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Am 31. Oktober ist Halloween

Seit einigen Jahren erfreut sich das Fest rund um Geister, Hexen und Co. auch hierzu-
lande immer groflerer Beliebtheit. Urspriinglich stammt Halloween von den Kelten und
wurde schon vor 5000 Jahren gefeiert. Der Begriff leitet sich ab vom katholischen ,,Al-
lerheiligen®, im Englischen ,,All Hallows®. Der Vorabend ist entsprechend ,,All Hallows
Evening", woraus die Kurzform Halloween entstand. Ausgehohlte Kiirbisse mit gruseligen
Gesichtern sind ein absolutes Muss bei jeder schaurig-schonen Halloweenparty. Der
Brauch geht zuriick auf einen geizigen irischen Mann namens Jack, der nach seinem Tod
zwischen Himmel und Holle umhergeisterte und sich mit der ,,Jack-O-Lantern Orien-
tierung verschaffte.
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Das tut meiner Gesundheit einfach gut

Unser Gesundheitswunsch: Verzichten Sie auf das ausufernde Einkaufen von Nasche-
reien und trotzen dem ungesunden Trend. Halloween ist so viel mehr als zuckersiif3!
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Abwehrpower fiir Ihr Inmunsystem

Gib mir 5!

Mit densinkenden Temperaturensteigt die Zahl an Schnupfennasen und Kratzhdlsen. An jeder Ecke wittern
angriffslustige Bakterien und Viren ihre groBe Chance. Aktivieren Sie jetzt mit den bewdhrten Methoden der
Regulationspharmazie® gezielt Ihre Abwehrkrdfte und zeigen den Angreifern die rote Karte. Denn: Das Im-
munsystem ist das Abwehrbollwerk unseres Organismus, das uns vor schidlichen Umwelteinfliissen und ge-
sundheitshedrohlichen Verdnderungen schiitzt. So sagt es Krankheitserregern und Fremdstoffen den Kampf
an, dieversuchenvon auBen in den Organismus einzudringen. AuBerdem ,eliminiert” das Immunsystem ver-
dnderte korpereigene Zellen.

1.Erndhrung

Eine immunstarkende Erndhrung ist die Basis fiir
eine gute Abwehrkraft, vor allem basenreich mit
viel frischem Obst und Gemiise sollte sie sein. Ver-
wenden Sie Curcumin-haltige Gewiirze wie Ingwer,
Zimt oder Curcuma.

2.Bewegung und Schlaf

Einschoner Herbstspaziergang, viel Bewegung und
ausreichend Schlaf sind Balsam fiir Kérper, Seele
und Immunsystem. Unser Organismus freut sich
iber Joggen, Walken, Schwimmen und gliicklich
sein.

3. Mineralstoffe und Vitamine

Zink unterstiitzt die Abwehrzellen, Eisen und Selen
wirken antioxidativ gegen freie Radikale und helfen
den guten Fresszellen. Ein gesunder Cocktail aus
den Vitaminen A, C, D und E starkt das Abwehrboll-
werk.

4. Pflanzenkraft

Echinacea, als Extrakt oder Tinktur, kann vorbeu-
gend helfen und Mittel mit Holunderbeeren wirken
positiv bei den ersten Anzeichen einer Erkrankung.

5.Darm

Uber 80% des Immunsystems stecken im Darm. Der
willregelmaBig gepflegtwerden, schlieBlich hater
taglich lebenswichtige Aufgaben zu bewéltigen. Ein
gestortes Darm-Milieu ist die Ursache zahlreicher
Krankheiten und Befindlichkeitsstorungen.

Training fiir das Immunsystem

Wer Top-Leistungen bringen will, muss
regelmaBig trainieren.So auch unser
Immunsystem. Umin Form zu bleiben,

braucht es ,Sparringspartner,an
denen eswachsen kann-also Bakte-
rienund Viren. So lernt es ,bdse Stoffe”
kennen, diese auszuschalten und ge-
winntan Starke. Tipp: ein bisschen
,Dreck” kann nichtschaden. Wer es
namlich mit der Hygiene tbertreibt, ris-
kiertein ,faules” Immunsystem.
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Richtiges Medikament. Richtige Dosierung.
Richtige Zeit. Ihre Kompetenz-Apotheke

in Bad Miinstereifel.

Karin Liickenbach
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Liebe Leserinnen und Leser

Hand aufs Herz - in den Sommermonaten wird das Bewegungskonto das ein oder an-
dere Mal vernachlassigt. Gemiitliche Nachmittage auf der Terrasse mit Freunden oder
im Bad machen einfach Laune. Deshalb: Starten Sie im goldenen Oktober die Bewe-
gungsoffensive, dann ist das kleine ,,Sommer-Minus“ bald ausgeglichen. Ob eine ge-
miitliche Wanderung durch den Wald, eine Tour mit dem Rad oder eine Runde Joggen
am Fluss entlang — von der regelméfligen Bewegung profitiert nicht nur die Figur, son-
dern vor allem die Gesundheit. Ein moderates regelméfiiges Bewegungspensum gilt
bei vielen Erkrankungen als wichtige Behandlungsmafinahme, beispielsweise bei Dia-
betes-Patienten. Insbesondere der Typ-2-Diabetes nimmt durch den modernen Le-
bensstil immer stirker zu. Wie Sie IThr Leben mit Blutzuckerkontrollen und Insulin op-
timal meistern und was Sie zusétzlich tun konnen, lesen Sie in dieser Ausgabe.

