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Sparen Sie — mit unseren
Angeboten und Dauer-
tiefpreisen auf Seite 3.
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Liebe Kundinnen,
liebe Kunden,

Ostern naht, die Natur er-
wacht zum Leben, der Friih-
ling ist endlich da! Zeit etwas
im Freien zu unternehmen. So
steigern Sie jetzt Ihre Vitalitdt:
Mit einer abwechslungsreichen
Erndhrung, die viel Obst und
Gemiise enthdilt, konnen Sie
Ihren Korper in Schwung brin-
gen. Suchen Sie beim Einkauf
gezielt nach regionalen Pro-
dukten, denn diese enthalten
mehr Ndhrstoffe als jene, die
einen langen Transportweg
hinter sich haben. Alternativ
konnen Sie auch auf Tiefkiihl-
produkte zuriickgreifen. Damit
die Vitamine erhalten bleiben,
sollten Sie das Gemiise nur
kurz und bei niedrigen Tempe-
raturen garen.

Auflerdem sollten Sie auf
geniigend Bewegung achten.
Gehen Sie an die frische Luft,
denn Radfahren oder Spazier-
engehen steigert die Laune
und Sie tun noch etwas fiir
Ihre Gesundheit. Durch mehr
Bewegung konnen Sie Stress
abbauen und besser schlafen.

Die richtige Kombination
macht’s: Ausreichend trinken
+ ausgewogene Erndhrung +
geniigend Bewegung — und Sie
konnen frisch und gesund in
den Friihling starten.

Ein frohes Osterfest wiinscht
Thnen
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Ihr Hubert Kaps
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Schnellstmogliche Einnahme beachten

Bei Verhiitungspanne kann die ,,Pille danach* helfen

Wer nach einer Verhiitungspanne
wihrend der fruchtbaren Phase
befiirchtet, schwanger zu wer-
den, kann sich fur ,Pille danach*
mit dem Wirkstoff Ulipristal ent-
scheiden. Diese ist nun auch in
Deutschland seit Marz rezeptfrei
in der Apotheke erhaltlich.

Wichtig ist die moglichst frith-
zeitige Einnahme, denn umso
hoher ist die Wahrscheinlich-
keit, dass eine Schwangerschaft
verhindert werden kann. Der
Arzneistoff wirkt im Korper hor-
monell, bietet aber keine hun-
dertprozentige Garantie fiir eine
Schwangerschaftsverhinderung.
Eine bereits bestehende Schwan-
gerschaft muss ausgeschlossen
sein, d. h. es darf sich noch
keine befruchtete Eizelle in der
Gebarmutter eingenistet haben.
Denn die ,Pille danach® ist keine
»2Abtreibungspille®.

Bei Akne nicht verzweifeln

Richtige Hautpflege

ist wichtig

Akne ist nicht nur lastig — beson-
ders im Gesicht -, sondern oft
leidet auch das Selbstbewusst-
sein. Ursache fir die Pickel sind
oftmals Hormonschwankungen,
die in der Pubertit beginnen.
Der Hormonspiegel zeigt dann
eine héhere Zahl an ménnlichen
Sexualhormonen. Hierdurch
produzieren die Talgdrisen zu
viel Talg und die Poren der Haut
verstopfen. Es entstehen ent-
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> Fortsetzung auf Seite 2

zlindliche Pickel durch Bakteri-
en, die sich stdndig auf der Haut
befinden. Durch iberméfsige
Verhornung der Talgdrisen bil-
den sich auch gerne sogenann-
te Mitesser. Es gibt allerdings
verschiedene Akneformen. Auch
Erwachsene konnen betroffen
sein.

Am besten den Hautarzt
aufsuchen

Bei manchen Menschen treten
die Pickel und Pusteln auch am
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Oberkorper, am Dekolleté, unter
den Achseln, in der Leistenre-
gion und sogar am Gesaf auf.
Ob eine dufsere Anwendung

mit Creme oder Salbe in Frage
kommt oder eine innere An-
wendung in Tablettenform oder
ob es reicht, eine konsequente
Hautpflege durchzufiihren, ent-

scheidet am besten der Hautarzt.

