L avewndel|

Das blaue Gold der Provence - so wird
Lavendel gerne genannt. Weite Teile Siid-
frankreichs erbliihen alljahrlich in einem
zarten blaulila Meer und bringen unsere
Sinne in angenehme Schwingung. Seit dem
Mittelalter schatzt man die heilende und
beruhigende Wirkung des Lavendels. Den
herrlichen Duft nutzten schon die alten
Romer fiir ihre Bader und Wasche. Die
kleinen Lavendelsackchen verwandeln ei-
nerseits das Schlafzimmer in eine Oase der
Ruhe und halten gleichzeitig ungeliebte
Motten von der Kleidung fern. Das Wort
Lavendel leitet sich vom Lateinischen
Javare” ab, was so viel wie ,reinigen”
bedeutet. Echter Lavendel kann im Alltag
vielseitig eingesetzt werden — sowohl als
klassische Heilpflanze als auch in Kiiche und
Bad. Von Gewiirzsalz iiber Essig bis hin zu Eis
oder Tee sind der Fantasie und dem Ge-
schmack Tir und Tor gedffnet. Als Bade-
zusatz verwéhnen Sie Koérper und Seele
gleichermaBen.

Medizinisch wirksam: &therisches Ol der
Bliiten (sowie Gerbstoffe und Flavonoide)

Anwendung: Schlafstérungen, nervése Un-
ruhe, @ngstliche und depressive Verstim-
mung, Magen-Darm-Beschwerden, Krdmpfe,
Blahungen
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Vergnugt und
gesund reisen

Am 24. Juni ist ,Mittsommer”. Damit startet
offiziell die schonste Zeit des Jahres. Das be-
deutet WasserspaB im Freibad, genussvolles
Grillenanlauen Sommerabenden und natiirlich
,Reeeiseeezeeeit”. Welches Ziel steht diesmal
auf lhrer Wunschliste? Ob Strandvergniigen
am Mittelmeer, Wandertouren durchs Gebirge
oder derwissenshungrige Stédtetrip - eine gut
ausgestattete Reiseapotheke fiir alle Félle”
bitte mit einpacken!

Zur Basisausstattung zahlen Mittel gegen
Magen-Darm-Beschwerden und Durchfall,
etwas bei Insektenstichen, Erkaltung, Verlet-
zungen, Kopfschmerzenund Verbandmaterial.
Sonnenschutz und die passende After-Sun-
Pflege ebenso. Ohrenschmerzen, Blasenent-
ziindung oder gereizte Augen sind klassische
Wehwehchen im Badeurlaub. Hier haben sich
Calendula-Essenz (Ohrenschmerzen) bzw. Eu-
phrasia-Augentropfen bewdhrt. Personen mit
empfindlicher Blase kann eine Kombination
aus Tausendguldenkraut, Liebstéckel und Ros-
marin helfen. Bei Wanderfreunden stehen
Muskelnund Gelenkeim Fokus.Arnikaist hierfir
der perfekte Begleiter fiir kleine Verletzungen.
Magnesium nach der Einheit liefert Power,
damit es am nachsten Tag aktiv weitergehen
kann. Grundsatzlich gilt: Trinken Sie viel,
gerade bei warmen Temperaturen. Durch star-
kes Schwitzen kann der Kérper auBerdem wich-
tige Stoffeverlieren. Ein leckerer Mineraldrink
mit Elektrolyten fiillt leere Depots auf.
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Entspannt unterwegs:
natiirlich-Wissen

< bei Flugreisen Medikamente so weit
wiemoglichimHandgepackverstauen

« Arzneimittel-Einnahmeplan bei chro-
nischen Erkrankungenvorher mitdem
Arztabsprechen (z.B. bei Zeitverschie-
bung) und Wirkstoffe fiir den Notfall
notieren (am besten in lateinischer
Sprache)

- stets Ersatzbrille einpacken (giltauch
fiir Kontaktlinsentrager)

- Stiitz- oder Kompressionsstriimpfe
schiitzen und entspannen

« bequemeKleidungwahlen, ein Schal
oder Tuch schiitzt vor Zugluft

- gesundeund leichte Snacks vorberei-
ten z.B. Bananen, Mdhren- oder
Gurkensticks, Niisse, Vollkornbrot mit
Frischkase, Trockenfriichte oder
Smoothies
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So einfach kdnnen Sie lhr e-Rezept bei uns einlésen:

Direkt in der Apotheke
Kommen Sie mit lhrem digitalen Rezeptcode auf einem Papieraus-
druck oder als Foto zu uns in die Apotheke. Sie erhalten wie gewohnt
Ihr verordnetes Medikament.

