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EDITORIAL
Sehr geehrte Leserinnen und Leser!

Mit den Jahren verändert sich vieles. Manche Veränderungen bemerken wir 
kaum, andere machen sich ganz plötzlich bemerkbar. Umso wichtiger ist es, den 
eigenen Körper gut zu kennen und zu wissen, wie sich Gesundheit in jeder Le-
bensphase unterstützen lässt. In dieser Ausgabe widmen wir uns daher Themen 
rund ums Älterwerden, von den Wechseljahren über wichtige Nährsto� e für ge-
sundes altern bis hin zum Trend rund um Kollagen. Außerdem gehen wir ver-
breiteten Alltagsmythen auf den Grund, vom vermeintlichen Flüssigkeitsräuber 
Ka� ee bis zur richtigen Entsorgung von Altmedikamenten. Abgerundet wird die 
Ausgabe mit wertvollem Wissen zu Läusen und den richtigen Erste-Hilfe-Maß-
nahmen bei Nasenbluten.

Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Lesen und eine ausgeglichene Herbstzeit!

HEILPFLANZE 
Traubensilberkerze 
Ursprünglich stammt die Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa) aus den 
Wäldern Nordamerikas und Kanadas, wo sie bereits von den Ureinwohnern als 
Heilpfl anze geschätzt wurde. Ihren Namen verdankt sie den langen, weißen 
Blütentrauben, die an silberne Kerzen erinnern. In der Pharmazie wird jedoch 
nicht die Blüte, sondern die Wurzel zur sanften Unterstützung bei Wechsel-
jahresbeschwerden verwendet. Obwohl ihre wertvollen Pfl anzensto� e keine 
Östrogene sind, können sie typische Beschwerden eines Östrogenmangels 
wie Hitzewallungen, Schweißausbrüche oder Stimmungsschwankungen lin-
dern. Vermutlich beeinfl ussen sie bestimmte Botensto� e im Gehirn und ent-
falten dadurch eine östrogenähnliche Wirkung, ohne selbst Hormone zu ent-
halten. Erste E� ekte zeigen sich meist nach zwei bis vier Wochen regelmäßiger 
Einnahme. Eine Anwendung über mehrere Monate ist möglich, nach mehr als 
sechs Monaten sollte die weitere Einnahme ärztlich abgeklärt werden. Bei be-
stehenden Lebererkrankungen wird von der Anwendung abgeraten. Gerne be-
raten wir Sie in unserer Apotheke bei der Auswahl eines geeigneten Präparats.

Herzlichst, Ihre Mag.pharm. Magdalena Burkhard 
und das Team der Naturpark Apotheke.
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WERDEN SIE STAMMKUNDIN!
Ihre persönlichen Vorteile auf einen Blick:

� Keine Karte: Bei uns ist kein Kärtchen notwendig, das die Brieftasche 
beschwert. Es reicht, wenn Sie uns Ihren Namen nennen und wir ver-
buchen Ihren Einkauf.

� Treuebonus: Bei jedem Einkauf von Nichtarzneimitteln sammeln Sie 
3% des Kaufpreises. Dieser Bonus wird als Dankeschön 1x jährlich als 
Guthaben auf Ihrem Konto freigeschaltet und steht für Ihren nächsten 
Einkauf zur Verfügung.

� Gedächtnisstütze: Sie wissen nicht mehr welches Produkt Ihnen am 
besten geholfen hat? Wir speichern die von Ihnen bei uns gekauften 
Produkte und können Auskunft geben.

� Arzneimittelsicherheit: Durch die Speicherung können wir bei allen 
über uns bezogenen Produkten Wechselwirkungen ausschließen.

� Jahresabrechnung: Auf Wunsch erstellen wir einen kompletten Aus-
druck über Ihre Rezeptgebühren für das Finanzamt oder Ihre Privat-
versicherung. Natürlich kostenfrei.

� Medikationsanalyse 1x im Jahr GRATIS (im Wert von € 99,-): 
Auch für alle, die bereits Stammkunden bei uns sind!

Kommen Sie in der Apotheke vorbei und lassen Sie sich als Stammkunde ein-
tragen – ganz unkompliziert und natürlich kostenlos!

MYTHOS 
ENTZIEHT KAFFEE DEM KÖRPER WASSER?

Ka� ee gilt seit Langem als Flüssigkeitsräuber: „Zu jeder Tasse 
ein Glas Wasser, sonst trocknet der Körper aus“, so lautet eine 
weit verbreitete Annahme. Doch zum Glück für alle Liebhaber des 
schwarzen Heißgetränks hält dieser Mythos einer wissenschaft-
lichen Überprüfung nicht stand.

