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Liebe Leserin,
lieber Leser,

der Herbst ist angekommen und mit ihm die
wunderbare Zeit des Ubergangs. Wir verabschieden
uns von der Energie des Sommers und bereiten
uns auf die kommenden Monate vor. Die dritte
Jahreszeit bietet die M&glichkeit, sich selbst wieder
mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Denn inmitten
des hektischen Alltags passiert es oft schnell,
dass man die eigenen Bedirfnisse aus den Augen
verliert. Lassen Sie uns innehalten und uns
bewusst einmal um uns selbst kiimmern!

Auf den kommenden Seiten werden wir lhnen
wertvolle Informationen, Tipps und Inspirationen
prasentieren, um Ihre Gesundheit zu starken und

Ihr Wohlbefinden zu steigern - speziell in dieser
wieder kalter werdenden Jahreszeit.

Geniefen Sie den goldenen Herbst in vollen Zlgen,
verwdhnen Sie Ihre Sinne und tun Sie sich etwas
Gutes, statt sich dem Herbstblues hinzugeben und
sich unter der Bettdecke zu verkriechen. Vielleicht
mit einem schénen Waldspaziergang oder bei einer
abendlichen Tasse gutem Krautertee?

Nutzen Sie diese Zeit, um zur Ruhe zu kommen

und die Veranderungen um Sie herum zu geniefen.

Dieser Herbst soll eine Reise der Selbstflrsorge
werden. Denn oft vergessen wir, dass wahre Schon-
heit von innen kommt und dass es wichtig ist, sich

um unser seelisches Wohlbefinden zu kiimmern.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen
eine inspirierende Lektlre und eine
gesunde, genussvolle Herbstzeit.

Herzlichst, Ihr Dr. Linder und das
Team der St. Martin Apotheke

as Phdanomen ist seit Jahrzehnten bekannt und

bezieht sich auf die Tatsache, dass es in vielen

Bereichen der Gesundheitsversorgung signifikan-
te Unterschiede zwischen den Geschlechtern gibt. Frauen
werden oft schlechter versorgt und ihre gesundheitlichen
Bedlrfnisse nicht ausreichend berlcksichtigt. Aber war-
um ist das so?

Beispiel: Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Obwohl Herzkrankheiten bei Frauen genauso haufig vorkommen wie
bei Mdnnern, werden sie bei Frauen oft nicht erkannt oder falsch
diagnostiziert. Das liegt unter anderem daran, dass die Symptome
bei Frauen anders ausfallen kénnen als bei Mannern und daher nicht
immer sofort als Anzeichen flr eine Herzkrankheit erkannt werden.

Beispiel: Psychiatrie

Frauen leiden haufiger unter psychischen Erkrankungen wie De-
pressionen und Angststérungen, werden aber oft weniger addaquat
behandelt als Manner. Studien haben gezeigt, dass Manner haufiger
Medikamente verschrieben bekommen und schneller Zugang zu
spezialisierten Behandlungen haben.

Warum besteht dieser Gender Health Gap?

Das hat verschiedene Ursachen. Eine wichtige Rolle spielt die Tat-
sache, dass viele medizinische Studien vor allem an méannlichen Pro-
banden durchgefiihrt werden und daher nicht unbedingt auf Frauen
Ubertragbar sind.

Gibt es positive Vorbilder?

Der Gender Health Gap ist ein globales Problem, aber es gibt Lander,
in denen er weniger ausgeprdgt ist als in anderen. Lander wie Island,
Schweden und Norwegen haben im Vergleich zu anderen Landern
kleinere Gender Health Gaps. Das liegt zum Teil daran, dass diese
Lander politische MaBnahmen und Initiativen ergriffen haben, um
die Gesundheitsversorgung fiir Frauen zu verbessern und damit den
Gender Health Gap zu reduzieren.

FAZIT: Es braucht dringend eine gezielte
Sensibilisierung fiir die geschlechtsspezifischen
Unterschiede in der Gesundheitsversorgung.
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DIE GEWINNER &

UNSERES FRUHLINGS-
GEWINNSPIELS

Bei der Verlosung des Gewinnspiels Uber den Gewinn unserer ,,Dr. Linder"'-
unserer Frihlingsausgabe durfte sich Nahrungserganzungsmittellinie
Wolfgang Ties Uber den Gewinn des durften sich auch Maria und Reinhold
Hauptpreises freuen. Fiir ihn und seine Bohler und Harald Rainer mit

Frau geht es fiir zwei Tage nach Unken Partnerin freuen.

im wunderschdnen Saalachtal. Direkt
am Nationalpark Berchtesgaden gelegen
erwarten sie eine beeindruckende Berg-
kulisse und ein umfangreiches Wellness-
angebot im Naturhotel Schitterbad.

Wir gratulieren herzlich!



Ilhre Fragen

Unsere Antworten

Ich brauchte ein Mittel
gegen Verstopfung, seit
drei Tagen fiihle ich mich
nur geblaht.

Es ist empfehlenwert, bei Ver-
stopfungen zu Praparaten zu
greifen, die Bakterienstamme
enthalten, welche die Darmflora
wiederherstellen. Im Darm sitzt
ein grofer Teil unseres Immun-
systems. Funktioniert er nicht
richtig, leidet das ganze Immun-
system mit.

Was hilft gegen
Kopfldause? Die Kinder
haben gerade von der
Schule welche mit
heimgebracht.

Als besonders wirksam haben
sich antiparasitare Mittel ge-
zeigt. Hierbei handelt es sich

um Shampoos, die chemische
Substanzen enthalten, die die
Kopflause abtéten oder deren
Fortpflanzung verhindern. Andere
Gele oder Losungen verschliefen
die Atemoffnungen der Lause
und ersticken sie dadurch. Diese
Mittel sind gerade bei Kindern
und Schwangeren beliebt, da sie
keine bekannten Nebenwirkungen
haben.

Ich habe Nagelpilz.

Das ist mir besonders
im Schwimmbad
unangenehm. Gibt es ein
wirksames Mittel?

Einerseits kann man antimykoti-
sche Nagellacke nutzen. Hierbei
handelt es sich um spezielle
Nagellacke, die chemische Subs-
tanzen enthalten, die den Pilz

abtdten oder das Wachstum
hemmen. Dann gibt es noch wirk-
same Salben oder Cremes, die
antimykotische Wirkstoffe enthal-
ten und auf die betroffene Stelle
aufgetragen werden kénnen.