Dazu erfahren Sie, wie die Aminosdure Lysin Thren Korper unterstiitzt und welche
wertvollen Nihrstoffe in unserer liebsten Herbst-Frucht — dem Kiirbis — stecken.

Viel Spaf3 beim Lesen und einen schonen Herbst

\

Karin Liickenbach Petra Teutsch
Apothekerin/Inhaberin Apothekerin/Filialleiterin

Kiirbiszeit -
Wohlfiihlzeit -
Gesundheitszeit

Ob als leckere Suppe, geschmort im Ofen

oder fruchtiger Pumpkin-Pie — Herbstzeit ist
Kiirbiszeit und das orange-gelbe Multitalent
landet mitVorliebeaufunseren Tellern. Das ist
nicht nur schmackhaft, sondern auch gesund,
dennKiirbisse enthalten eine Menge wertvoller In-
haltsstoffe.

Esmag komisch klingen, aber botanisch gesehen ist der Kiir-
bis eine Frucht und zahlt damit zum Obst. Hauptsaison fiir den ge-

sunden Leckerbissenistvon September bis Dezember. Allerdings lassen sich Kiirbisse wie die be-

liebte Sorte Hokkaido bis zu einem Jahr lagern und somit ganzjahrig frisch genieBen.

Um den Reifegrad zu ermitteln, gibt es einen einfachen Trick: klopfen Sie mit dem Finger auf den
Kiirbis — entsteht ein hohles Gerausch, ist er genau richtig. Kiirbisse wurden frither als Heilmittel
bei Problemen im Bereich des Darms oder der Nieren eingesetzt. Heute nutzt man die Extrakte
aus Kiirbiskernen héufig bei Blasenschwache, Entziindungen der Harnwege oder Beschwerden

der Prostata.

Kiirbisse sind reich an Beta-Carotin, Vi- ca C E
tamin C und E sowie Folsaure, Kalium,

Calcium, Eisen und Magnesium.
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Anzeigen

Kompressive Kniestriimpfe
mit hautfreundlicher Baumwolle
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sverhindern geschwollene FiiBe und Beine erhiltlich
« Schutz vor Krampfadern und Besenreisern et beige, brayp,
beugend gegen Thromb o, schwar
vorbeugend gegen Thrombose marine, anghygzr
 Wohlfiihlgarn: natiirliche Baumwolle undsilper

swunderbar weiches Hautgefiihl

s hervorragender Tragekomfort

*nicht einschneidender Komfortbund

s korrekter, nach oben hin abnehmender Druckverlauf

C
o
+Material: 50% Baumwolle, 40% Polyamid, 10% Elastan \ g
L

Natiirliche Besserung
bei nervlicher Belastung

Der naturreine Heilpflanzensaft ,Passionsblumenkraut” von
Schoenenberger bessert das Befinden bei nervlicher Belastung
und unterstitzt den Schlaf. Der Presssaft aus biologischem Anbau
ist vegan, sehr gut vertraglich und macht weder abhangig noch
mide. Auf Extraktionsmittel, Alkohol, Konservierungs- und andere
Hilfsmittel wird verzichtet.

Naturreiner Heilpflanzensaft Passionsblumenkraut. Wirkstoff: Passionsblumenkraut-
Presssaft. Anw.: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Besserung des Befindens
bei nervlicher Belastung und zur Unterstiitzung des Schlafes ausschlieBlich aufgrund
langjahriger Anwendung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbei-
lage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Gut fiir den Hals - Die natiirliche Alternative

GSE® Oral Free Spray zur Behandlung von Reiz- und Entziindungszu-
standenim Mund- und Rachenraum. Das Eco-Spray enthalt eine Losung
zur oralen Anwendung, die aufgrund des enthaltenen Aloe-Gels und
der Echinacea auf der Mund- und Rachenschleimhaut einen Schutzfilm
bildet, der durch das GSE® mikrobiologisch stabil ist. GSE® Oral Free
Spray schiitzt vor duBeren Faktoren unterschiedlicher Herkunft und
Natur, kann Entziindungen und Reizungen hemmen und iibt dank der
Weg-Rauke eine beruhigende und lindernde Wirkung auf die gereizte
Schleimhaut aus. Dariiber hinaus unterstiitzt pflanzliches Glycerin
die Befeuchtung der Schleimhaute. Ohne Konservierungsstoffe.

Zertifiziertes Medizinprodukt CE. Lesen Sie entweder die Warnhinweise oder die Anwendungshinweise sorgfaltig durch.

Gut gewappnetsein

DasAund O fiir die kalte Jahreszeit.