Das im Ka� ee enthaltene Ko� ein gelangt über den Verdauungs-
trakt in den Blutkreislauf, regt das zentrale Nervensystem an und 
aktiviert auch die Nieren. Die Folge: Man muss möglicherweise 
schneller zur Toilette. Der Körper verliert dadurch aber nicht mehr 
Flüssigkeit als sonst, sondern scheidet sie lediglich rascher aus. 
Studien zeigen außerdem, dass sich bei regelmäßigem Ka� ee-
konsum ein Gewöhnungse� ekt einstellt und die harntreibende 
Wirkung kaum noch ins Gewicht fällt.

Hinzu kommt: Eine Tasse Ka� ee besteht zu rund 98 Prozent 
aus Wasser und trägt damit zur Flüssigkeitsaufnahme bei. Zum 
Durstlöscher wird er trotzdem nicht. Mehr als fünf Tassen täglich 
können etwa Schlafstörungen, Herzklopfen oder einen vorüber-
gehenden Blutdruckanstieg begünstigen. Für den täglichen Durst 
bleiben Wasser und ungesüßter Tee daher die beste Wahl, Ka� ee 
bleibt ein Genussgetränk für zwischendurch.



KLEINE HAPPEN, GROSSER NÄHRWERT

Eine ausgewogene Ernährung bleibt auch im Alter die beste 
Grundlage für Gesundheit und Wohlbefi nden. Viel Gemü-
se, Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, Obst und Nüsse sowie 
Milchprodukte, Fisch und hochwertige pfl anzliche Öle versor-
gen den Körper mit wichtigen Nährsto� en und Ballaststo� en.

Lässt der Appetit nach, sind fünf bis sechs kleinere Mahl-
zeiten über den Tag verteilt oft bekömmlicher als drei gro-
ße Portionen. Auch bei Kau- oder Schluckbeschwerden 
werden kleinere Mengen meist besser angenommen. 
Wichtig ist, dass möglichst viel Nährwert in jeder Portion 
steckt. Ein Joghurt mit Nüssen und Obst, eine cremige Ge-
müsesuppe mit Hülsenfrüchten oder ein Vollkornbrot mit 
Topfenaufstrich liefern wertvolle Bausteine, ohne den Ma-
gen übermäßig zu belasten.

Auch das Geschmacks- und Geruchsempfi nden lässt mit 
den Jahren nach. Statt stärker zu salzen, ist es besser auf 
frische Kräuter und intensive Gewürze zu setzen. Küm-
mel, Basilikum und Rosmarin beispielsweise bringen Ge-
schmack auf den Teller und unterstützen gleichzeitig die 
Verdauung.

STILLER DURST

Auch das Durstgefühl lässt im Alter häufi g nach. Ein Flüs-
sigkeitsmangel macht sich unter anderem durch Müdig-
keit, Konzentrationsschwäche, Schwindel, Muskelschwä-
che oder trockene Haut bemerkbar. Bei stärkerem Mangel 
können sogar Teilnahmslosigkeit, Benommenheit und 
akute Verwirrtheit auftreten.

IHR  OMEGA-3 SPEZIALIST AUS NORWEGENAUS NORWEGENAUS NORWEGEN

2.000 mg Omega-3 pro Tag mit nur einem Löffel

Angenehmer Geschmack

Reich an EPA & DHA

Direkt in das Salatdressing, Smoothie 
& Co einrühren

Mit zunehmendem Alter verändert sich 
unser Körper. Der Sto� wechsel wird 
langsamer, die Muskelmasse nimmt 
ab und häufi g sinkt auch der Appetit. 
Der Körper benötigt weniger Energie 
als in jüngeren Jahren. Der Bedarf an 
Vitaminen und Mineralsto� en bleibt 
jedoch hoch, einige Nährsto� e gewin-
nen im Alter sogar zusätzlich an Be-
deutung. Die Herausforderung lautet 
daher, weniger Kalorien, aber mög-
lichst viele wertvolle Nährsto� e auf 
den Teller zu bringen.

GUT VERSORGT
bis ins hohe Alter
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Als Orientierung gelten mindestens 1,5 Liter Flüssigkeit 
täglich, bei Hitze oder körperlicher Anstrengung entspre-
chend mehr. Wasser, Mineralwasser und ungesüßte Tees 
sind besonders gut geeignet. Wer wenig wasserreiche Le-
bensmittel isst, muss umso bewusster trinken.

