
Vitamin A für die
Augengesundheit

Hilfe aus dem
Kühlschrank

Vitamin A (Retinol) gehört unter Chemikern zu den Carotinoiden, ist für unseren Sehprozess
maßgeblich und trägt deshalb den Spitznamen „Augenvitamin“. Zudem leistet Vit A wichtige
Dienste für Fortpflanzung, Zellteilung und Zellwachstum. Und auch unser Immunsystem sowie
HautundSchleimhäute (vorallemimMagen-Darm-Trakt) freuensichübereineguteVersorgung.

Vitamin A (ein fettlösliches Vitamin) kommt natürlicherweise in Milch- und Fleischprodukten
vor,seineVorstufe(Beta-CarotinoderProvitaminA)findetsichinzahlreichenbuntenGemüsesorten
wieKarotten,Paprika,BrokkolioderSpinat.FüreineoptimaleAufnahmeisteineöligeDarreichung
oder fettigeKomponentenotwendig.Tipp:TräufelnSiehochwertigesÖlüberGemüseoder indie
Suppe.UnsereAugenbenötigenVitaminA für denAufbaudes Sehpurpurs (Rhodopsin), das eine
SignalübertragunginRichtungGehirn inGangsetzt, sobaldLichtaufdieNetzhaut fällt.Daneben
ist es ein natürlicher Bestandteil des Tränenfilms. Nachtblindheit und Sehstörungen zählen zu
denmöglichenSymptomeneinesMangels.NebenVitaminAgehörenauchMineralienwieSelen
undZink, dieVitamineCundE sowieOmega-3-FettsäurenzudenLieblings-Nährstoffenunserer
Augen.

Die persönliche Notfalldose ist ein praktischer Helfer in akuten Notsituationen und
hilft, imErnstfallwertvolleZeitzusparen.SieenthältwichtigeInformationenfürNotarzt
undRettungssanitäter. Vorallemwennmanz.B. bewusstlos ist oder sichaufgrundvon
Aufregungnichterinnernkann.ZudenInfosgehörenpersönlicheDaten,Kontaktdaten
desHausarztesodervonPersonen,die imNotfall verständigtwerdensollen.Aberauch
eine Liste aller Medikamente (z.B. Blutverdünner!), die regelmäßig eingenommen
werden müssen, sowie Angaben zu Allergien, Unverträglichkeiten und chronischen
oder angeborenen Krankheiten (z.B. Herzfehler). Insbesondere bei alleinlebenden
Personen, Senioren oder Menschen mit Behinderung sollte eine Notfalldose fester
Bestandteil imKühlschrank sein.

UndwarumderKühlschrank, obwohl der Inhalt natürlichnicht gekühltwerdenmuss?
EinKühlschrankistBestandteil jederKücheundkanninderWohnungauchvonFremden
schnell gefundenwerden! Zu der Dose gehören zwei Aufkleber. Einen bringen Sie auf
derAußenseitedesKühlschranksan,denzweitenaufder InnenseitederWohnungstür.
Dort istvermerkt,dassSieeineSOS-Dosebesitzen.DerRettungsdienstkenntdieseOrte.
EineentsprechendeDose inklusiveAufklebernundVordruckenzumAusfüllenerhalten
Sie natürlich in unserer Apotheke.

SOS-Notfalldose

Mit ihren auffällig filigranen Blüten ist die
Passionsblume eine wahre Schönheits-
königin. Ursprünglich aus den Tropen und
Subtropen stammend, kam sie Anfang des
17. Jahrhunderts nach Europa und schmückt
seitdem unsere Hobbygärten. Bis heute sind
mehrere hundert Arten (meist Kletter-
pflanzen) bekannt. Ihre essbaren Früchte
(Granadilla oder Maracuja genannt) werden
gerne für exotische Nachspeisen genutzt.
Den besonderen Namen erhielt die
Passionsblume von katholischen Missiona-
ren in Südamerika, die in ihrem Äußeren
Hinweise auf die Leidensgeschichte Christi
erkannten (aus dem Lateinischen passio für
„Leiden“ und incarnare für „verkörpern“
oder „Fleisch gewordene“). Bereits vor der
Entdeckung Amerikas wurden ihre Wurzeln
in der traditionellen Medizin der dortigen
Ureinwohner eingesetzt. Heute nutzt man
hauptsächlich die Extrakte aus dem Kraut
(als Tabletten, Kapseln, Tropfen) bei nervö-
senUnruhezuständen.

Anwendung: bei nervöser Unruhe, Angstzu-
ständen, Stress, Reizbarkeit und Schlaf-
störungen (oft mit ähnlich wirkenden Heil-
kräutern inKombination)

Passionsblume
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Das tut meiner Gesundheit richtig gut!
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Kunterbunte Sommergesundheit
Bienen-Unterstützer-Wochen
Pilzgefahr für die Frau u.v.m.
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(Passiflora incarnata)

Nervenhelfer und Schönheitskönigin

Passionsblume
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MiteinerOberflächevonzweiQuadratmetern istdieHautnachderDünndarmschleimhautunser
zweitgrößtes „Organ“. Sie schützt uns zeitlebens vor äußeren Einflüssen. Mit zunehmender
LebenserfahrungverändernsichdieBedürfnisse–dieHautwirddünnerundtrockener, istsensibler
für Entzündungen und Infektionen. Umweltgifte, Ernährungssünden, Nikotin, Schlaf- oder
Flüssigkeitsmangelwerdenweniger verziehen. Unsere Empfehlung für diesen Lebensabschnitt
sindbesonders sanfte undnaturnahePflegerituale.

Der ganzheitliche Blick:DieHaut besteht aus
3Schichten–Oberhaut (Epidermis), Lederhaut
(Dermis) und Unterhaut (Subkutis).Während
sichdieZelleninderJugendnochrascherneu-
ern, nimmt diese Fähigkeit mit der Zeit ab.
Talgdrüsen produzieren weniger Fett, die
Feuchtigkeitsspeicher leeren sich schneller.
Trockene und rissige Stellen gehören zu den
möglichen Folgen. Auch die Schweißdrüsen
werden „ruhiger“. Zudem wird die Barriere-
funktion des Säureschutzmantels schwächer.
Die Keimabwehr funktioniert nicht mehr so
gut–eingefundenesFutter fürUmweltstören-
friede. Ekzeme, Entzündungen oder Juckreiz
sindklassischeBeschwerden.AuchdasBinde-
gewebe verändert sich. Bestimmte Proteine,
diedasschnelleGewebewachstumbegünstigen
und für Feuchtigkeit und Elastizität sorgen,
nehmenab. Dazu zählenKollagen,Hyaluron-
säureundElastin.

Für eine tolle Ausstrahlung und strahlende
PräsenzbisinshoheAlteristdieVersorgungmit
ausreichendFeuchtigkeitdasAundO.Empfeh-
lenswertsindlipidhaltigerückfettendeCremes
oderÖle (Wasser-in-Öl-Emulsionen). Produkte
mit Urea, Sheabutter, Mandel-, Jojoba- oder
Avocadoölziehenwirkungsvoll indieHautein
und stabilisieren ihre Schutzbarriere. Unser
Tipp: Pflegeprodukte für zarte Babyhaut sind
aufgrundderähnlichenBedürfnissegutgeeignet
für reife und empfindliche Haut. Die Verwen-
dungeinesmildenDuschgelsschafftebenfalls
wohlfühlige Pflegemomente. Und auch wenn
eine gute Körperhygiene wichtig ist, sollten
ältereMenschenauftäglichesDuschenverzich-
ten.TippfürschuppigeHaut:Besserregelmäßig
miteinemweichenWaschlappenundlauwarmen
Wassersanftreinigen.Denn:AlkalischeSeifen,
raueWaschlappenundstarkeHandtuchreibung
reizenunserenSchutzmantel zu sehr.

Samtweich
bis ins hohe Alter

Schönheitsrituale für jeden Tag
• vitaminreicheNahrungsmittelaufdieTeller,dazuausreichendWasserundTeetrinken

• milde Waschlotionen statt Seife und besser kurz lauwarm duschen statt ausgiebig
heißerBäder

• lipid-undfeuchtigkeitshaltigeCremesverwendenohnereizendeätherischeÖle/Alkohol

• im Sommer: guter Sonnenschutz und in unserer Apotheke prüfen lassen, ob Ihre Arznei-
mitteldieLichtempfindlichkeiterhöhen

• Spezialtipp:3xwöchentlicheinbasischesFußbadfürReinigungundPflege

• Pflege von innen: Zink fördert dieWundheilung, Biotin unterstützt dieHauterneuerung
undVitaminCträgtzurKollagenbildungbeiundschütztdieZellenvoroxidativemStress

• negativeEinflussfaktorenwieStress,NikotinundungesundeLebensmittel vermeiden

Zink & Selen als Schwermetall-Taxi
Zink gilt in der modernen Ganzheitsmedizin als
wichtiger und wirksamer Schwermetall-Gegen-
spieler. Das Spurenelement Selen kann z.B.Queck-
silber binden und der Ausscheidung zuführen.

• zur Nasenpflege

• Befreiung der Nase von täglichen Belastungen,
z. B. von Staub und Pollen

• zur Vorbeugung von Erkältungen

• schnelle Hilfe bei Allergien

• 100% natürliche Wirkweise

• bekämpft die Ursache und lindert die
Symptome

Spülen Sie Ihren Schnupfen fort: Eine Nasen-
spülung mit der Emser® Nasendusche befreit die
Nase schnell auf sanfte Art und kann den Hei-
lungsverlaufunterstützen.