Kluge Kombination der SchiiBler-Salze 1

*Nr.3 Ferrum phosphoricum, das Salz des Inmunsystems *O

+Nr.8 Natrium chloratum, das Salz des Flissigkeitshaushalts % i | B I
+Nr.10 Natrium sulfuricum, das Salz der Ausscheidung | = - -3;'
+Nr.21Zincum chloratum, das Salz der Aktivierung | .¥’ b

Biochemie Pfliiger® Nr. 3 Ferrum phosphoricum D 12, Biochemie Pfliiger® Nr. 8 Natrium chloratum D 6, Biochemie Pfliiger® Nr. 10
Natrium sulfuricum D 6. Biochemie Pfliiger® Nr. 21 Zincum chloratum D 6. Registrierte homdopathische Arzneimittel, daher ohne
Angabe einer therapeutischen Indikation. Enthalten Lactose. Packungsbeilage beachten. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie

die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. info@pflueger.de | www.pflueger.de

Leben mit
Diabetes

Diabetes mellitus, auch als die ,Zuckerkrankheit*
bekannt, betrifftin Deutschland bereits mehr als

6 Millionen Menschen! Je nach Ausprdgung und
Ursache (Insulin-Mangel oder Insulin-Resistenz)
unterscheidet man verschiedene Formen, von de-
nender Typ-2-Diabetes mit 90 % am hdufigsten vor-
kommt. Neben klassischen schulmedizinischen Be-
handlungsformen ist ein auf die Erkrankung
abgestimmter Lebensstil das A und O.

Blutzuckerkontrollen

Und taglich griiBt das Murmeltier: Wichtig firr jeden
Diabetiker ist die regelmaBige Kontrolle der per-
sonlichen Blutzuckerwerte. Testgerate und -streifen
in gepriifter Qualitat erhalten Sie bei unsin der Apo-
theke, die fachgerechte Anwendung ist fiir das Mess-
ergebnis besonders wichtig:

Handewaschen mit warmem Wasser kurz vor der
Messung regt die Durchblutung an, sodass genug
BlutindieFingerbeere flieBt. Wirempfehlen fiirden
Pieks den Mittel- oder Ringfinger und zwar am bes-
ten seitlich, hierist die Haut weniger schmerzemp-
findlich. Doch aufgepasst - die Fingerkuppe nicht
zustark quetschen, das kann den Wert verfalschen.
Gleiches passiert, wenn die Messung nicht zeitnah
nach der Blutgewinnung erfolgt. Eine weitere be-
kannte Fehlerquelle sind feuchte oder unsaubere
Teststreifen. Der Transport sollte immer in der Ori-
ginalverpackung erfolgen. Auch heiBe Temperatu-
ren (liber 30 °C), Kalte im Winter (unter 10 °C) oder
das feuchte Badezimmerklima mdgen die Streifen
nicht. Sogar einige Schmerzmittel kdnnen sich ne-
gativauf das Messergebnis auswirken.

natiirlich-Diabetes-Empfehlung: Die
richtigen Mineralstoffe und Vitamine
unterstiitzen gezielt die entgleiste Stoff-
wechsellage bei Diabetes, steigern bei
richtigem Einsatz das Wohlbefinden
und sind effektive Begleiter der klassi-
schen Therapie. Dazu zéhlen die Vita-
mine der B-Gruppe, Vitamin C und E,
Zink, Magnesium, Chrom sowie Coen-
zym Q10 und Omega-3-Fettsauren. Da-
riiber sollten wir personlich sprechen!

o

Uber 6 Millionen Menschen leiden in Deutsch-
land an der Zuckerkrankheit! Hochste Eisen-
bahn, die Ursachen unter die Lupe zu nehmen.
Zur TOP-Beratung gibt es das neue Diabetes-
Tagebuch gratis dazu.

Hatten Sie’s gewusst?
Neben der erblichen
Veranlagung gelten

Ubergewicht und Bewe-
gungsmangel als die
wichtigsten Verursacher
eines Typ-2-Diabetes.

Insulin-Therapie

Lassen sich die Blutzuckerwerte trotz eines gesun-
den Lebensstils auf Dauer nicht ausreichend senken,
empfehlen Arzte haufig eine klassische Insulin-The-
rapie. Mithilfe einer Spritze, eines Pens oder einer
Kaniile wird dabei Insulin unter die Haut gebracht.
Alternativ verwenden Diabetiker immer haufiger
einesogenannte Insulin-Pumpe.

Man unterscheidet zwischen Verzogerungsinsulin
und Normalinsulin. Verzégerungsinsulin dient der
Basisversorgung und deckt unabhangig von den
Mahlzeiten den Grundbedarf. Wie der Nameverrat,
wird esverzogert freigesetzt und entfaltet seine Wir-
kung nach und nach. Haufig kombinieren Diabetiker
das Basisinsulin mit einer Tabletten-Therapie. Das
Normalinsulin wirkt nur recht kurz, dafiir aber
schnell und muss vor den Hauptmahlzeiten zuge-
fihrtwerden.

Tipp: RegelmaBig die Einstichstelle wechseln. Das
beugt der Gefahrvon Veranderungen der Haut und
des Unterhautgewebes (meist Verhartungen) vor,
undverhindert damit eine Verschlechterung der In-
sulin-Aufnahme.

Natiirlich 1

Hintergrundwissen
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