Ich glaube, mein Kind

hat eine Warze am Finger.
Wie erkenne und behand-
le ich sie richtig?

Warzen sind Viruserkrankungen
und daher ansteckend. Man
erkennt sie an einer rauen Ober-
flache und kleinen, schwarzen
Punkten - das sind Blutgefape,
welche die Warze durchblu-

ten. Kinder werden haufig von
Warzen geplagt, weil sie ndher
beieinandersitzen und den Virus
so Ubertragen. Warzen kann
man vereisen, austrocknen oder
verdtzen. Das Vereisen geht am
schnellsten - mit einem Stick
zur Eigenanwendung aus der
Apotheke. Nach rund zwei bis
drei Wochen sollte die Warze weg
sein. Austrocknen oder Veratzen
kann man die Warze mit Tinktu-
ren oder Stiften, die mehrmals
taglich aufgetragen werden. Egal
woflir man sich entscheidet - die
restliche Haut sollte gut gepflegt
werden, um dem Virus weniger
Angriffsflache zu bieten.
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KOLLAGEN*
DRINK

MIT PATENTIERTEM VERISOL®-KOLLAGEN
UND HYALURONSAURE

lactosefrei L/"cl\t/
iructosefrei | glutenfrei

DER SCHLUSSEL
ZU JUNGER HAUT

Kollagen ist mit 80 % das wichtigste Strukturprotein
der Haut, welches fir eine glatte Haut, gesunde Haare
und N&agel von grofer Bedeutung ist. Mit zunehmendem
Alter verlangsamt sich die natirliche Kollagenproduk-
tion des Korpers. Das merken wir an unserer Haut, die
nicht mehr so straff und glatt ist, glanzlosen und immer
dinner werden den Haaren, briichigen Nageln oder
Cellulite. Auch UV-Strahlung, Rauchen, Alkoholkonsum
und ungesunde Erndhrungsweise beeintrachtigen die
Kollagenproduktion.

Kollagen+ Drink

200 G




ﬁAS MENTA#

Jeder von uns war wohl schon einmal in
einem Labyrinth. Egal ob aus Steinen,
Blumen, Wéinden, Holzpfdhlen oder He-
cken gebaut. Das komplexe Muster aus
Wegen oder Gingen, bei dem es nur einen
einzigen Pfad gibt der zur Mitte fiihrt,
macht Spafs. Nicht aber, wenn man ein
solches Labyrinth mental spiirt — in Form
von psychischem Druck, der Angst auslost

und nie zu enden scheint.

UNSER LEBEN FORDERT UNS

In der heutigen Arbeitswelt werden
Mitarbeiter oft mit hohen Erwartungen
und stressigen Situationen konfrontiert,
die zu psychischen Problemen fiihren
konnen. Die dunklen Seiten von Stress
- Lampenfieber, Burnout, Panikattacken
und Blackout - sind hdaufige Mental-
Health-Herausforderungen, die im
Berufsleben auftreten konnen. Doch wie
unterscheidet man diese Zustande und
wie kann man sie bewadltigen?

Wie man
Lampenfieber,
Burnout,
Panikattacken
und Blackout
unterscheidet
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1. LAMPENFIEBER

Es ist dieses Geflihl der Nervositat, das
vor einem wichtigen Ereignis, wie einer
Prdsentation oder einem Interview, auf-
tritt. Darauf folgen ein erhéhter Herz-
schlag, Schwitzen und Zittern. Wussten
Sie aber, dass Lampenfieber eigentlich
ein natirlicher Schutzmechanismus
des Korpers ist? Dadurch werden im
Koérper Hormone wie Adrenalin und
Noradrenalin freigesetzt, die uns wacher
und aufmerksamer machen und helfen,
schneller zu reagieren.

LABYRINTH

2. BURNOU

Diese unerbittliche Erkrankung ist ein
chronischer Zustand, der durch lang-
anhaltenden Stress verursacht wird.
Burnout dufert sich durch Midigkeit,
Antriebslosigkeit und Gefiihle der Uber-
forderung. Die tiefe kdrperliche als auch
geistige Erschopfung beeintrachtigt die
Arbeitsleistung und Lebensqualitat oft
sehr stark. Mental Health und Burn-

out hangen eng zusammen, weil auch
unser Koérper und Geist eng miteinander
verbunden sind. Wer also Uber einen
langeren Zeitraum hinweg unter hohem
Druck steht und sich gleichzeitig nicht
ausreichend erholt, Uberfordert den
Koérper. Dieser kann irgendwann nicht
mehr mithalten und fallt in einen Zu-
stand der Erschopfung. Burnout ist aber
kein Schicksal, dem wir hilflos ausgelie-
fert sind. Kimmern wir uns bewusst um
unsere Mental Health, kdnnen wir uns
langfristig vor Burnout schiitzen.



3. PANIKATTACKEN G G \Q Sorgen Sie fiir ausreichend Schlaf

> Erndhren Sie sich gesund

Die plotzlich und intensiv auftretenden Momente von Angst > Achten Sie auf eine gesunde Darmflora

und Panik kénnen auch ohne ersichtlichen Grund auftauchen. > Vergessen Sie nicht auf regelmépige kérperliche T
)
)

Sie flihren zu kérperlichen Symptomen wie Atemnot, Schwin- Planen Sie immer gentigend Zeit fiir Entspannung ein
delgefiihl und Herzklopfen. Panikattacken kdnnen durch Stress Goénnen Sie sich positive Gedanken fiir mentale Stadrke
oder Trauma ausgeldst werden und sollten von einem Arzt

oder Therapeuten behandelt werden.
4. BLACKOU ‘
Der vorubergehende Gedachtnisverlust wird durch Stress oder

Uberforderung verursacht. Er tritt oft wihrend Priifungen oder

wichtigen Meetings auf und kann zu einem Verlust der Kon- MENTAL-HEALTH- UNTERSTUTZUNG

zentration und des Selbstbewusstseins flihren. Entspannungs-

Ubungen wie Yoga oder Meditation kdnnen zur Verbesserung

des mentalen Wohlbefindens beitragen und einen Blackout Fur ein gesundes mentales Wohlbefinden helfen auch Nah-

verhindern. rungserganzungsmittel oder Krduter aus unserer Apotheke.
Sie wirken als nattirliche Stressabbaumittel und Stimmungs-

DIE DUNKLEN SEITEN VON STRESS VERMEIDEN aufheller. So ist die Passionsblume ein pflanzliches Arznei-
mittel, das zur Linderung von nervésen Unruhezustanden und

Unser mentales Wohlbefinden ist genauso wichtig wie unser Schlafstérungen eingesetzt wird. Nahrungserganzungsmittel
korperliches. Leider wird das oft ignoriert - mit fatalen Folgen. mit Kombinationen von lebenden Milchsdaurebakterien und
Denn so kommt man in einen Strudel des Gefuhls, keinen Aus- prabiotischen Ballaststoffen tragen dazu bei, das Gleichgewicht
weg zu haben. Aber es gibt viele Méglichkeiten, unsere mentale der Darmflora zu erhalten und das Immunsystem zu starken.
Gesundheit zu verbessern. Eine der einfachsten und effektivs- Produkte mit Extrakten aus der Safranpflanze wirken stim-

ten Methoden ist, auf sich selbst aufzupassen: mungsaufhellend und angstlésend.