Entfernung von

Verhornungen

Schon vorhandene Mitesser soll-
te man durch eine Kosmetikerin
professionell entfernen lassen.
Die Verhornungen an den Talg-
driisen kann man auch durch
Aufweichen mit antibakteriellen
Keratolytika - hornlésenden
Wirkstoffen - behandeln. Sie
sind als Pflegeprodukte mit mil-
den Fruchtsiuren in der Apothe-
ke erhiltlich. Die Pickel selbst
auszudriicken und anschliefsend
mit Schminke zu Uberdecken,
verschlimmert das Problem.
Denn Schminke enthilt Fett, das
sich in den Poren festsetzt. Der
Talg kann dann nicht abfliefSen.

Haut mit hautneutralen
Produkten reinigen

Wichtig ist die richtige Haut-
reinigung. Zunéchst sollte
man mit einer pH-neutralen
Waschlotion das Gesicht und
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Gesundheitstipp
des Monats!

Wenn der Schmerz
ins Kreuz schief3t.

Mehr dazu
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Friihlingstipps

fiir Ihren Garten
im April

Mehr dazu -,
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besonders die kritische T-Zone
(Stirn, Nase, Kinn) gut waschen.
Creme-Peelings mit Schleifpar-
tikeln kénnen zusatzlich Ver-
hornungen 16sen helfen. Man
sollte sie nur anwenden, wenn
keine Entziindungen vorliegen.
Ein Gesichtswasser mit wenig
Alkohol kann die Reinigung
ergdnzen. Anschlieffend sollte
man Gel, Creme oder Lotion mit
geringem Fettanteil auf die Haut
geben. Bei sehr fettiger Haut
kénnen Cremes mit Sabalextrakt
unterstitzend wirken, da sie

die erhohte Talgdrisenaktivitat
regulieren.

Umstellung der Lebensweise
kann helfen

Auch Stress beeinflusst das
Hautbild: Entspannungsphasen
im Alltag konnen hier Abhilfe
schaffen. Obst- und gemuserei-
che Erndhrung und viel trinken
ist ebenfalls gut fiir die Haut.
Das gleiche gilt fir viel Bewe-
gung und Sport, die den Stoff-
wechsel ankurbeln.

Wichtig zu wissen: Eine Aknebe-
handlung kann mehrere Monate
dauern, bis die Symptome sich
bessern, verschwinden und die
entzlindeten Pusteln abgeheilt
sind. Hier hilft nur Geduld - es
lohnt sich!
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Schiifller-Salze unterstiitzen in vielen Lebenssituationen

Nr. 20 Kalium Alu-
POy minium sulfuricum
WEREY D6 — zur Starkung
des Nervensystems

Nach der ,biochemischen Heil-
weise“ von Dr. Wilhelm SchifSler
(1821-1898) treten Krankheiten
aufgrund von Stérungen im
Mineralstoffhaushalt der Zellen
auf. Durch spezielle Aufberei-
tung der Mineralsalze und in ho-
moopathischer Dosierung helfen
nach der Lehre von Dr. Schif3ler
die von ihm entwickelten —
urspringlich zwolf — Schiufiler-
Salze und ihre Ergdnzungsmittel
(Nr. 13 bis 27) dabei, dass sich
chemische Ablaufe in den Zellen
normalisieren. Auch die Selbst-
heilungskrafte des Organismus
sollen aktiviert werden.

Bei Erschépfung und Sensibili-
tatsstorungen

Das Ergdnzungsmittel Kalium
Aluminium sulfuricum (Nr. 20)
reguliert ganz allgemein die
Membran-Durchlédssigkeit und
verhindert Mineral- und Wasser-

Fortsetzung von Seite 1:

Bei Verhiitungspanne kann die ,,Pille danach* helfen

Ulipristalacetat hemmt Wir-
kung von Progesteron

Die ,Pille danach“ mit dem
Wirkstoff Ulipristalacetat darf
nur im "Notfall" eingenommen
werden. Diese Pille verhin-
dert die Wirkung des Hormons
Progesteron in der Gebdrmut-
terschleimhaut und die Produk-
tion von bestimmten Proteinen
fir eine Schwangerschaft. Sie

verlust. Auch Oxidations- und
Reduktionsprozesse werden
beeinflusst. Als Kaliumalumi-
niumsulfat unterstiitzt es das
zentrale und periphere Nerven-
system. Daher kommt es gerne
bei Erschopfungszustdnden

und Schwindel, besonders in
Rickenlage, zum Einsatz. Auch
wer an Sensibilitatsstorungen
leidet oder das Gefiihl hat, ein
Kribbeln im Gesicht zu haben,
kann davon profitieren. Zittrige
Beine und unsicherer Gang sind
weitere Krankheitsbilder, die fir
die Einnahme in Frage kommen.
Eine leichte Depression ist ein
zusétzliches Anwendungsgebiet.