Uber unsere Webseite www.apo-bam.de

Unter dem Menipunkt ,Rezept einlésen” kénnen Sie lhr e-Rezept be-
quem einlésen und dann in unserer Apotheke abholen. Auf Wunsch
kénnen Sie auch die Lieferung Ihrer Medikamente tber unseren
Botendienst veranlassen.

Uber unsere App bahnhofapo-bam.mediman.de

1. Nebenstehenden QR-Code scannen oder
bahnhofapo-bam.mediman.de eingeben

2. e-Rezept fotografieren

3. Personlich registrieren und App installieren

4. Foto lhres e-Rezepts liber den App-Men-
punkt ,,Chats" einfach an uns tbermitteln.

Hier gehts zur App!

Alle Fragen rund um die App und das e-Rezept beantworten wir
Ilhnen gerne vor Ort!

ﬁ Lbck\I:nhhol’

lhre Kompetenz Apotheke.

apothcke
Bad Munstereifel

Apothekerin Karin Liickenbach e.K. Unsere Offnungszeiten:
Kolner Strae 7 - 53902 Bad Muinstereifel ungszel :

Tel: 02253/84 80 + 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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Das tut weiner Gesundheit richtig gwb,'

Lickenbach
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Bad Munstereifel
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»An apple a day keeps the doctor
away - schon unsere Grofleltern
wussten, dass frisches Obst und Ge-
mise wertvolle Gesundheits-Elixiere
sind. Wie wire es neben dem Lieb-
lings- Apfel mit fruchtigen Beeren?!
Schon beim Gedanken an Himbee-
ren, Johannisbeeren und Heidelbee-
ren lauft einem das Wasser im Mund
zusammen. Neben dem geschmack-
lichen Frischekick tragen die gesun-
den Friichtchen aufgrund der wert-
vollen Inhaltsstoffe (u.a. Vitamin C
und E, Zink und Selen) oder den
sogenannten Anthocyanen - das
sind sekundire Pflanzenstoffe —
maf3geblich fiir Gesundheit bis ins
hohe Alter bei. Sie zahlen zur Fami-
lie der Antioxidantien, einer echten
Powertruppe gegen freie Radikale.

Gesund und fit durch die besten
Jahre — das wiinscht sich jeder!
Neben der Erndhrung (basisch-
mediterran) sind Bewegung, Ent-
spannung und Zellschutz das ge-
sundheitliche Fundament.

Lassen Sie uns in diesem Monat
gemeinsam Ihre ,Telomere* pflegen!
Mehr tiber die Bedeutung der mole-
kularen Uhr und ganzheitliche Tipps
fiir ,,Ihre besten Jahre® gibt s in die-
ser nattirlich-Ausgabe. Und die
perfekte Umsetzung im personlichen
Gespréch in unserer Apotheke.

Dawmit einen beevig—
gesu«v‘deh Start
den Sowwmeyr

Karin Liickenbach
Apothekerin/Inhaberin

Anzeige

Der pflanzliche Allrounder
bei Himorrhoiden

Der bewdhrte und gut vertragliche, pflanzliche
Wirkstoff Hamamelisin FAKTU®lind wirkt wund-
heilend und entziindungshemmend bei Néssen,
Juckreiz und Brennen am Po.

FAKTU®lind Hémorrhoidensalbe. Wirkstoff: Hamamelisblatter-
und -zweigedestillat. Anwendungsgebiete: Zur Besserung der
Beschwerden inden AnfangsstadienvonHamorrhoidalleiden.
Enthalt Wollwachs, Butylhydroxytoluol, Cetylstearylalkohol
und Propylenglycol. ZuRisiken und Nebenwirkungen lesen Sie
diePackungsheilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
Stand 03/2023.