Dabei helfen einfache Tricks: Stellen Sie morgens die ge-
plante Trinkmenge sichtbar bereit, trinken Sie nach dem 
Aufstehen ein Glas Wasser und zu jeder Mahlzeit ein Ge-
tränk. Leere Gläser sollten gleich wieder aufgefüllt wer-
den. Auch ein fi xer Fünf-Uhr-Tee kann zum Ritual werden. 
Abwechslung durch Kräutertee, verdünnte Fruchtsäfte 
oder aromatisiertes Wasser kann die Trinkfreude erhöhen. 
Sogar farbige Gläser können zum Trinken anregen, da kla-
res Wasser in durchsichtigen Gefäßen manchmal schlicht 
übersehen wird.

Wer unsicher ist, wie viel tatsächlich getrunken wird, kann 
eine Woche lang ein Trinkprotokoll führen. So zeigt sich 
schnell, ob die getrunkene Menge ausreicht.

EIWEISS GEGEN MUSKELSCHWUND

Besondere Aufmerksamkeit verdient Eiweiß. Es liefert die 
Aminosäuren, die unser Körper zum Au¹ au und Erhalt der 
Muskeln benötigt. Mit zunehmendem Alter geht Muskel-
masse natürlicherweise verloren. Schreitet dieser Abbau 
zu stark voran, können Kraft, Gleichgewicht und Mobilität 
leiden und das Sturzrisiko steigt.

Hochwertige Eiweißquellen sollten daher regelmäßig auf 
dem Speiseplan stehen. Dazu zählen Milchprodukte, Eier, 
Fisch, Fleisch sowie Hülsenfrüchte. Besonders sinnvoll ist 
es, Eiweiß über den Tag verteilt aufzunehmen. Ein Natur-
joghurt zum Frühstück, Linsensalat als Beilage mittags und 
ein Topfenaufstrich am Abend können bereits viel beitra-
gen. Bewegung gehört ebenso dazu, denn Muskeln bleiben 
nur dann erhalten, wenn sie regelmäßig gefordert werden.

STARKES DUO FÜR DIE KNOCHEN

Vitamin D wird vom Körper mithilfe von Sonnenlicht selbst 
gebildet. Im Alter nimmt diese Fähigkeit der Haut jedoch ab. 
Wer wenig Zeit im Freien verbringt und kaum Sonnenlicht 
an die Haut lässt, kann daher leichter unterversorgt sein.

Vitamin D ist allerdings wesentlich für stabile Knochen, 
die Muskelfunktion, als auch das Immunsystem. Eng mit 
diesen Prozessen verbunden ist Calcium, das unter an-
derem in Milchprodukten, Nüssen und calciumreichem 
Mineralwasser enthalten ist. Gute Vitamin-D-Quellen sind 
fettreiche Fische wie Lachs und Hering, Eier und manche 
Speisepilze. Über die Ernährung allein lässt sich eine aus-
reichende Vitamin-D-Versorgung jedoch oft nur schwer 
erreichen. Gerade im höheren Lebensalter lohnt es sich 
daher, den Vitamin-D-Spiegel im Blick zu behalten. 

BAUSTEINE FÜR BLUT UND NERVEN

Vitamin B12 wird für Blutbildung, Zellteilung und ein funk-
tionierendes Nervensystem benötigt. Im Alter kann die 
Aufnahme über den Magen-Darm-Trakt aber nachlassen, 
und auch bestimmte Medikamente können sie behin-
dern. Ein Mangel entwickelt sich oft schleichend und kann 
sich durch Müdigkeit, Schwäche oder neurologische Be-
schwerden bemerkbar machen. Eine regelmäßige Kont-
rolle des Vitamin-B12-Status ist daher sinnvoll. Auch Folat, 
häufi g als Folsäure bezeichnet, ist für Zellteilung und Blutbil-
dung wichtig. Wird dauerhaft zu wenig aufgenommen, kann 
das zu Blutarmut führen. Gute Quellen sind grünes Gemüse 
wie Spinat und Kohl sowie Hülsenfrüchte. Vereinzelt kann 
die Versorgung mit Eisen, Jod, Zink und Selen kritisch 
werden, vor allem wenn weniger oder sehr einseitig ge-
gessen wird.

ERST PRÜFEN, DANN ERGÄNZEN

Bevor Nahrungsergänzungsmittel wahllos eingenommen 
werden, sollten mögliche Mängel abgeklärt werden. Blut-
untersuchungen können zeigen, wo tatsächlich eine Unter-
versorgung besteht und ob eine gezielte Ergänzung sinn-
voll ist. Bei der Auswahl eines Präparates müssen auch 
bestehende Erkrankungen und regelmäßig eingenomme-
ne Medikamente berücksichtigt werden. Wenn Sie unsicher 
sind, was für Sie geeignet ist, sprechen Sie mit uns in der 
Apotheke. Wir beraten Sie gerne zu Vitaminen und Mineral-
sto� en und achten dabei auch auf Ihre bestehenden Me-
dikamente. Denn eine gute Nährsto� versorgung bedeutet 
nicht, möglichst viele Kapseln einzunehmen, sondern dem 
Körper gezielt das zu geben, was er tatsächlich braucht. 
Damit Sie sich Ihre Kraft und Vitalität lange bewahren!