Lasea’ gibt

ZUVERSICH

bei Sorgen & Angsten

wirksam | gut vertréglich | rezeptfrei

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. LAS_2105_L



Ein strahlendes Ldcheln
hat etwas Magisches an
sich. Wenn sich uns jemand
mit schonen Zdhnen zu-
wendet und seine Lippen
zu einem perfekten Bogen
formt, fiihlen wir uns
automatisch angezogen.
Aber warum iiben schone
Zihne eigentlich eine solche
Faszination auf uns aus?

PERSONLICHKEI

Schone Zahne sind dsthetischer Genuss
und spannende Geschichte in einem.

Sie erzahlen von einem Menschen, der
Sorgfalt und Hingabe in seine Gesund-
heit investiert. Denn hinter jedem bezau-
bernden Lacheln steckt eine routinierte
Mundhygiene. Und ein strahlendes

Lacheln spiegelt das Innerste wider.
Es ist Ausdruck von Selbstvertrauen,

*

1ol
Smile! +

MUNDHYGIENE IST MEHR
ALS NUR ZAHNEPUTZEN

+

Selbstliebe und positiver Ausstrahlung.
Wer schdne Zahne hat, fihlt sich in
seiner eigenen Haut wohl und ist bereit,
sein Lacheln mit der Welt zu teilen.

ERFOLGREICHES LACHELN

Ein strahlendes Lacheln vermittelt auch
den Eindruck von Professionalitat und
Erfolg. Im Beruf und in sozialen Interak-
tionen ist ein gepflegtes Erscheinungs-
bild von groper Bedeutung. Schéne
Zahne zeigen, dass jemand die kleinen
Dinge im Leben schatzt und Wert auf ein
ansprechendes Auperes legt. So werden
Menschen mit schénen Zahnen oft

als vertrauenswirdig, kompetent und
erfolgreich wahrgenommen.

ALS ZAHNEPUTZEN

Es lohnt sich also in vielerlei Hinsicht,
besonderen Wert auf die Mundhygiene
zu legen. Und diese bezieht sich auf die
Gesundheit und Sauberkeit des gesam-
ten Mundraums, einschlieplich Zahnen,
Zahnfleisch, Zunge und den Wangenin-

nenseiten. Eine umfassende Mundhygie-
ne-Routine sollte Folgendes beinhalten:

ZAHNEPUTZEN: Es wird
empfohlen, die Zahne mindestens
zweimal taglich, idealerweise nach
den Mahlzeiten, fir mindestens
zwei Minuten zu putzen.

. ZAHNSEIDE: Zahnseide entfernt

Speisereste, die sich zwischen den
Zahnen angesammelt haben. Die
Verwendung von Zahnseide sollte
einmal taglich erfolgen.

. MUNDSPULUNG: Mundspiilungen

helfen, Plaque zu reduzieren,
Zahnfleischentziindungen zu
lindern und einen frischen
Atem zu foérdern.

. ZUNGENREINIGUNG: Die Zunge

kann Bakterien und Geriiche
beherbergen. Verwenden Sie daher
einen Zungenschaber oder eine
Zahnbiirste, um die Zunge sanft

zu reinigen und Bakterien zu
entfernen.

. ZAHNARZTBESUCHE: Regelmépige

zahnarztliche Untersuchungen und
professionelle Zahnreinigungen
sind entscheidend fiir eine gute
Mundgesundheit.

. ERNAHRUNG: Eine ausgewogene

Erndhrung, die reich an Obst,
Gemiise und Vollkornprodukten
ist, unterstitzt die Mund-
gesundheit.




 armpariias

Bei Aphten

UNANGENEHMER
MUNDGERUCH

Jeder mdchte ihn vermeiden, aber
er passiert dennoch: unangenehmer

Mundgeruch. Es gibt jedoch verschie-

dene Mdglichkeiten, mit Mundgeruch
umzugehen und ihn zu bekdampfen.
Auch dabei ist eine grindliche und
regelmafige Mundhygiene entschei-
dend. Vergessen Sie nicht die Zunge
zu reinigen, da sich dort Bakterien
ansammeln kdénnen, die Mundgeruch

verursachen. Zahnseide ist wichtig,

um Speisereste aus den Zahnzwischen-

rdumen zu entfernen, die zu Mundge-
ruch fihren. Und verwenden Sie nach
jeder Zahnreinigung eine Mundspilung
mit antibakteriellen Eigenschaften,

um die den Geruch verursachenden
Bakterien zu bekampfen.

Zu guter Letzt ist es wichtig, ausrei-
chend Wasser zu trinken: Speichel hilft
dabei, den Mund zu reinigen und den
Mundgeruch zu reduzieren.

AUS DER APOTHEKE

Neben den oben genannten Tipps helfen
Produkte aus der Apotheke, die von
Zahnbursten, Gber Zahnpasten, die
speziell fir die Pflege und den Schutz
des Zahnfleisches entwickelt wurden,
und Zahnseide reichen. Mundsptilun-
gen mit Kombinationen aus Fluorid
und Kamillenextrakt beruhigen, wirken
entziindungshemmend und reduzieren
Plague sowie Zahnfleischprobleme.

,Manchmal ist deine Freude die Quelle deines Lichelns, aber

manchmal kann dein Lécheln die Quelle deiner Freude sein.”

meine erste Wahl "™

Bei Schmerzen & Entzindungen im Mund

©)
©)
©)
©)
©)

rasch schmerzstillend (nach 2-3 Minuten)
lang anhaltend (bis zu 5 Stunden)

gut vertraglich

angenehm im Geschmack (Anis)

zuckerfrei

AT-MU-2100001

Thich Nhat Hanh

>

Foto: © Adobe

mundisal’

Wirkstoff: Cholinsalicylat



Julia: ,,Mir gehts besser, seitdem ich abends einige,
mittlerweile fixe, Gewohnheiten befolge. Jetzt schlafe
ich merklich besser.”