Bei Verdauungsproblemen
entkrampfend

Auch fiir die Verdauungsorgane
kann das Schiif$lersalz Nr. 20
von Nutzen sein, da es ent-
krampfend wirkt. Sowohl bei
Blahungen, Koliken als auch bei

muss so schnell wie moglich
eingenommen werden, spates-
tens bis zu funf Tage nach dem
Geschlechtsverkehr. Da sie nun
in der Apotheke ohne Rezept
erhéltlich ist, ist eine Einnah-
me in der Regel innerhalb von
24 Stunden moglich. Hierdurch
erhoht sich die Wahrscheinlich-
keit, eine Schwangerschaft zu
verhindern.

Verstopfung, bei zu wenig Stuhl-
gang oder sogar bei Hamorrhoi-
den kommt es zur Anwendung.
Aber auch Zwischenblutungen
aufserhalb der Regel oder Blasen-
schwiache mit unwillkiirlichem
Harnabgang kénnen mit der Nr.
20 angegangen werden.

Bei Beschwerden im Nasen-
Rachenraum

Im HNO-Bereich ist Kalium-
aluminiumsulfat ebenfalls
hilfreich. Bei stdndigem Tranen-
und Speichelfluss, bei starker
gelber Schleimbildung, z. B. auf-
grund von chronischen Rachen-
katarrhen, sowie bei Krustenbil-
dung und Trockenheit der Nase
kommt es zum Einsatz. Hier ist
zahes und trockenes Sekret oft
ein typisches Krankheitsbild.
Dies gilt auch fur trockenen
Husten.

Tipp fiir schwache Nerven

Wer an Nervenschwéche lei-
det, kann eine Kombination
der Nr. 20 mit Kalium phos-
phoricum (Nr. 5) probieren.

Bei Schweifs empfiehlt sich
besonders die Kombination
mit Calcium phosphori-

cum (Nr. 2), wenn es sich

um Nachtschweifs handelt,
oder aber mit Silicea Nr. 11.,
wenn man unter Fufdschweif3
leidet.

Wer ganz allgemein den
JKlarstrom®, d. h. den Rei-
nigungsvorgang im Korper
fordern mochte, kann die Nr.
20 mit Natrium sulfuricum
Nr. 10 kombinieren.

»Pille danach“ nicht regelmafiig
einnehmen

Die ,Pille danach® sollte nur

als Notfallmedikament und
keinesfalls ofter als einmal im
Monat eingenommen werden.
Denn die Wirkung der ,Pille
danach® verringert sich, wenn
man sie innerhalb eines kurzen
Zeitabschnitts haufiger anwen-
det. Auch die Hormonbelastung
ist fir den Korper dann relativ
grof3. Die Nebenwirkungen sind
langfristig grofSer als bei ande-
ren regelmafigen Verhiitungs-
mitteln. Bestimmte Arzneimittel
wie Medikamente gegen Epilep-
sie oder Praparate wie Johannis-
kraut kénnen die Wirkung der
,Pille danach" verringern.

Bei Erbrechen eventuell noch
eine Tablette einnehmen

Man nimmt die ,Pille danach*
mit etwas Wasser unabhéngig
von den Mahlzeiten ein. Begleit-
erscheinungen wie Ubelkeit,
Erbrechen, Kopfschmerzen,
Unterleibsschmerzen, Brust-

Wenn der Darm standig

caufmuckt ...

Eine Umstellung der Lebens-
weise kann helfen
Bauchkrampfe, Blahungen,
Durchfall oder Verstopfung?
Wenn einen Verdauungsproble-
me stidndig im Alltag verfolgen,
ist das eine starke Belastung.
Oftmals kann der Arzt keine
Ursache dafur finden. Man
spricht dann vom sogenann-
ten Reizdarmsyndrom: Denn
anatomische Verdnderungen,
Infektionen, Entzindungen oder
Tumore sind hier durch Unter-
suchungen bereits ausgeschlos-
sen worden. Aber was konnen
Betroffene tun?

