml Sahne
geben und ins Badewasser traufeln. Da freut sich sogar die Badewanne!

Anzeige

Lasst uns durch den Zauberwald streifen

Traumwelten schaffen macht gliicklich. Gestaltet Euren eigenen Zauberwald und lasst darin
Eure Geschichten spielen. Atmet gemeinsam die Kraft der Baume und lauscht auf das Zwit-
schern in den Zweigen und das Rascheln im Gehdlz. Schaut Euch mit Kinderaugen um, und
entdeckt bei Euren gemeinsamen Streifziigen durch den Wald Eurer Traume all das, was nur Ihr

sehen konnt, weil esin Euch ist.
..-' e,
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+aus100 % naturreinen
4therischen Olen

* bringt die Frische und Kraft
des Waldes nach Hause

* Geschenkkartonherge-
stellt aus Papier aus nach-
haltiger Forstwirtschaft
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,Es mussvon Herzen kommen,
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was auf Herzen wirkgn soll.

Johanh Wolfgang von Goethe
(1749-1832)
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