Anzeige

Natiirliche Balance -
reguliertes Korpergewicht

Ubergewicht und Adipositas erhéhen nicht nur
das Risiko fiir viele chronische Erkrankungen,
sondern sind auch fiir unsere Psyche sehr belas-
tend. Unser Stoffwechsel bestimmt die Geschwin-
digkeit und Effizienz, mit der unser Kérper Kalo-
rien verbrennt, und die Menge an Kalorien, die
wir an einem Tag ohne Gewichtszunahme zu uns
nehmen kénnen.

Durch die regelméBige Einnahme des Bakte-
riums Hafnia alvei HA4597° mit den Mineral-
stoffen Chrom und Zink kann der Stoffwechsel
aktiviert, das natiirliche Sattigungsgefiihl unter-
stiitzt und somit das Korpergewicht auf natiirli-
che Weise reguliert werden.

molekulare Uhr

Lauft runter wie OL...

Thren Omega-3-Haushalt re-
gulieren Sie mit schadstoff-
freiem Algen- oder Fischol
aus unserer Apotheke. Die-
ses ist speziell aufgereinigt
und enthilt besonders viele
mehrfach-ungesittigte Fett-
sduren. Das freut einerseits
Herz und Geféf3e, kann sich
auflerdem positiv auf Herzin-
farktrisiko und Blutdruck auswir-
ken und hat zudem eine entziin-
dungshemmende Funktion (z.B.
bei Rheuma). Daneben gibt es Hin-
weise auf die Verbesserung der
Gehirnleistung — sowohl bei der
Entwicklung als auch bei Erkran-
kungen wie Demenz.

Ob als leckeres Salatdressing,
zum Backen oder Frittie-
ren, der Olteufel steckt im
Detail. Je nach Ursprung,
Geschmacksvorlieben, Her-
kunft und Rauchpunkt grei-
fen Sie zur passenden Sorte
fiir kalte oder warme Ge-
richte. Wer griinen Salat
liebt, den macht ein Walnuss-
oder Haselnussol noch gliicklicher.
Dips und kalte Speisen verfeinern
Sie z.B. mit Kiirbiskernol, Leinol oder
hochwertigem Olivendl. Fiir siifle
Nachspeisen ist Aprikosenkernél das
i-Tupfelchen. Kartoffelsalat wird
durch Senf6l noch leckerer. Gegartes
Gemiise kann mit Weizenkeimol
verfeinert werden. Fiir leichtes Bra-
ten kommen Olivendl, Sonnenblu-
mendl oder Rapsol in Frage.

Tipp: Olimmer gut verschlos-
senund in dunklen Flaschen
lagern.

Uberlegen Sie mal - sind Ihnen beim Lesen schon einmal , Telomere” iiber den Weg
gelaufen? Wissenschaftlich bezeichnet mansie als die ,molekulare Uhr”in unserem
Organismus. Dieser ,Zeitmesser” kann z.B. die Wahrscheinlichkeit beeinflussen, ob
und wann sich im Laufe des Lebens eine Krebserkrankung, Demenz oder ein Herz-
Kreislauf-Problem entwickelt. Damit starten wir unseren kleinen Exkurs in die

nattrlich-Entspannug

*Chrom und Zink tragen zu einem normalen Stoffwechsel von
Makronahrstoffen bei. Nahrungserganzungsmittel: vegan,
glutenfrei, laktosefrei.
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Zellbiologie.

Telomere sind die Endbereiche unserer
Chromosomen. Auf diesen Chromosomen
istdie Erbinformation (= DNA) gespeichert.
Telomere (ausdem Griechischen, télos fiir
LJEnde”und mérosfiir , Teil”) sichern diese
lebenswichtigen Informationen wie eine
Art Schutzkappe ab. Ihre Unversehrtheit
steht daher in direktem Zusammenhang
mitderzelluldren Funktionsfahigkeit und
entscheidetdariiber, wieoftsichdie Zelle
teilenkann. Jede Zellteilung verkiirzt den
Telomerbereich, bisdie Zelleihr ,Hochst-
alter“erreichtund,gewollt“abstirbt.Eine
elementareBarriere,umFehler und damit
Jentartete” Zellen zu eliminieren. Wir er-
kennendieseVeranderungamnatiirlichen
Alterungsprozess —das Haar lichtet sich
oder wird grau, das Sehvermdgen nimmt
ab, Muskelmasse schwindet, die Haut be-
kommtdie ein oder andere Falte.