Morgens genug Zeit lassen
Einen stdndig verricktspie-
lenden Darm kann man zu-
mindest positiv unterstiitzen.
Ein regelmé&fiiger Tagesablauf
kann ihm helfen, sich an eine
gleichméafiige Darmentleerung
zu gewOhnen. Wichtig hierfur
ist Ruhe am Morgen. Statt
gestresst aus dem Haus zu
rennen, sollte man dem Darm
nach dem Frihstiick noch Zeit
zur Entleerung lassen. So kann
er sich gar nicht erst verkramp-
fen. Denn wenn der Stuhldrang
tagsiiber immer wieder ver-
schoben wird, bringt dies den
Darm gerne durcheinander.

Stress kann den Darm beein-
tréchtigen

Auch Stress wirkt sich bei vie-
len Menschen negativ auf den
Magen-Darm-Bereich aus. Denn
der Botenstoff Serotonin, der bei
Stress ausgeschiittet wird, greift
auch in den Darmstoffwechsel
ein. Entspannungstechniken
wie Autogenes Training oder

spannung, Schwindel und
Schmierblutungen kénnen in
seltenen Fillen auftreten. Wenn
es zum Erbrechen innerhalb von
drei Stunden nach der Einnahme
kommt, wird empfohlen, in Ab-
sprache mit einem Arzt erneut
eine Tablette einzunehmen, da
sie sonst moglicherweise nicht
richtig wirkt.

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobsen konnen dabei
helfen, den Stress im Alltag bes-
ser zu verarbeiten. Wiederholte
Belastungssituationen sollte
man idealerweise vermeiden.

Eigene Erndhrung bei Bedarf
umstellen

Die Erndhrungsweise kann
ebenfalls eine wichtige Rolle
spielen. Manche Betroffene
finden mit der Zeit heraus, dass
ihr Verdauungssystem nur bei
bestimmten Nahrungsmitteln
besonders verriicktspielt. Diese
lassen sich dann meistens ver-
meiden, ohne dass die Ernah-
rung einseitig wird. Zwiebeln,
Lauch und Hulsenfriichte ver-
ursachen bei vielen Menschen
Blahungen. Wichtig ist, langsam
und ruhig zu essen. Regelma-
3ige und kleinere Portionen zu
sich zu nehmen, kann ebenfalls
hilfreich sein. Grundsatzlich
sollte man immer genug trinken.
Ausreichend Bewegung ist fur
einen tragen Darm besonders
wichtig, denn auch der Darm
benoétigt Schwung,

Pflanzliche Mittel aus der Apo-
theke konnen helfen
Keinesfalls sollte man bei
Verstopfung zu Abfuhrmitteln
greifen. Denn diese machen den
Darm erst recht trége. Verschie-
dene pflanzliche Arzneimittel
konnen die Verdauungsproble-
me verbessern und den Darm
beruhigen. Pfefferminzol in
Kapseln oder Kamille, Anis,
Fenchel und Kiimmel sind altbe-
wéahrte Heilmittel aus der Natur.
In der Apotheke weifs man hier
guten Rat.

Nach der ,Pille danach“
zusdtzlich verhiiten

In der Regel tritt die néachste
Monatsblutung zum gewohnten
Zeitpunkt (mit eventuell einer
Woche Abweichung) ein. Trotz
,Pille danach*“ sollte man bis

zur nachsten Monatsblutung ein
zuséatzliches Verhitungsmittel
wie ein Kondom einsetzen. Denn
auch der Schutz der ,normalen
Pille" ist erst wieder im néchsten
regelmifiigen Einnahmezyklus
gegeben. Ihre Einnahme sollte
man einfach weiter nach Plan
fortsetzen.
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Gesundheitstipp des Monats!
Wenn der Schmerz ins Kreuz schief3t

Mochten Sie mehr tiber dieses
Thema erfahren? Dann besu-
chen Sie uns, wir stehen Ihnen
gerne zur Verfligung.