Emser® Nasendusche

Anzeige

Anzeige

Ausleitung

Unser Körper interagiert permanentmit der Umwelt. Nahrungsmittel und Atmung
schenken uns lebenswichtige Substanzen und werden im Stoffwechsel von den
Organenverarbeitet.DabeientstehennatürlicherweiseAbbauprodukte,diemöglichst
raschwiedernachdraußentransportiertwerdenmüssen.Zusätzlichströmentäglich
schädlicheStoffeaufuns ein, die inunterschiedlicherDosis imOrganismus landen.
DazugehörenPestizidrückstände, Antibiotikareste, Zusatzstoffe in Lebensmitteln,
Holzschutzmittel,Weichmacher, Quecksilber oder andere Schwermetalle.

Der menschliche Körper hat dafür ein bärenstarkes Entgiftungssystem erschaffen.
Leber,Haut,Galle,Nieren,DarmundBlasesinddieProtagonisten indiesemProzess.
Über komplexe enzymatische Vorgänge werden im Leberstoffwechsel Fremdstoffe
in ausscheidbare Substanzen umgewandelt und für den Abtransport vorbereitet.
Damit die Entgiftungsenzyme bestmöglich arbeiten, benötigen sie Unterstützung
von sogenannten „Cofaktoren“wieZink, Selen, B-VitaminenoderAntioxidantien.

Irgendwannbesteht dieGefahr, dass demKörper dieMengean schädlichen Stoffen
zu viel wird. Nutzen Sie den „Reinigungsmonat“ Februar und befreien Ihren Körper
von angesammeltem Ballast. Durch speziell abgestimmte Präparate können vor-
handene Giftstoffe gebunden und mobilisiert werden. Hochwertige Nährstoff-
Kombinationen unterstützen dabei die Funktion der Ausleitungsorgane. Die
entschlackende Stoffwechselbefreiung ist so etwas wie unsere Paradedisziplin.
Zählen Sie auf unser Wissen!

Liebe
Leserinnen
und Leser,
der zweite Monat des Jahres ist sagen-
haft gesund. Februar stammt aus dem
Lateinischen von februare und
bedeutet reinigen. Und eine Reini-
gung ist DER Start für gesundheit-
liches Aufbäumen. Führen Sie Ihren
Organismus mit einer Ausleitungs-
kur in neue Wohlfühlregionen.
Ein jahrtausendealtes „Reinigungs-
ritual“ startet am Aschermittwoch
(22. Feb.) und erstreckt sich über 46
Tage (40 Fastentage und 6 Sonntage)
bis zum 8. April. Also nichts wie ran
an den Stoffwechselballast.

Noch mehr Entschlackungswissen
finden Sie in dieser natürlich-Aus-
gabe. Lesen Sie außerdem, mit wel-
chen Pflegeeinheiten sich reife Haut
verwöhnen lässt, warum Vitamin A
wie Auge so wichtig für unser Seh-
organ ist und was es mit der Not-
falldose auf sich hat.
Last but not least: Februar = Reini-
gung = Gesundheit = natürlich-
Apotheke . Deshalb: Spitzen Sie
in den kommenden Tagen mal rein
und nehmen Ihre Befreiungs-Uten-
silien gleich mit nach Hause.

Entschlackende
Gesundheits-Grusse

Übrigens für Schlaunasen:
Bereits die alten Römer feierten
vor über 2500 Jahren im Februar
ein rituelles Reinigungsfest.

..

Alles raus,
was bei 3 nicht ins

Bindegewebe gehört!

DasPHÖNIX®Ausleitungskonzeptbestehtausvier
spagyrischenArzneimitteln,dienacheinemfesten
Schema eingenommen werden. Tipp: Während
der Ausleitung möglichst auf Genussmittel und
ProduktemitübermäßigemZuckeranteilverzichten
undachtenSieaufeineausreichendeFlüssigkeits-
zufuhr.EineausgeglicheneLebensweiseunterstützt
zudem die körpereigene Regulationsfähigkeit.
Mehr Infos in Ihrernatürlich-Apotheke.

Natürliche Ausleitung
von Schadstoffen

PHÖNIXSilybumspag.HomöopathischesArzneimittel. Enthält
30Vol.-%Alkohol.Packungsgrößen:50ml(PZN4223702),100ml
(PZN 4223719). PHÖNIX Solidago spag. Homöopathisches Arz-
neimittel. Enthält 25 Vol.-% Alkohol. Packungsgrößen: 50ml
(PZN4223725),100ml(PZN4223731).PHÖNIXUrtica-Arsenicum
spag.HomöopathischesArzneimittel.Enthält28Vol.-%Alkohol.
Packungsgrößen: 50ml (PZN 4223949), 100ml (PZN 4223955).
PHÖNIX Thuja-Lachesis spag. Homöopathisches Arzneimittel.
Enthält32Vol.-%Alkohol.Packungsgrößen:50ml(PZN4223837),
100ml (PZN 4223895). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
SiediePackungsbeilagenundfragenSieIhrenArztoderApotheker.
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