Julia: ,,Also ich versuche jeden Abend zur gleichen Zeit
ins Bett zu gehen und morgens auch zur immer glei-
chen Zeit aufzustehen. Das hilft meinem Kérper, einen
nattrlichen Schlafrhythmus zu entwickeln.”

Julia: ., Ja - und es funktioniert. Es lohnt sich auch, wie-
der einen normalen Wecker zu kaufen, statt sich vom
Handy wecken zu lassen. Eine andere gute Gewohnheit
die ich befolge, ist vor dem Schlafengehen zu meditie-
ren oder ein paar Entspannungsibungen zu machen.
Das hilft mir, meinen Geist zu beruhigen und den Stress
des Tages abzubauen.”

GUTE
GEWOHNHEITEN
FUR BESSEREN
CHLAF

2
O

2
O

In Osterreich leiden rund 30 %
der Bevolkerung an Ein- und
Durchschlafstérungen. Frauen

sind dabei hdufiger betroffen als
Manner. Und so ist der folgende
Dialog zweier Freundinnen
direkt aus dem Leben gegriffen —
Losungen inklusive:

Julia: ,,Warum fangst du nicht an, ein Tagebuch zu
flihren, um deine Gedanken und Sorgen aufzuschrei-
ben, bevor du ins Bett gehst? Mir hilft das, meinen
Geist zu beruhigen. Wichtig ist aber auch, genau darauf
zu schauen, was du isst und trinkst, bevor du ins Bett
gehst. Ich vermeide Koffein und Alkohol und versuche,
spdt abends keine grof3en Mahlzeiten mehr zu essen.”

Julia: ,,Geht mir auch so - gerade wenn das Wetter
draufen noch passend ist, ist ein Abendlauf herrlich
entspannend. In jeder Hinsicht. Eine letzte Gewohnheit,
die ich tibrigens befolge, ist eine warme Dusche oder
ein Bad vor dem Schlafengehen zu nehmen. Das hilft
meinem Kérper, in den Schlafmodus zu kommen."



JEDE(R) KENNT ES
Ein- und Durchschlafstérungen kénnen sich auf verschiedene
Aspekte unseres Lebens auswirken. Die Konzentration und Leis-
tungsfahigkeit lasst nach, es kommt schneller zu Stimmungs-
schwankungen sowie zu Angstzustanden und Depressionen.

ACHTUNG BEI ZUCKER
Wer unter Schlafstérungen leidet, der sollte in seiner Abendrou-
tine unbedingt darauf achten, keine zuckerhaltigen Lebensmittel
zu spater Stunde zu sich zu nehmen. Denn Zucker lasst den Blut-
zuckerspiegel schnell ansteigen - was das Einschlafen erschwe-
ren kann. Auf3erdem kdnnen verdauungsbedingte Beschwerden,
wie Blahungen oder Sodbrennen, den Schlaf storen.

SCHWERWIEGENDE GESUNDHEITLICHE PROBLEME
Wenn Schlafprobleme ber einen langeren Zeitraum bestehen,
kann dies zu einem chronischen Schlafmangel fiihren, was das
Risiko fir verschiedene gesundheitliche Probleme erhéhen
kann. Dazu gehdren Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und
Adipositas. Ein chronischer Schlafmangel kann auch das Immun-
system schwachen und das Risiko fir Infektionen erhéhen.

FASSEN WIR ALSO ZUSAMMEN: 7 GUTE
GEWOHNHEITEN FUR BESSEREN SCHLAF
Jeden Abend zur gleichen Zeit ins Bett gehen und
morgens auch zur immer gleichen Zeit aufstehen.

-
:

2. Schlafbereich entspannter und ruhiger gestalten. Stephenson
3. Keine elektronischen Gerdte im Schlafzimmer. > "Morning Meditation" von The Calm Collective
%. Tagebuch fir die wichtigsten Gedanken vor dem

Schlafengehen fiihren.

» *

SCHLAFPR

+ easysleep
enthalt Melatonin zur
Verklrzung der Einschlafzeit
und Unterstltzung eines
gesunden und erholsamen
Schlafs’

4+ Kurz vor dem
Schlafengehen einnehmen

4+ Ab 12 Jahren

easysleep

.;m""b

ee
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5. Mindestens 2-3 Stunden vor dem Schlafengehen keine
grof3en Mahlzeiten mehr zu sich nehmen und auch den
Verzehr von zuckerhaltigen Lebensmitteln reduzieren.

6. Meditieren oder Entspannungsiibungen vor dem
Einschlafen.

7. Abendlicher Sport hilft, dass der Kérper in eine
Entspannung und Miidigkeit kommt.

HILFE AUS DER APOTHEKE FUR GUTEN SCHLAF
In unserer Apotheke gibt es spezielle Nahrungserganzungsmit-
tel, die entwickelt wurden, um einen gesunden Schlaf zu unter-
stutzen. Kombinationen aus Pflanzenextrakten wie Baldrian
und Passionsblume wirken beruhigend und tragen dazu bei,
Stress und Anspannung abzubauen. Pflanzliche Arzneimittel mit
Extrakten aus Hopfen wirken beruhigend und verkirzen die Ein-
schlafzeit. Kombinationen mit Melisse, Magnesium und Vitamin
B6 sind flr eine gesunde Nervenfunktion und den Energiestoff-
wechsel wichtig.

TIPPS FUR MEDITATIONEN AUF SPOTIFY:

> "Daily Meditation" von Headspace

> "Meditation Music for Positive Energy"
von Meditation Relax Club

> "Sleep Meditation" von Jason

BLEME?

Guter Schlaf,
davon traumen
viele!

lafi

Zur VerklUrzung
der Einschlafzeit®

easysleep
girekt \‘ P

FILMTABLETTEN TEEBEUTEL

(easypharm

a NEURAXPHARM' company

Nahrungsergdnzungsmittel; *Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu
verkUrzen. **Die positive Wirkung tritt ein, wenn 2 SprihstéBe (=1 mg Melatonin)
kurz vor dem Schlafengehen eingenommen werden.