Wie lang die Telomere eines Menschen
genausind undwie schnell oder langsam
sie ,aufgebraucht”werden, istindividuell
verschieden und genetisch verankert.
,Kurze Schutzkappen” bedeuten dabei
nichtautomatisch Gefahr.Vielmehristdie
JTelomer-Pflege” von besonderer Bedeu-
tung fir die Gesundheit. Zu den Feinden
gehoren stille Entziindungen, oxidativer

o

Stress (z.B. durch Schadstoffe in der Luft),
Insulinresistenz, Angste und iibermaBige
Belastungen. Inzwischen gibt es mehrere
wissenschaftliche Studien, mit welchen
MaBnahmen wir unsere Telomere einmal
in den Jungbrunnen gleiten lassen. So
konnte man nachweisen, dass eine voll-
wertige Pflanzenkost die Verkiirzung des
Telomerbereichsverlangsamtund diesen
sogar zum Wachstum anregt. Lassen Sie
uns in unserer Apotheke gemeinsam ,te-
lomeren“! &)

Telomer-Regulation

Rauchstopp | Stressreduktion und
ausreichend Schlaf | regelmaBiger
moderater Ausdauersport (z.B.
Joggen, Radfahren, Schwimmen) |
Gewichtsreduktion (vor allem
Bauchfett) | basisch-mediterrane
Erndhrung mit wertvollen Antioxi-
dantienund Omega-3-Fettsduren |
Optimierung der Vitalstoffversor-
gung (u.a. Vitamin D und E, B-Vit-
amine, Magnesium) | Harmonie,
Freude und soziale Kontakte

Ooooooommmmm - ICH-Zeit fiir Sie!

Stress hatviele Facetten. Positive Herausforderungen (z.B. Priifung) konnen antreiben,
motivieren und mit Energieversorgen. Emotionale Ausnahmezustande und Dauerdruck
hingegen belasten den Organismus und fithren langfristig zu kérperlichen Beschwer-
den.SchaffenSiesichausreichend ICH-Zeit. Denn Stress pliindert auch Nahrstoffdepots.
FillenSiediese gezielt mit Ihrer personlichen Mineralien-, Vitamin- und Heilpflanzen-

Dosis auf. Das sorgt zusatzlich fiir Entspannung.

Mineralstoffe und Vitamine: Magnesium, Kalium, B-Vitamine, Vitamin C

Melisse, Hopfen

\

Pflanzen: Johanniskraut, Lavendel, Rosenwurz, Griiner Tee, Passionsblume,

Anzeige

NORSAN Omega-3 Kapseln:
Der Schatz aus dem Meer

NORSAN Omega-3 Kapseln enthalten ein natirliches
Fischél - kein Konzentrat — mit hohem Omega-3 Gehalt.
DieGewinnung undReinigung desFischélserfolgtschonend
und bewahrtdienatirliche Fettsaurestruktur des Fisches.

Reichan Omega-3

EineTagesdosis Omega-3Kapselnenthalt1.500 mg Omega-
3-Fettsduren, dies entspricht 4 Kapseln. Mit der hohen
Dosierungsind die Omega -3 Kapseln einidealer Omega-
3-Fettsaure Lieferant fiir alle, die kein reines fliissiges Ol
einnehmen wollen oder fir alle, die viel unterwegs sind.

Nahrungserganzungsmittelsind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise.

L avendel

(Lavandula angustifolia)

Duftes Einschlaf-Engelchen

Gutschein

20%
Rabatt

giiltigvom
16.-31.Juli 2023

15%

Rabatt

giiltigvom
01.-15.Juli 2023

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite

Gutschein

15%
Rabatt

giiltigvom
01.-15. Juni 2023

20%

Rabatt

giiltigvom
16.-30. Juni 2023

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite



