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A ST. JOSEF APOTHEKE

wIhre Gesundheit ist uns wichtig*
BIRGIT UND DIETMAR HEUCHEL e. K.

Das Beste aus beiden Welten

Wir bieten lhnen einen umfassenden
Gesundheitsservice: vor Ort und online.

g Botenservice: schnelle Liefe-
“ | rung, direkt nach Hause

Sie benotigen wichtige Medikamente
und kénnen nicht zu uns kommen?
Oder lhre Bestellung ist nicht direkt
verfiigbar? Wir bringen lhnen lhre

Medikamente nach Hause — meist noch
am selben Tag.

Digital, schnell und sicher:
J' mit dem E-Rezept zu uns.
Einfach auf unserer Website den
Menupunkt E-Rezept auswahlen und
Ihr Rezept einlosen. Alternativ konnen

Sie wie gewohnt das ausgedruckte
E-Rezept in der Apotheke abgeben.
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SUREa—— 15 % Rabatt

auf einen Artikel lhrer Wahl

Ausgenommen bereits reduzisrte Artikel, Aktionsware,
rezeptpflichtige Artikel und Zuzahlungen, Pro Kunde und
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Platzchen backen und Adventszeit gehéren zusammen wie Topf und Deckel. Es geht
einfach nicht ohne! Vor allem flir Kinder ist das Kneten, Rollen und Ausstechen des
Teiges ein wahres Vergniigen. Damit die Freude beim gemeinsamen Backen nicht
getrlbt wird und die schonen Erinnerungen daran fur immer bleiben, haben wir ein
paar Tipps flr Sie zusammengestellt.

Egal ob groBe oder kleine Kinder, Platzchen ba-
cken bereitet in der Regel jedem Kind Freude.
Doch Kinder sind hdufig ungeduldig, konnen
sich noch nicht lange auf eine Sache konzentrie-
ren und verlieren dann schnell die Lust daran.
Da kann ein Backnachmittag schon mal zum
stressigen Unterfangen werden. Fiir ungetriibte
Backfreude ist eine gute Vorbereitung daher
das A und O:

Vorbereitung — daran sollten Sie vor

dem Backen denken:
e Wahlen Sie im Vorfeld nicht mehr als zwei

Remifemin® plus Johanniskraut"

Anw.-Geb,: Zur Linderung [ ]]]

von Hitzewallungen und

Ubermaigem Schwitzen in rem |fem | n
den Wechseljahren, wenn PLUS

diese Symptome mit
ausatdlichen psychischen
Wechseljahresheschwerden
wie 2. B,
Verstimmungszustanden,
Mervasitat u, Reizbarkeit
einhergehen. Wamhinweis
Enthalt Lactose u. (3-sn-
Prosphatidy)cholin
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1) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Platzchenrezepte aus. Einfach und kinder-
freundlich sind beispielsweise Ausstechkekse
aus Mirbteig oder Vanillekipferl,

* Bereiten Sie den Teig am besten schon vor,
so kann gleich mit dem Ausrollen begonnen
werden,

e Legen Sie alle Materialien, die zum Zuberei-
ten der Platzchen benotigt werden, bereit
{wie Ausstechformen, Nudelholz eic.).

e Lassen Sie lhre Kinder ein paar Ausstech-
formen auswanlen, bevor es losgeht. Eine zu
groBe Auswahl konnte spater nur ablenken.

e Damit aus den Kleinen auch waschechte

Nasic® O.K.
)
Nasenspray

o
>

nasic‘

Anweendungsgebiete: Zur

Abs chwiellung der Nasenschiermhaut
bet Schnupfen und zur untersiutzenden
Behandiung der Herlung von Haut- und
Schieimhautschaden (Lasionen),
anfallsweise aufiretendem
FlieBschnupfen (Rhinis vasomatonca)
und 2ur Behandlung der
Nasenaimungsbehmderung nach
operativen Eingnfien an der Nase. Fur k< )t
Erwachsene und Schulkinder bestimmt, : SN
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Backer werden, benotigen sie eine eigene
Schurze (evtl, auch eine Backersmutze),

» Raumen Sie alle Dinge von der Arbeitsflache,
die Inre Kinder ablenken konnten. Auf der Ar-
beitsflache sollten sich daher nur Sachen be-
finden, die flr die Pldtzchen benotigt werden.

e Je nach Tageszeit empfiehlt es sich, das
Mittagessen oder Abendessen schon vorzu-
kochen. So kdnnen Sie und Ihre Kinder bei
aufkommendem Hunger schnell die Speisen
aufwérmen, Auf diese Weise stillen lhre Kin-
der inren Hunger nicht mit Pldtzchenteig.

Wahrend der Backparty — das sollten Sie

beriicksichtigen:

* Sicherheit geht vor! Sprechen Sie daher mit Ih-
ren Kindern iber mogliche Gefahrenquellen,
wie etwa der heiBe Ofen oder das Backblech.

e Legen Sie zwischendurch Pausen mit lhren
Kindern ein. Eine Tasse heiBer Kakao mit den
ersten lauwarmen Keksen schmeckt nicht nur
gut, sondern starkt auch die Motivation fir
die ndchste Runde.

e Lassen Sie Inre Kinder frei ausprobieren, was
innen geféllt. Der SpaB soll hier an erster
Stelle stehen. Die Platzchen miissen am Ende
keinen Schonheitspreis gewinnen.

» Haben Sie viel Geduld — backen mit Kindern
praucht Zeit! Sollten Sie nicht alle geplanten
Platzchenrezepte schaffen, ist das auch nicht
tragisch.

Nach der Backparty muss das Chaos in der Ku-
che natlrlich wieder beseitigt werden. Haufig
bleibt dies an lhnen hédngen. Gonnen Sie sich
anschlieBend eine kleine Auszeit, um herunter-
zufahren. Beispielsweise mit einem guten Buch,
einem heiBen Bad oder einem Spaziergang an
der frischen Luft,

Inre Coda-Apotheke winscht lhnen viel SpaB3
beim Platzchenbacken! Suchen Sie Informatio-
nen zu interessanten Gesund-
heitsthemen? Dann stobern
Sie doch mal in unserer Online-
Gesundheitsbibliothek.

BoxaGrippal® 200 mg/BO mg
Erkdltungstabletten

WirkstoHe: |bupreten, Pseudeephednrbydrachi orid. Anw.Geb: Zur
symptomatischen Behand ung der ScHamhautschwellung von Nase und
Netenhdhden verbunden mit Koplschmerzen, Fieber und erkaltungsbedingten
Schimerzen bes Jugendichen ab 15 Jahren und Erwachsenen. Enthalt Lactose. Bej
Schmerzen ader Fieber ohne arztlichen Rat richt [3nger anwenden als in der
Packungsbelage vorgegeben!

Sie sparen 18 %
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Wer Schnupfen und Husten effektiv
vorbeugen will, sollte sich im Winter
nicht zu Hause verstecken, sondern
gezielte Bewegung und Sport an der
frischen Luft betreiben. Denn so starken
Sie Ihre Abwehrkréfte und bleiben fit!

RegelmaBige Bewegung beugt
Erkdltungen vor!

Auf Joggen oder Walken muss und sollte trotz
kdlterer Temperaturen oder leichter Nieder-
schldge nicnt verzichtet werden. Denn Bewe-
gung trainiert das Herz-Kreislauf-System: Das
Herz wird ordentlich zum Pumpen gebracht, die
GefdBe werden mit mehr Blut versorgt und die
Immunzellen angeregt. Dabei ist egal, um wel-
chen Sport bzw. welche Bewegung es sich han-
delt, auch lange Spaziergénge an der frischen
Luft reichen aus, um die Abwehrkréfte zu stér-
ken, und das Tageslicht (wenn es auch rar ist)
regt die korpereigene Vitamin-D-Produktion an.
Ganz wichtig bei jeder Sportart ist die richtige
Kleidung. Zu empfehlen ist funktionale Kleidung
aus atmungsaktiven Materialien, die zum einem
die Korperwérme speichern und gleichzeitig den
SchweiB vom Korper wegtransportieren, aber
auch eine Schutzschicht bieten, die Schnee und
Wind abhalt. Denken Sie zudem an eine Kopf-
bedeckung, denn uber den Kopf verliert der
Korper die meiste Warme, sowie wetterfeste
Sportschuhe mit einem guten Profil.

Ausreichend trinken — auch im Winter
wichtig!

In der Regel hat man im Winter viel weniger
Durst, denn das naturliche Durstempfinden
wird durch Kalte abgestumpft. Doch ohne bzw.

Vitasprint Pro Energie

Energie-Kick an vallen Tagen: Kaffein aus Grintee und Guarana-
sawie Ginsengextrakt verbessern die Konzentration. Vitamin B2, B6
und C unterstiitzen den gesunden Energiestaffwechsel
Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene
und abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise,
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mit zu wenig Flissigkeit dehydriert der Korper.
Daher empfienlt die Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) auch im Winter 1,5 bis 2 Li-
ter Flissigkeit pro Tag aufzunehmen. Das sta-
pilisiert den Blutdruck und beugt somit Kreis-
laufproblemen vor. In der kalien Jahreszeit ist
pesonders Tee wohltuend, da er den Korper
gleichzeitig warm halr.

Nahrstoffreiche Erndahrung mit reichlich
Vitaminbomben

Um fit durch den Winter zu kommen, bendtigt
unser Immunsystem vor allem die Néhrstoffe
Zink, Eisen und Selen. Ebenfalls sind laut der
DGE und dem Bundesministerium flir Eméhrung
und Landwirtschaft (BMEL) die Vitamine A, C,
D und E sowie sekunddre Pflanzenstoffe uner-
lasslich fur den Organismus'. Besonders reich an
diesen Vitalstoffen sind gelbe, orange, rote und
tiefgrine Obst- und Gemusesorten. Sie regen
die weilen Blutkorperchen an und helfen auf
diese Weise Infekte abzuwehren. In Form von
winterlichen Suppen und Eintopfen wéarmen sie
zudem den Korper von innen heraus. Ist eine
Vitamin- und ndhrstoffreiche Ernahrung nicht
immer moglich, kénnen Nahrungserganzungen
eingesetzt werden.

Vitamin D3 Hevert® 4000 IE Tabletten

» 900
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Vitamin © gt 2ur Ethaltung normaler
Knodnen, au einer normalen Funktion des
Immursystems urd zur Erhaltung eines
rarmalen Muskefunkton bes. Die angegebene
empfohlene tagliche Verzehrmenge dari nedn
therschatten werdsn.
Nahrungserganamngsmittel sind kein Ersate fir
eine ausgewooene, abwechslungsreiche
Ernahvung und ene gesunde Lebenswelse.
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1) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Grippeimpfung bietet zusatzlichen
Schutz

Die Grippeimpfung umfasst den Schutz vor vier
verschiedenen Grippeviren. Der aktuelle Impf-
stoff immunisiert damit gegen die prognosti-
zierten Grippeviren. Aufgrund der schnellen
Wandelbarkeit der Viren muss die Grippeimp-
fung jedes Jahr aufgefrischt werden. Die Grip-
peschutzimpfung ist fur jeden Menschen sinn-
voll, insbesondere jedoch fur Personen uber 60
Jahre und immungeschwachte Menschen, fir
die die Krankenkassen die Kosten flr die Imp-
fung Ubernehmen, beim Hausarzt oder in vielen
Apotheken.

Beherzigen Sie unsere Tipps, damit Schnupfen &
Co. bei Ihnen erst gar keine Chance haben. Noch
mehr immunstérkende Tipps
erhalten Sie vor Ort in lhrer
Coda-Apotheke oder online in
unserer Gesundheitshibliothek.

Quellen:

'Burgerstein, Uli P, Burgerstein, Hugo Schurgast, Michael
B. Zimmermann; Handbuch Nahrstoffe: Vorbeugen und
heilen durch ausgewogene Erndhrung: Alles tber Vita
mine, Mineralstoffe und Spurenelemente; Georg Thieme
Verlag 2018

Orthomol immun

Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Didt)
Zum Didtmanagement bei nutritiv badingten immundefiziten (2. B,
bei rezidivierenden Atemwegsinfekten). Trinkflaschchen und
Tabletten,

orthomol
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Die Erndhrung beeinflusst lhre Verdauung auf
unterschiedliche Art und Weise. Zum einen
spielt die Zusammensetzung der Nahrung eine
Rolle. Essen Sie eher fettreich oder erndhren
Sie sich ausgewogen? Zum anderen geht es da-
rum, wie Sie das Essen zu sich nehmen. Essen
Sie in Ruhe, kauen Sie grindlich oder essen Sie
lhre Mahlzeiten schnell nebenher und meist im
Stehen?

Wahrend der Weihnachtszeit sorgen vor allem
zu Uppige und deftige Mahlzeiten wie die Weih-
nachtsgans mit Knodeln fiir Verdauungsbe-
schwerden. Aber auch ein UbermaB an leckeren
Weihnachtspldtzchen, SiBspeisen und zu viel
Alkohol setzen dem Verdauungstrakt zu.

So konnen Sie wahrend der Feiertage
lhre Verdauung auf natiirliche Weise
unterstitzen:

* Nach dem Essen ein Espresso

Das enthaltene Koffein stimuliert bestimmie
Bitter-Rezeptoren auf der Zunge und im Magen,
wodurch mehr Magensaure ausgeschittet wird.
Dies wirkt sich wiederum positiv auf die Verdau-
ung aus.