Willkommen
B TE Jahreszeit!

urra, hurra der Herbst ist da! Mit

all seinen wunderschénen Farben,
lustigen Laubhaufen, den Friichten der
Natur, wunderbaren Festen und dem
perfekt stirmischen Wetter, um Drachen
fliegen zu lassen. Also raus in die Natur,

Du hast geniigend Pilze
gefunden und wiirdest
sie auch gern das ganze

Jahr lang essen? Na dann

solltest du sie trocknen!
Das geht ganz einfach:

Zuerst frische Pilze
sorgfaltig reinigen
und die schmutzigen
Stellen abschneiden.

. Dann die Pilze in

diinne Scheiben
schneiden.

. Nun die Pilzstiicke

auf einem Backblech
verteilen und an einen
warmen Ort stellen,
an dem keine
Feuchtigkeit ist.

. Nach ein paar Tagen
sind die Pilze trocken
und hart geworden.

. Jetzt kann man sie

in einem luftdichten
Behdlter aufbewahren
und nach Bedarf zum
Kochen verwenden.
So bleiben sie liber
viele Monate haltbar.

euch parat!

PILZE
ERKENNEN

Weipt du eigentlich, welche Pilze im Herbst
in Osterreich am haufigsten vorkommen?

A Der Steinpilz

Er ist einer der bekanntesten Pilze in
Osterreich. Er hat einen kréftigen Stiel
und einen braunen, oft knubbeligen
Hut. Der Steinpilz schmeckt sehr lecker
und wird oft zum Kochen verwendet.
Man findet ihn meistens in Laub-

und Nadelwdldern.

C Der Maronenrohrling

Dieser Pilz hat einen braunen Hut

und einen dicken, zylindrischen Stiel.
Die Unterseite des Hutes ist mit
Réhren anstatt von Lamellen bedeckt.
Maronenrdhrlinge sind sehr gut essbar
und schmecken nussig. Sie wachsen
oft in Laub- und Mischwaldern.

E Der Hexenrohrling

Der Pilz mit dem lustigen Namen hat
einen orangefarbenen Hut und einen
dicken Stiel. Er hat wie der Maronen-
rohrling Réhren anstatt von Lamellen.
Hexenrohrlinge sind essbar und
schmecken mild. Man findet sie

oft in Nadel- und Mischwaldern.

wir haben einige grofBartige Ideen fir

\\\\l
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B) Das Eierschwammerl

Der gelbe Pilz hat einen welligen Hut
und einen dinnen Stiel. Er sieht aus wie
ein kleiner Trichter. Eierschwammerl
sind sehr beliebt, weil sie einen wiirzigen
Geschmack haben. Du findest sie haufig
in Moorgebieten oder unter Nadel-
baumen.

D Der Fliegenpilz

Ihn wirst du sicher gleich erkennen.
Der Fliegenpilz ist sicherlich einer der
bekanntesten Pilze, aber Vorsicht, er
ist qgiftig! Er hat einen roten Hut mit
weifen Punkten. Der Fliegenpilz sieht
sehr hiibsch aus, aber man darf ihn auf
keinen Fall essen. Er wdchst meistens
in Nadel- und Laubwaldern.

WICHTIG!
Pilze sollten nicht einfach roh
gegessen werden. Am besten

zeigst du sie immer zuerst
einem Erwachsenen und ihr
bereitet sie gemeinsam zu.




Warum sagt Ooma ‘@

eigentlich immer,

dass Hagebutten AR

so gesund sind? ERKLA A EKEN

Hagebutten sind kleine rote

Friichte, die im Herbst an den
Hagebuttenstrauchern wachsen.

Sie sind nicht nur lecker, sondern auch
sehr gesund! Hagebutten sind reich

an Vitamin C, das unser Immunsystem
starkt und uns dabei hilft, gesund zu
bleiben. Sie enthalten auch Ballaststoffe
die helfen, dass wir uns satt fiihlen. T

KLEINER TIPP
Hagebutten schmecken toll als
selbstgekochte Marmelade oder
als Tee fur gemdtliche Stunden.
Auch als Dekoration machen
Hagebutten ordentlich was her.
Du kannst Hagebuttenketten oder
kleine Figuren daraus basteln.

Suchbild

Das obere Bild unterscheidet sich
vom unteren durch 5 Fehler.

Apotheke
L. Martin

NAHRSTOFFE
FUR KINDER

Vitaminreiches Obst und Gemise zahlt zu den
Lieblingsspeisen der wenigsten Kinder, aber fast
alle naschen gerne. Die fruchtigen Jelly Beans in

drei verschiedenen Geschmacksrichtungen wird |hr
Kind lieben! Wertvolle Nahrstoffe verpackt in einem
stifen Snack - so stillen auch Kinder ihren Bedarf an
Vitaminen gerne. Die Jelly Beans enthalten neben
vielen verschiedenen Vitaminen auch Zink und Jod,
zwei Spurenelemente, die besonders wichtig fir
Wachstum und Entwicklung sind.

Multivitamin Jelly Beans

90 STUCK

Frei von Konservierungsstoffen,
kiinstlichen Farb- und Aromastoffen.



HAMORRHOIDEN
NICHT EINFACH

AUSSITZEN

Wie Bewegung

Beschwerden vorbeugt

und lindert

s gibt Themen, die taugen
E einfach nicht zum sonntag-

lichen Mittagstisch-Hit. Ein
solches Thema betrifft viele von
uns, es wird jedoch - im wahrs-
ten Sinne des Wortes - hinter
verschlossenen Tiiren gehalten.
Hamorrhoiden. Sie sind ein unan-
genehmes und belastendes Pro-
blem und jeder mochte es lieber
verschweigen. Es ist Zeit, offen
dariiber zu reden!

WAS GENAL_J BEZEICHNET
MAN ALS HAMORRHOIDE?
Hamorrhoiden sind geschwollene Blutgefdafe im Analbereich,

die Beschwerden wie Juckreiz, Brennen und Schmerzen
verursachen kdnnen.

WARUM REDEN WIR SO UNGERN DARUBER?

Hamorrhoiden werden in unserer Gesellschaft tabuisiert. Denn
das gesundheitliche Problem ist mit Scham und Peinlichkeit ver-
bunden. Der Analbereich wird als sehr private und intime Korper-
region betrachtet. Und genau dieses Bedtrfnis nach Privatsphdre
und Diskretion flihrt dazu, dass Hadmorrhoiden nicht 6ffentlich
thematisiert werden. Auch kann das Teilen von intimen Details,
wie der Symptome Brennen und Schmerzen, zu Gefihlen der Ver-
legenheit und Angst vor negativen Reaktionen fiihren.