IHR  O M EGA-3 SPEZIALIST AU S  NORWEGENAU S  NORWEGENAU S  NORWEGEN

2.000 mg Omega-3 pro Tag mit nur einem Löffel

Angenehmer Geschmack

Reich an EPA & DHA

Direkt in das Salatdressing, Smoothie 
& Co einrühren
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www.omni-biotic.com

Give me 5!
Für Sie erforscht:

5 Bakterien-Profis + Vitamin D*

für Ihr Immunsystem

*Vitamin D trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

°€3,– Gutschein gültig für OMNi-BiOTiC® Pro-Vi 5 
(30 Stück) bis 30. November 2026, einlösbar in 
Ihrer Naturpark Apotheke. Keine Barablöse 
möglich, pro Person und Packung nur 1 Gut-
schein einlösbar. Hinweis für Apotheke: Einge-
löste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-Außen-
dienst-Mitarbeiter übergeben. 
Art.-Nr. 87506

GUTSCHEIN °

Wohin mit alten 
Medikamenten?

UMWELT IN GEFAHR
Besonders problematisch ist die Ent-
sorgung über Toilette oder Wasch-
becken. Viele Arzneisto� e können in 
Kläranlagen nicht vollständig heraus-
gefi ltert werden und gelangen so in 
Flüsse und Seen. Dort können selbst 
geringe Mengen Auswirkungen auf 
Tiere und Pfl anzen haben. Rückstän-
de von Hormonen oder Schmerz-
mitteln beeinfl ussen beispielsweise 
Wasserorganismen, Antibiotikarück-
stände können zudem die Entwick-
lung resistenter Bakterien begüns-
tigen. Altmedikamente gehören 
daher niemals in den Abfl uss.

Auch eine Entsorgung über den 
Hausmüll ist in Österreich nicht vor-
gesehen. Altmedikamente zählen 
zu den Problemsto� en und müssen 
fachgerecht gesammelt und behan-
delt werden.

RICHTIG AUSSORTIERT
Ein regelmäßiger Check der Haus-
apotheke, am besten ein bis zwei Mal 
pro Jahr, scha� t Überblick. Kontrollie-
ren Sie das Ablaufdatum und achten 
Sie auch auf Veränderungen von Far-
be, Geruch oder Konsistenz. Flüssig-
keiten und Salben sollten im Behält-
nis bleiben, Tabletten in den Blistern. 
Kartons und Beipackzettel sollen vor 

der Abgabe entfernt und über das Alt-
papier entsorgt werden. So wird das 
Abfallvolumen reduziert und Wertstof-
fe können recycelt werden.

Doch nicht alles aus der Haus-
apotheke zählt zu den Altmedika-
menten. Verbandsmaterialien wie 
Pfl aster, Verbände oder Banda-
gen, Kosmetikprodukte wie Son-
nencremen, After-Suns oder Pfl e-
gecremen, Babynahrung, Tees, 
Selbsttests für Zuhause sowie Nah-
rungsergänzungsmittel gehören 
ausgepackt in den Restmüll.

Besondere Vorsicht ist bei gebrauch-
ten Spritzen geboten. Diese können 
ebenfalls zurückgegeben werden, 
müssen jedoch stichfest verpackt 
sein, idealerweise in einem speziel-
len Abwur¹ ehälter oder alternativ in 
einem verschlossenen Schraubglas. 
Thermometer, Blutdruckmessgerä-
te, Batterien, Reinigungsmittel oder 
ätherische Öle zählen ebenfalls nicht 
zu den Altmedikamenten. Sie gelten 
als Problemsto� e und müssen bei 
entsprechenden Sammelstellen ab-
gegeben werden.

SICHER ENTSORGT
Altmedikamente können bei Prob-
lemsto� sammelstellen sowie in vie-

len Altsto� sammelzentren abgege-
ben werden. Auch viele Apotheken, 
darunter unsere Naturpark-Apothe-
ke, nehmen nicht mehr benötigte 
oder abgelaufene Arzneimittel als 
kostenlosen Service zurück und sor-
gen für die fachgerechte Entsorgung.

