
Vergnügt und
gesund reisen

Am 24. Juni ist „Mittsommer“. Damit startet
offiziell die schönste Zeit des Jahres. Das be-
deutet Wasserspaß im Freibad, genussvolles
GrillenanlauenSommerabendenundnatürlich
„Reeeiseeezeeeit“.WelchesZiel stehtdiesmal
auf Ihrer Wunschliste? Ob Strandvergnügen
amMittelmeer,WandertourendurchsGebirge
oderderwissenshungrigeStädtetrip–einegut
ausgestattete Reiseapotheke „für alle Fälle“
bittemit einpacken!

Zur Basisausstattung zählen Mittel gegen
Magen-Darm-Beschwerden und Durchfall,
etwas bei Insektenstichen, Erkältung, Verlet-
zungen,KopfschmerzenundVerbandmaterial.
Sonnenschutz und die passende After-Sun-
Pflege ebenso. Ohrenschmerzen, Blasenent-
zündung oder gereizte Augen sind klassische
Wehwehchen imBadeurlaub. Hier haben sich
Calendula-Essenz (Ohrenschmerzen) bzw. Eu-
phrasia-Augentropfen bewährt. Personenmit
empfindlicher Blase kann eine Kombination
ausTausendgüldenkraut, LiebstöckelundRos-
marin helfen. Bei Wanderfreunden stehen
MuskelnundGelenkeimFokus.Arnikaisthierfür
derperfekteBegleiter fürkleineVerletzungen.
Magnesium nach der Einheit liefert Power,
damit es am nächsten Tag aktiv weitergehen
kann. Grundsätzlich gilt: Trinken Sie viel,
geradebeiwarmenTemperaturen.Durchstar-
kesSchwitzenkannderKörperaußerdemwich-
tigeStoffeverlieren.Ein leckererMineraldrink
mit Elektrolyten füllt leereDepots auf.

Traum
-
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Entspannt unterwegs:
natürlich-Wissen

• bei Flugreisen Medikamente so weit
wiemöglichimHandgepäckverstauen

• Arzneimittel-Einnahmeplanbeichro-
nischenErkrankungenvorhermitdem
Arztabsprechen(z.B.beiZeitverschie-
bung) undWirkstoffe für den Notfall
notieren (am besten in lateinischer
Sprache)

• stetsErsatzbrilleeinpacken(giltauch
für Kontaktlinsenträger)

• Stütz- oder Kompressionsstrümpfe
schützenundentspannen

• bequemeKleidungwählen,einSchal
oder Tuch schützt vor Zugluft

• gesundeundleichteSnacksvorberei-
ten z.B. Bananen, Möhren- oder
Gurkensticks,Nüsse,Vollkornbrotmit
Frischkäse, Trockenfrüchte oder
Smoothies

einzulösen in Ihrer

einzulösen in Ihrer

einzulösen in Ihrer

einzulösen in Ihrer

Das blaue Gold der Provence – so wird
Lavendel gerne genannt. Weite Teile Süd-
frankreichs erblühen alljährlich in einem
zarten blaulila Meer und bringen unsere
Sinne in angenehme Schwingung. Seit dem
Mittelalter schätzt man die heilende und
beruhigende Wirkung des Lavendels. Den
herrlichen Duft nutzten schon die alten
Römer für ihre Bäder und Wäsche. Die
kleinen Lavendelsäckchen 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
„lavare“ ab, was so viel wie „reinigen“
bedeutet. Echter Lavendel kann im Alltag
vielseitig eingesetzt werden – sowohl als
klassischeHeilpflanzeals auch inKücheund
Bad. VonGewürzsalz über Essig bis hin zu Eis
oder Tee sind der Fantasie und dem Ge-
schmack Tür und Tor geöffnet. Als Bade-
zusatz verwöhnen Sie Körper und Seele
gleichermaßen.

Medizinisch wirksam: ätherisches Öl der
Blüten (sowieGerbstoffeund Flavonoide)

Anwendung: Schlafstörungen, nervöse Un-
ruhe, ängstliche und depressive Verstim-
mung, Magen-Darm-Beschwerden, Krämpfe,
Blähungen

Lavendel

Das tut meiner Gesundheit richtig gut!

Ausgabe Juni 2023

•

Auf ein Produkt Ihrer Wahl, 
ausgenommen preisreduzierte 

Artikel, verschreibungspflichtige 
Arzneimittel und preisgebundene 

Bücher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einlösbar.
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Auf ein Produkt Ihrer Wahl, 
ausgenommen preisreduzierte 

Artikel, verschreibungspflichtige 
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Gutschein einlösbar.

Kunterbunte Sommergesundheit
Bienen-Unterstützer-Wochen
Pilzgefahr für die Frau u.v.m.
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(Lavandula angustifolia)

Duftes Einschlaf-Engelchen

LLaavveennddeell

Gesund
alt

werden!