MANGELNDE AUFKLARUNG

Dieses ,,nicht dartber reden" fihrt zu Problemen in der Be-
waltigung der Erkrankung. So fehlt es an Aufklarung Gber
Hamorrhoiden und geeigneten PraventionsmaBnahmen. In
Folge kommt es zu Unsicherheiten und Verwirrung dariber, wie
man Uber das Thema spricht oder wo man Hilfe findet. Manche
Menschen befiirchten, aufgrund von Hamorrhoiden negativ be-
urteilt oder stigmatisiert zu werden, was zu Zurlickhaltung bei
der Kommunikation fihren kann.

MANCHMAL IST DIE LOSUNG SO EINFACH

Es gibt einen sehr effektiven Weg, wie man aktiv etwas gegen
Hamorrhoiden tun kann: Bewegung! Das mag auf den ersten
Blick Gberraschend klingen, aber regelmapige korperliche Akti-
vitat kann helfen, das Risiko von Hamorrhoiden zu verringern.



Denn wir alle sitzen zu viel - den ganzen Tag. Durch Bewegung EINFACHE__ MASSNAHMEN MIT HOHEM EFFEKT
wird die Durchblutung angeregt, der Darm in Schwung GEGEN HAMORRHOIDEN:
gebracht und die Stuhlkonsistenz verbessert. So werden

Verstopfungen verhindert, die einer der Hauptausldser fur
Hamorrhoiden sind.

Spazierengehen
Radfahren
Schwimmen
Yoga
Ballaststoffreiche Erndhrung
Ausreichend Fliissigkeitszufuhr
Gute Toilettenhygiene

VON DER COUCH - AUF DEN SPORTPLATZ

Korperliche Aktivitat reduziert den Druck im Analbereich -
insbesondere Ubungen, die die Bauchmuskeln starken. Auch
die Durchblutung des Analbereichs verbessert sich durch
Bewegung. Die Heilung und Regeneration von geschadigtem
Gewebe, was bei Hadmorrhoiden hilfreich ist, geht durch
Bewegung schneller voran.

NowpwNS

MITES SHe Bz MM LT ERLL sondern ein gesundheitliches Problem,

Salben oder Cremes mit Kombinationen aus natirlichen dem man aktiv entgegenwirken kann.
Inhaltsstoffen tragen zur Linderung von Hamorrhoiden-Be- . s

schwerden bei. Sie reduzieren die Schmerzen und unterstitzen Fangen Wir an, unseren Korper zu
die Heilung des betroffenen Gewebes. Hamamelis und Aloe unterstitzen, indem wir uns regelma'/Blg
Vera haben entziindungshemmende und beruhigende Eigen- s .
schaften. Ein weiterer effektiver und naturlicher Inhaltsstoff ist bewegen und fdr unsere Gesundheit
die Rosskastanie, die entziindungshemmende sowie abschwel- sorgen!
lende Eigenschaften hat.

Vergiss
Hamorrhoiden!
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Positive Wirkung
auf Gesundheit
und innere Ruhe

* oK ok ok

Nachhaltiges Reisen ist mehr als nur ein Trend, es ist
ein Erlebnis, das den Geist belebt und das Herz berthrt.
Dabei geht es nicht nur darum, die Umwelt zu schitzen,

sondern etwas fir sich selbst und die eigene Gesund-

heit zu tun. Abseits von Hektik und Stress zu entspan-
nen. Im All inclusive ****S Hotel DIE SONNE gelingt
das mit dem Duft der Zirbe - der ,,Kénigin der Alpen*.
Ihre &therischen Ole werden seit langem fiir ihre
positiven Auswirkungen auf die Gesundheit geschatzt.




HEUTE SCHON AN
MORGEN DENKEN

Im Hotel DIE SONNE achtet man be-
wusst darauf, dass die Gaste die Zeit fir
Genussmomente haben. Die Natur erle-
ben kdnnen, Kleinigkeiten durch Kinder-
augen neu entdecken und einzigartige
Panoramen auf sich wirken lassen. Das
All-Inclusive-Paket sorgt dafiir, dass man
sich um nichts kiimmern muss - auf3er
darum, einfach im Glick zu schwelgen.
Und das nachhaltig auf allen Ebenen.

URLAUBSMODUS PUR
IM ZIRBEN-SPA

Das wunderschone SONNE-Zirben-Spa
versetzt Sie sofort in den Urlaubsmodus.
Hier kénnen Sie den Alltag hinter sich
lassen und vollkommen entspannen. Die
SONNENOASE mit dem Innenpool und
Aufen-Whirlpool warmt Haut und Seele.
Danach génnt man sich nur zu gern
einen Gang in das SONNENHAUS wo

die Saunen und das Dampfbad auf Sie
warten. Und weil Wellness im Hotel DIE
SONNE grof3geschrieben wird, finden
Sie hier auch eine Vielzahl von Massage-
und Schonheitsbehandlungen, welche
die Sinne verwohnen und den Korper
revitalisieren.

EIGENE ANWENDUNGEN FUR
KINDER UND JUGENDLICHE

Wer meint, dass Spa und Wellness nur
etwas fir die Grofen sind, der kennt
die Angebote im Hotel DIE SONNE
noch nicht. Denn hier werden auch die
Kleinsten richtig verwdhnt. Die Wellness-
angebote mit Coolness-Faktor gehéren
in die Top-Ten-Liste fiir Kinder und Ju-
gendliche. Sie sind liebevoll zusammen-
gestellt, kindgerecht und bringen Spaf
und Entspannung. Und das ist auch fir
die Erwachsenen eine Wohltat.

SCHLAF-GLUCK
SCHREIBT SICH: ZIRBE

Nicht nur im Spa trdagt die Anwesen-
heit von Zirbenholz dazu bei, Stress zu
reduzieren. Auch die Zimmer warten mit
dem wundervollen Duft der Zirbe auf
die Gaste. Das sorgt fir eine beruhi-
gende Atmosphdre und lasst einen den
atemberaubenden Blick auf die majesta-
tischen Berge und die unberiihrte Natur
gleich noch mehr geniefen. Nachts

sorgt der Duft der Zirbe dafir, die Herz-
frequenz zu senken. So kommt es zu
tieferer Erholung wahrend des Schla-
fens und damit zu einer allgemeinen
Verbesserung des Wohlbefindens.