Beim Hexenschuss in
Bewegung bleiben

Wer den typisch reifsenden
Schmerz im Kreuz verspurt,
weifd, was das bedeutet: Jeder
zweite hatte bis zum 50. Le-
bensjahr schon einmal einen
Hexenschuss. Ursache sind
Verschleifferscheinungen an
der Bandscheibe. Bis ungefahr
zum 60. Lebensjahr kénnen
Bandscheiben ofter einmal
reifsen, da sie noch genug
Spannkraft haben. Aber auch
die Wirbel der Wirbelsaule
konnen verkanten und Prob-
leme verursachen. Die Folge
sind plotzliche Schmerzen.

Gel oder mit Tabletten bekamp-
fen. Warme hilft ebenfalls vielen
Patienten. Eine heifse Dusche
kann zur Entkrampfung dienen.

/ Auch zusatzliche Warmepflaster

L — mit Capsaicin oder auf Eisen-
pulvergrundlage - sind hilfreich.
Nach Abklingen des Schmerzes
sollte man vorbeugend zwei- bis
dreimal pro Woche gelenk-
schonende Sportarten wie z. B.
Schwimmen oder Nordic Wal-
king fiir ca. 30 bis 90 Minuten

- zur Rickenstarkung betreiben.

Muskeln verspannen sich
Der Ausléser fir den He-
xenschuss sind verspannte
Muskeln. Bei einem Riss an
den Bandscheiben versuchen
sie ndmlich, die Wirbelsaule
wieder zu stabilisieren. Doch
in der Regel kommen noch
andere Faktoren hinzu: Stress
in Kombination mit zu wenig
Bewegung und nachfolgend

ungewohnt heftige Bewegungen,
z. B. beim Putzen. Der Hexen-
schuss kann bei Uberlastung
auch sehr trainierte Sportler
treffen. Dennoch gilt: Je bes-
ser die Muskeln im Korper im
Gleichgewicht sind, umso eher
vermeidet man einen Hexen-
schuss. Denn gut dehnbare
Muskeln unterstiitzen die Wir-
belsaule.

Bewegen und Schmerz
bekampfen

Die wichtigste Regel beim He-
xenschuss heifst: Sofort be-
wegen. Sitzen verscharft den
Schmerz. Da fiir die meisten
Betroffenen jede Bewegung
schmerzhaft ist, sollte man
die Schmerzen sofort durch
Schmerzmittel, z.B. als Salbe,

_Frithlingstipps filr Ihren Garten im April <) .
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Nun kann es endlich losgehen ...

Wenn im April die Friihlingssonne lockt, wissen
erfahrene Gdrtner zwar, dass auch jetzt noch
Bodenfrost und sogar Schneeschauer die Beete
und den Rasen iiberziehen kénnen. Doch in
jedem Fall ist es nun Zeit, den Garten fiir die
kommende Saison herzurichten.

Wir geben Thnen ein paar Tipps, auch wenn ,,der April macht, was er will“:

@ Geben Sie Neusaat auf kahle Stellen
im Rasen.

@ Lockern Sie die Erde auf Ihren Beeten
und jaten Sie das erste Unkraut.

@ Blsche und Straucher wie z. B. Brom-
beeren konnen zuriickgeschnitten
werden.

@ Im Gewachshaus konnen Sie nun bereits
Pflanzen fUr die spatere Auspflanzung
heranziehen.

@ Rosen sollten Sie nun zuriickschneiden
(0,5 cm tiber den Knospen).

@ Zahlreiche Gemuse und Kriuter kénnen
schon im Freien ausgesit werden,
z. B. Zwiebeln, Lauch, Erbsen, Salat,
Mohrriiben, Spinat, Schnittlauch und
Meerrettich.

@ Teilen Sie bei Bedarf Graser, Farne und
Stauden und entfernen Sie das alte Laub.
Eventuell Pflanzen anbinden.

@ Sommerblumen wie Ringelblume, Kapu-
zinerkresse oder Wicke konnen Sie jetzt
ins Freie ausséen.

@ Empfindliche Pflanzen (Magnolien,
Hortensien etc.) sollten Sie noch unter
einem Frostschutzvlies belassen.

@ Entfernen Sie verbliihte Bliiten von Thren
Frihlingszwiebeln.

Viel Spaf beim Gartnern!
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