Überlegen Sie mal – sind Ihnen beim Lesen schon einmal „Telomere“ über denWeg
gelaufen?Wissenschaftlichbezeichnetmansieals die „molekulareUhr“ inunserem
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
Zellbiologie.

Übergewicht und Adipositas erhöhen nicht nur
das Risiko für viele chronische Erkrankungen,
sondern sind auch für unsere Psyche sehr belas-
tend. Unser Stoffwechsel bestimmt die Geschwin-
digkeit und Effizienz, mit der unser Körper Kalo-
rien verbrennt, und die Menge an Kalorien, die
wir an einem Tag ohne Gewichtszunahme zu uns
nehmen können.
Durch die regelmäßige Einnahme des Bakte-
riums Hafnia alvei HA4597® mit den Mineral-
stoffen Chrom und Zink kann der Stoffwechsel
aktiviert, das natürliche Sättigungsgefühl unter-
stützt und somit das Körpergewicht auf natürli-
cheWeise reguliertwerden.

Anzeige

Anzeige

Telomere

Telomere sind die Endbereiche unserer
Chromosomen. Auf diesen Chromosomen
istdieErbinformation(=DNA)gespeichert.
Telomere(ausdemGriechischen,télosfür
„Ende“ und méros für „Teil“) sichern diese
lebenswichtigen Informationen wie eine
Art Schutzkappe ab. Ihre Unversehrtheit
steht daher in direktem Zusammenhang
mitderzellulärenFunktionsfähigkeitund
entscheidetdarüber,wieoftsichdieZelle
teilenkann.JedeZellteilungverkürztden
Telomerbereich, bis die Zelle ihr „Höchst-
alter“erreichtund„gewollt“abstirbt.Eine
elementareBarriere,umFehler unddamit
„entartete“ Zellen zu eliminieren. Wir er-
kennendieseVeränderungamnatürlichen
Alterungsprozess – das Haar lichtet sich
oder wird grau, das Sehvermögen nimmt
ab, Muskelmasse schwindet, die Haut be-
kommt die ein oder andere Falte.

Wie lang die Telomere eines Menschen
genau sind und wie schnell oder langsam
sie„aufgebraucht“werden, ist individuell
verschieden und genetisch verankert.
„Kurze Schutzkappen“ bedeuten dabei
nichtautomatischGefahr.Vielmehristdie
„Telomer-Pflege“ von besonderer Bedeu-
tung für die Gesundheit. Zu den Feinden
gehören stille Entzündungen, oxidativer

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

Liebe
Leserinnen,
liebe Leser,
„An apple a day keeps the doctor
away“ – schon unsere Großeltern
wussten, dass frisches Obst und Ge-
müse wertvolle Gesundheits-Elixiere
sind. Wie wäre es neben dem Lieb-
lings-Apfel mit fruchtigen Beeren?!
Schon beim Gedanken an Himbee-
ren, Johannisbeeren und Heidelbee-
ren läuft einem das Wasser im Mund
zusammen. Neben dem geschmack-
lichen Frischekick tragen die gesun-
den Früchtchen aufgrund der wert-
vollen Inhaltsstoffe (u.a. Vitamin C
und E, Zink und Selen) oder den
sogenannten Anthocyanen – das
sind sekundäre Pflanzenstoffe –
maßgeblich für Gesundheit bis ins
hohe Alter bei. Sie zählen zur Fami-
lie der Antioxidantien, einer echten
Powertruppe gegen freie Radikale.
Gesund und fit durch die besten
Jahre – das wünscht sich jeder!
Neben der Ernährung (basisch-
mediterran) sind Bewegung, Ent-
spannung und Zellschutz das ge-
sundheitliche Fundament.

Lassen Sie uns in diesem Monat
gemeinsam Ihre „Telomere“ pflegen!
Mehr über die Bedeutung der mole-
kularen Uhr und ganzheitliche Tipps
für „Ihre besten Jahre“ gibt´s in die-
ser natürlich-Ausgabe. Und die
perfekte Umsetzung im persönlichen
Gespräch in unserer Apotheke.

Damit einen beerig-
gesunden Start in
den Sommer

Die
molekulare Uhr

Läuft runter wie Öl…

Telomer-Regulation
Rauchstopp I Stressreduktionund
ausreichendSchlaf I regelmäßiger
moderater Ausdauersport (z.B.