MEHR VITALITAT DURCH
DIE KRAFT DER ZIRBE

Zirbenholz hat auch die Fahigkeit, die
Luft durch die antibakteriellen Eigen-

schaften der &therischen Ole zu reinigen.

Das tragt zur Gesundheit der Atemwege
bei und auch die Sauerstoffversorgung
wird durch den Einfluss der Zirbe ver-

bessert. Es kommt zu einem allgemeinen

Geflhl der Vitalitat und Energie.

Mit ein bisschen Gliick haben
Sie die Chance, einen 3-tdgigen
Aufenthalt fir zwei Personen
inklusive All In im Hotel DIE
SONNE zu gewinnen.

Finden Sie dazu des
Ratsels Losung auf
Seite 22 und freuen

Sie sich auf lhre Zirben-
Verwdhnmomente.

ZEIT, SICH VERWOHNEN
ZU LASSEN!

Ein nachhaltiger Urlaub im Hotel

DIE SONNE ist unvergesslich und
wunderschon. Es ist ein Abenteuer,

das sie bereichert und ihr Herz 6ffnet.
Daflr sorgt nicht nur die Gastgeber-
familie Schwabl, sondern das gesamte
Team. Zeit, sich einfach zurtickzulehnen
und den Urlaub zu geniepen.

Sie haben es
sich verdient!

Das "All Inclusive Hotel"
HOTEL DIE SONNE 4*S
Altachweg 334

5753 Saalbach

Tel.: +43 65417202
Mail: saalbach@hotel-sonne.at
Web: www.hotel-sonne.at



GEFAHRENZC

ZUHAUSE

'/

DIE MEISTEN UNFALLE PASSIEREN

IM EIGENEN HEIM

In Gsterreichischen Haushalten ist der hdufigste Unfall im eigenen

Zuhause der Sturz. Warum aber sind Unfille im eigenen Zuhause so

/¢

hdufig? Dabei spielen einige Faktoren eine Rolle, an die man so viel-

SO VIELE UNFALLE

Der wichtigste, oft vollig vernachldssig-
te Grund ist: die Vertrautheit! Daheim
flhlen wir uns sicher und unterschatzen
mogliche Gefahren. Alltagliche Hand-
lungen kénnen aufgrund von Hast, Ab-
lenkung oder mangelnder Konzentration
zu Unachtsamkeit und damit Unfallen

fhren. Auch viele Haushaltsgegen-
stande stellen potenzielle Gefahren dar.

UNFALLURSACHE

Stiirze im eigenen Haushalt kdnnen
jeden betreffen, auch wenn dltere Men-
schen und Kinder besonders gefahrdet
sind. Ursachen sind zum Beispiel: Stol-
pern Uber Gegenstande, Ausrutschen auf
glatten Béden oder Stirze von Leitern

oder Treppen. Auch Kinder kénnen durch
ihre Neugier und Unachtsamkeit gefahr-

leicht noch gar nicht gedacht hat.

det sein. Oftmals fehlen in Haushalten
angemessene Sicherheitsvorkehrungen
wie rutschfeste Teppiche, Handldufe an
Treppen, Rauchmelder oder Feuerldscher.

WICHTIGE TIPPS, UM DAS
EIGENE ZUHAUSE SICHERER

Gefahr in Kiiche und Bad
> Bodenbeldge in Kiiche und Bade-
zimmer sollten immer rutschfest
sein. Verschiittete Fliissigkeiten
und Wasser sofort aufwischen, um
Unfélle zu vermeiden.

> Scharfe Gegensténde sollten
auferhalb der Reichweite von Kin-
dern aufbewahrt werden. Hat man
sich geschnitten, kénnen kleinere
Verletzungen mit Heilsalben gut
behandelt werden. Der Wirkstoff
Dexpanthenol bildet dabei eine
schiitzende Barriere auf der Haut.

>

v

>

In der Kiiche sollte man immer
Topflappen oder Handschuhe
verwenden, um Verbrennungen
zu vermeiden. Ist es doch einmal
passiert, sollte man die betroffe-
ne Stelle gleich unter lauwarmem
(nicht zu kaltem!) Wasser kdihlen.

Heif3es Wasser in der Kiiche nie un-
beaufsichtigt lassen - gerade, wenn
sich Kinder in der Ndhe befinden.

Stolperfallen minimieren

Ofters (iberpriifen, ob es irgendwo
in der Wohnung lose Teppiche,
Kabel oder Gegenstdnde gibt,
liber die man stolpern

kénnte. Ry

Gehwege frei von
Hindernissen halten.

Fir ausreichende Beleuchtung
in allen Rdumen sorgen, um Stiirze
in der Dunkelheit zu verhindern.
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_,-"rrr BE UNSTOPPABLE”
Elektrische Sicherheit gewéhrleisten - | 2
> Regelmépig die elektrischen Gerédte und Steckdosen

kontrollieren: Austretende Kabel oder beschéddigte
Steckdosen kénnen zu Stromschlagen fihren.

> Steckdosensicherungen verwenden,

wenn kleine Kinder im Haushalt leben. ds - .

> Elektrische Gerdte immer ausschalten, K E I N E w U N D E

wenn sie nicht in Gebrauch sind. = DA R F DAs LAC H E N
O

Brandschutz beachten STO P P E N !

> In jedem Stockwerk des Hauses sollten
Rauchmelder installiert sein.

WUNDEN IN 2 SCHRITTEN RICHTIG VERSORGEN
SCHRITT 1 SCHRITT 2

__ BETADONA® BETADONA® ADVANCED
=== Wund-Spray Wundgel
B Wund-Gel

> Feuerldscher bereithalten und
regelmépig Uberpriifen lassen.

> Notfallplan fiir den Fall eines Brandes
erstellen und mit der Familie besprechen.

Wirkstoff: Povidon-lod

Vermeidung von Vergiftungen
> Haushaltsreinigungsmittel, Medikamente und
andere potenziell giftige Substanzen auferhalb
der Reichweite von Kindern aufbewahren.