* Fencheltee hilft bereits vorbeugend
Durch nicht vollsténdig verdaute Nahrung ent-
stehen hdufig Blahungen und Bauchschmerzen.
Abhilfe schaffen vor allem die dtherischen Ole
im Fenchel. Noch effektiver wirkt Fencheltee,

Iberogast® Classic Fliissigkeit"

Al e
Anw.-Geb.: Behandlung
von funktionellen u ‘ )
motilitatsbadingten 5 ‘ ’

Magen-Darm- "+ Iberogast
Erkrankungen wie : ‘:
Reizmagen- und -3 ’ '
Reizdarmsyndram, - IRRAE
Unterstiitzende &S

Behandlung der 5

b7

Beschwerden bei
Magenschigmhautentziindung
(Gastritis). Enthalt 31 Vol -
% Alkohol

50 ml 11=399,00 Sie sparen 20 %

wenn er bereits vor einer uppigen Mahlzeit ge-
trunken wird, sozusagen vorbeugend. Neben
Fenchel helfen aber auch Anis und Kummel,
Bléhungen zu vertreiben. Ob als Tee oder zur
Wirzung der Speisen — beide Varianten redu-
zieren Verdauungsbeschwerden.

* Ingwer in MaBen genieBen

Mittlerweile ist Ingwer in vielen Speisen zu fin-
den, denn Ingwer starkt laut der Deutschen Ge-
sellschaft fir Traditionelle Chinesische Medizin
(DGTCM) nicht nur das Immunsystem, sondern
nilft auch gegen Darmtragheit. Jedoch sollte
man das MaB beim Essen nicht Ubertreiben,
denn zu hoch dosiert kann Ingwer das Gegen-
teil bewirken und zu Magenschmerzen und Sod-
brennen flhren,

* Feigen kurbeln die Verdauung an

Da Feigen zahlreiche Enzyme, Ballaststoffe, Vi-
tamine, Mineralstoffe und Aminosduren enthal-
ten, konnen sie laut der DGTCM Uberschissige
Magensdure neutralisieren und auf natirliche
Weise abfiihrend wirken.? Bei einer Verstopfung
empfiehlt sich, die Feigen (ber Nacht in ein Glas
Wasser zu legen und das Feigenwasser sowie
die Feigen am ndchsten Tag auf nlichternen Ma-
gen zu verzehren,

* Bewegung nach dem Essen

Moderate Bewegung nach dem Festtags-
schmaus, beispielweise in Form eines Spazier-
gangs, kann das Vollegefihl verringern und
kurbelt die Verdauung an.

aponorm® Professional Control Oberarm-
Blutdruckmessgerat
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PROFESSIONAL CONTROL
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1) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Viel Fett, EiweiB und Zucker, dafiir
wenig Ballaststoffe — die Weihnachts-
zeit bedeutet fiir viele Schwerstarbeit

flr unseren Magen. Damit Sie sich
wahrend der Feiertage nicht mit
Sodbrennen, Vollegefiihl, Blahungen,
Verstopfung oder Magendriicken qua-
len, wahlen Sie einzelne Mahlzeiten
bewusst weniger belastend aus und
unterstiitzen Sie Ihren Verdauungs-
trakt mit natlirlichen Mitteln.

Pflanzliche Hilfe

Bewadhrt haben sich vor allem Artischocken-
bldtter. Sie befreien zuverldssig und schnell
von Verdauungsbeschwerden, Zudem wird der
Gallenfluss angekurbelt und die Fettverdau-
ung gefordert.” Besonders wirkungsvoll sind
Artischockenbldtter als Trockenextrakt (z. B. in
Kapselform).

Gerne beraten wir Sie vor Ort in lhrer Coda-
Apotheke, wie Sie Verdauungsstorungen vor-
beugen bzw. beheben konnen. Mehr zum The-
ma finden Sie auch in unserer [EIZR
Online-Gesundheitsbibliothek.

Quellen:

'Dr. Roman Huber, Leiter des Uni-Zen-
trums Naturheilkunde — Universitatsklinikum Freiburg
Sven David-Muller; Die 50 besten und 50 gefahrlichsten
Lebensmittel; Schlitersche Verlagsgesellschaft mbH &
Company KG 2010

IWolfgang Blaschek; Wichtl ~ Teedrogen und Phytophar
maka. £in Handbuch fir die Praxis; Wissenschaftliche Ver-
lagsgesellschaft mbH Stuttgart 2016

Ginkobil® ratiopharm 120 mg
Filmtabletten”

Wirkstot: Ginkgo-bioba-Blatter-Trackerextrakt, Anw.-Geb. Zur symptomat.
Behand. ven hirnergarisch bed. Lestungsstin i, Rahmen gires therapeut.
Gesamtkonzaptes bei dementiellem Syndrom, Verldngerung d. schmerzhraien
Getstrecke b, peripherer artereller Verschlusskrankh, b, Stadium I n, FONTAINE
i Rahmen physikalisch-therapeut, MaBnahmen, Wamhirweis: Enth, Lactose u.
weriger ats 1 mmol Natrium (23 mgh pra Filmtol, d.h es ist rehezu natriumfrew

ratiopharm

Ginkobil
ratiopharm

120 mg

Finue voer

Fur Eraraetoetw 2l 18 Jabren

Wirkcde® Jrdgabiche 8 st
Tradk
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