Joggen, Radfahren, Schwimmen) I
Gewichtsreduktion (vor allem

Bauchfett) I basisch-mediterrane
ErnährungmitwertvollenAntioxi-
dantienundOmega-3-Fettsäuren I
OptimierungderVitalstoffversor-
gung (u.a. VitaminDundE, B-Vit-
amine,Magnesium) I Harmonie,
Freudeund sozialeKontakte

Tipp:Öl immergut verschlos-
senund indunklen Flaschen
lagern.

natürlich-Entspannug

Ooooooommmmm - ICH-Zeit für Sie!
Stress hat viele Facetten. Positive Herausforderungen (z.B. Prüfung) können antreiben,
motivierenundmitEnergieversorgen.EmotionaleAusnahmezuständeundDauerdruck
hingegen belasten den Organismus und führen langfristig zu körperlichen Beschwer-
den.SchaffenSiesichausreichendICH-Zeit.DennStressplündertauchNährstoffdepots.
Füllen Sie diese gezielt mit Ihrer persönlichen Mineralien-, Vitamin- und Heilpflanzen-
Dosis auf. Das sorgt zusätzlich für Entspannung.

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

Pflanzen: Johanniskraut, Lavendel, Rosenwurz, Grüner Tee, Passionsblume,
Melisse, Hopfen

Ob als leckeres Salatdressing,
zum Backen oder Frittie-
ren, der Ölteufel steckt im
Detail. Je nach Ursprung,
Geschmacksvorlieben,Her‐
kunft undRauchpunkt grei‐
fen Sie zur passenden Sorte
für kalte oder warme Ge‐
richte. Wer grünen Salat
liebt, denmacht einWalnuss-
oderHaselnussöl noch glücklicher.
Dips und kalte Speisen verfeinern
Sie z.B.mit Kürbiskernöl, Leinöl oder
hochwertigem Olivenöl. Für süße
Nachspeisen ist Aprikosenkernöl das
i-Tüpfelchen. Kartoffelsalat wird
durch Senföl noch leckerer. Gegartes
Gemüse kann mit Weizenkeimöl
verfeinert werden. Für leichtes Bra‐
ten kommen Olivenöl, Sonnenblu‐
menöl oder Rapsöl in Frage.

Ihren Omega-3-Haushalt re‐
gulieren Sie mit schadstoff-
freiemAlgen- oder Fischöl
aus unsererApotheke.Die‐
ses ist speziell aufgereinigt
und enthält besonders viele
mehrfach-ungesättigte Fett‐
säuren. Das freut einerseits
Herz und Gefäße, kann sich

außerdem positiv auf Herzin‐
farktrisiko und Blutdruck auswir‐

ken und hat zudem eine entzün-
dungshemmende Funktion (z.B.
bei Rheuma). Daneben gibt esHin‐
weise auf die Verbesserung der
Gehirnleistung – sowohl bei der
Entwicklung als auch bei Erkran‐
kungen wie Demenz.

Der bewährte und gut verträgliche, pflanzliche
Wirkstoff Hamamelis in FAKTU®lind wirkt wund-
heilend und entzündungshemmend bei Nässen,
Juckreiz und Brennen am Po.

FAKTU®lindHämorrhoidensalbe. Wirkstoff: Hamamelisblätter-
und -zweigedestillat. Anwendungsgebiete: Zur Besserung der
Beschwerden in den Anfangsstadien von Hämorrhoidalleiden.
Enthält Wollwachs, Butylhydroxytoluol, Cetylstearylalkohol
und Propylenglycol.ZuRisikenundNebenwirkungenlesenSie
diePackungsbeilageundfragenSie IhrenArztoderApotheker.
Stand 03/2023.

* Chrom und Zink tragen zu einem normalen Stoffwechsel von
Makronährstoffen bei. Nahrungsergänzungsmittel: vegan,
glutenfrei, laktosefrei.

Der pflanzliche Allrounder
bei Hämorrhoiden

Natürliche Balance –
reguliertes Körpergewicht

Endlich
wieder
leichter
fühlen*

Anzeige

NORSAN Omega-3 Kapseln enthalten ein natürliches
Fischöl – kein Konzentrat – mit hohem Omega-3 Gehalt.
DieGewinnungundReinigungdesFischölserfolgtschonend
und bewahrt die natürliche Fettsäurestruktur des Fisches.
Reich an Omega-3
EineTagesdosisOmega-3Kapselnenthält1.500mgOmega-
3-Fettsäuren, dies entspricht 4 Kapseln. Mit der hohen
Dosierung sind die Omega -3 Kapseln ein idealer Omega-
3-Fettsäure Lieferant für alle, die kein reines flüssiges Öl
einnehmen wollen oder für alle, die viel unterwegs sind.

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Ernährung sowie eine gesunde Lebensweise.

NORSAN Omega-3 Kapseln:
Der Schatz aus demMeer

Mit
natürlichem

Fischöl
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20%
Rabatt
gültig vom

16.-31. Juli 2023

20%
Rabatt
gültig vom

16.-30. Juni 2023

15%
Rabatt
gültig vom

01.-15. Juli 2023

15%
Rabatt
gültig vom

01.-15. Juni 2023

Karin Lückenbach
Apothekerin/Inhaberin
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