> Alle Behélter sollten ordnungsgemdf3 gekennzeichnet
sein, um Verwechslungen zu verhindern. www.betadona.at

Unsere doc’
~Schmerzspezialisten”

@A otheke mit Ibuprofen, Arnika
it oder Warme

MAGNESIUM Das richtige doc

GEZIFLTE MAGMNESIUM- i zur richtigen Zeit doc-gegen-schmerzen.at
VERSORGUNG : . . |
am richtigen Ort!

b

vegan | lactosedred e
Tructisedrel | glutentred Qr 3

VELLE UL

en Linderung
2. doc® Arnika Salbe

60 KAPSELN o Erwoch 5 i i Awensungsabiete: S e tcionles et

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei b it Sele ' sran, Enthl Coyiteoniohohol Ghcaramenesteat ud
R 3 o 02 rzgel, 5% Gel fur Erwachs 3
hen s ler unterstitzenden The E
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INNERE RUHE

SHWAGANDHA, ROSENWUF
LMD SCHISANDRA

MIT ASHWAGANDHA,
ROSENWURZ UND
SCHISANDRA

Korperliche und mentale Dauerbelastungen kénnen
zu Stress, Nervositat und Leistungseinbriichen fihren.
Die Kombination aus B-Vitaminen, Magnesium und aus-
gewahlten Pflanzenextrakten spendet Energie und hilft,
die innere Balance wiederherzustellen. Ashwagandha,
auch als Schlafbeere bezeichnet, Rosenwurz (Rhodiola

rosea) und Schisandra sind sogenannte Adaptogene.
So werden Pflanzen bezeichnet, deren Inhaltsstoffe die

Stresstoleranz erhdhen. Die Vitamine B1, B2, B6, B12

und Magnesium unterstiitzen die nervliche Balance.

Pantothensdure tragt zur Erhaltung der geistigen
Leistung bei.

Innere Ruhe

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei
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GEWl nnen Die schénsten

Bulcher fur den Herbst

Der Herbst bietet die wunderbare Gelegenheit, uns
zu entspannen und auf das Wesentliche zu be-

DIE SONNE

2 sinnen. Die Tage werden kirzer, das Wetter kiihler
und die bunte Farbenpracht der Bladtter, das raschelnde
Laub sowie der Geruch von nasser Erde versetzen uns in
eine gemtitliche Stimmung. Was gibt es jetzt Schdneres,
als sich in eine warme Decke zu kuscheln und ein Buch zur
Hand zu nehmen

»Die Sprache des Wassers"

P{' PO - Sarah Crossan
( ? ) hel =B Apotheke von
Lzmlu!“ /@ St Martin

INNERE RlIJI!E b Ein beriihrendes Buch in Versform tiber
eine junge Taubstumme, die sich auf

die Suche nach ihrer verschwundenen
Schwester begibt. Dabei werden Themen
wie Familie, Freundschaft und Identitat auf
sensible Weise behandelt.

Wie wird die Zirbe hdaufig genannt?
~Konigin der ... "

A

~Herbst"

von Ali Smith

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden

schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.

Teilnahmeschluss ist der 01.11.2023. = . .
et In diesem Roman geht es um eine un-
* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der = gewdhnliche Freundschaft zwischen einer
Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost. ] dlteren Frau und einem jungen Madchen.

** Die Gewinne werden unter den Einsendungen s Die Sprache des Buches ist aupergewshn-
der Kunden der St. Martin Apotheke verlost. W@'{M lich und es werden immer wieder aktuelle
politische Ereignisse eingebunden, was

bt § ,ﬂr‘jf das Buch zg einem sehr beson'deren

Leseerlebnis macht. "Herbst" ist der erste
Band einer Roman-Tetralogie, der jeweils
einem der vier Jahreszeiten gewidmet ist.

1. PREIS* A e
e ——
Gutschein

»,Der zauberhafte Wunschbuchladen"

2 Ubernachtungen fiir 1. QR-Code scannen. P
2 Personen inklusive All 2. Formular ausfillen. o
Inim Hotel DIE SONNE. 3. Auf den Gewinn hoffen! )
www.hotel-sonne.at L.Lf 5 - Eine zauberhafte Geschichte (iber eine
. . Buchhandlung, in der Blicher geheimnis-
UfL;rph fi volle Krafte haben und Winsche erftllen
2aUpErilAlbs | kénnen.

2. & 3. PREIS™

a Wunschbuch:
Innere Ruhe &

- laden_

Infos zum Produkt
auf Seite 21.




KOCHBUCH

VEGETARISCH - Kreative
Gerichte fir alle Jahreszeiten

GRIESS
KNODE

ZUTATEN FUR 20 KLEINE KNODEL

KNODEL BUTTERBROSEL
> 750 ml Milch > 200 g Semmelbrésel
> 180 g Butter > 60 g Staubzucker
> 2 EL Zucker > 65 g Butter
> 300 g Grief
> 2 Eier
> etwa 20 Brombeeren

Die Milch wird gemeinsam mit der Butter und dem
Zucker aufgekocht. Den Griep unter standigem
Rahren einrieseln lassen. So lange weiter kochen,
bis sich die GrieBmasse vom Kochloffel 16st.

Die Masse soll etwa eine halbe Stunde auskuhlen.
Danach rihrt man die aufgeschlagenen Eier in den
Teig. Nochmals eine halbe Stunde ruhen lassen.

In der Zwischenzeit werden die Butterbrosel
gemacht. Dazu wird die Butter in einer grof3en
Pfanne geschmolzen. Semmelbrésel und Staub-
zucker hinzufugen. Unter Rihren goldbraun résten.

Fur die Knddel wird ein Topf mit Salzwasser erhitzt.
Den Teig in etwa 20 Stiick teilen. Jedes Stuck wird
zu einer runden Scheibe geformt und in die Mitte
eine Brombeere gesetzt. Zu einem Knddel formen
und 10-12 Minuten in leicht kochendem Salzwasser
ziehen lassen.

Danach die Knddel aus dem Wasser heben
und in den Butterbréseln schwenken. 23



licheive

FUR MEINEN
WOHLFUHL-HERBST

@Wmﬂ,ge
KOLLAGEN*
DRINK

NTIERTEM VERISOL®-KOLLA
S0 HYALURONSAURE

KOLLAGEN+
DRINK

L-LYSIN

Essenzielle
Aminosaure

Der Schliissel zu junger Haut

60 Kapseln 200 g

Gutschein giiltig von 15.08.2023 bis

15.11.2023. Kann nicht in bar abgeldst '
werden. Nicht mit anderen Artikeln d
kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

Gutschein giiltig von 15.08.2023 bis
15.11.2023. Kann nicht in bar abgelost
werden. Nicht mit anderen Artikeln
kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.

VAR AU

9088888088380

A

9088888088380

H
@) Apotheke

ST. MARTIN APOTHEKE

Eisengasse 25 | 6850 Dornbirn
Tel: (05572) 223 84 | E-Mail: office@sanktmartinapotheke.at