Nutzen Sie das Aussortieren gleich 
für einen Check Ihrer Hausapothe-
ke. Wir nehmen Ihre alten Medika-
mente entgegen und helfen Ihnen 
dabei, fehlende oder nicht mehr ver-
wendbare Arzneimittel sinnvoll zu 
ersetzen. So sind Sie für den Fall der 
Fälle wieder bestens ausgestattet.

Sammelstellen in der Umgebung: 

Recyclinghof Maxglan
Siezenheim Straße 20, 
5020 Salzburg
Mo-Fr: 07:00 – 18:00 Uhr
Sa: 07:00 – 14:00 Uhr

Mobile Problemsto� sammelstelle
direkt vor Schloss Mirabell, 
Eingang Rosengarten
Do (Schrannentag): 08:00 – 12:00 Uhr

Beim Aufräumen der Hausapotheke kommen sie zum Vorschein: abgelaufene Tabletten oder an-
gebrochene Hustensäfte, die nicht mehr benötigt werden. Einfach in den Mist damit? Auf keinen 
Fall! Medikamente enthalten hochwirksame Substanzen, die richtig entsorgt werden müssen.
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TREND KOLLAGEN:  

Schönheit von 
innen und außen

Kollagen ist aus der modernen Beauty-Welt kaum mehr wegzudenken. Kein Wunder, denn 
das Strukturprotein spielt für das Aussehen unserer Haut eine entscheidende Rolle. Doch 
was können Cremen und Nahrungsergänzungsmittel tatsächlich bewirken?

Kollagen ist das häufi gste Eiweiß un-
seres Körpers und ein wichtiger Be-
standteil von Haut und Bindegewe-
be. Es bildet ein stabiles Gerüst und 
sorgt gemeinsam mit elastischen 
Fasern für Festigkeit und Spann-
kraft. Mit zunehmendem Alter nimmt 
die körpereigene Produktion jedoch 
ab. UV-Strahlung und Rauchen kön-
nen diesen Prozess beschleunigen. 
Die Haut verliert an Elastizität, erste 
Fältchen werden sichtbar.

Kollagenhaltige Cremen setzen vor 
allem an der Hautoberfl äche an. 
Die Kollagenmoleküle können das 
natürliche Gerüst in tieferen Haut-
schichten nicht ersetzen. Dafür 
binden sie Feuchtigkeit und lassen 

die Haut glatter, geschmeidiger und 
praller erscheinen. Pfl egeproduk-
te mit zusätzlichen Wirksto� en wie 
Vitamin C oder Retinoiden können 
zudem die körpereigene Kollagen-
bildung unterstützen.

Auch über die Nahrung lässt sich 
Kollagen aufnehmen. Es kommt aus-
schließlich in tierischen Lebensmit-
teln vor und steckt etwa in Knochen-
brühe, Fischhaut und Hähnchenhaut. 
Im Verdauungstrakt wird es in Ami-
nosäuren und Peptide zerlegt und 
über den Darm aufgenommen. Die-
se Bausteine nutzt der Körper unter 
anderem für den Au¹ au und die 
Erneuerung von Gewebe sowie zur 
eigenen Kollagenproduktion.

Hier kommen Kollagenpulver, Kapseln 
und Trinkampullen ins Spiel. Sie ent-
halten meist hydrolysierte Kollagen-
peptide, bei denen das Eiweiß bereits 
in kleinere Bestandteile aufgespalten 
wurde. So lässt sich Kollagen konzen-
triert und in gleichbleibender Menge 
zuführen. Studien deuten darauf hin, 
dass eine regelmäßige Einnahme 
Hautfeuchtigkeit und Elastizität unter-
stützen und feine Fältchen mildern 
kann. Mögliche E� ekte zeigen sich 
meist erst nach mehreren Wochen 
konsequenter Einnahme. 

Kollagen ist also kein Beauty-Wunder 
über Nacht, kann die Haut bei regel-
mäßiger Anwendung aber gezielt 
von innen und außen unterstützen.

www.omni-biotic.com

Give me 5!
Für Sie erforscht:

5 Bakterien-Profis + Vitamin D*

für Ihr Immunsystem

*Vitamin D trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

°€3,– Gutschein gültig für OMNi-BiOTiC® Pro-Vi 5 
(30 Stück) bis 30. November 2026, einlösbar in 
Ihrer Naturpark Apotheke. Keine Barablöse 
möglich, pro Person und Packung nur 1 Gut-
schein einlösbar. Hinweis für Apotheke: Einge-
löste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-Außen-
dienst-Mitarbeiter übergeben. 
Art.-Nr. 87506

GUTSCHEIN °

€ 3,– 
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Die Wechseljahre: 
WENN DIE HORMONE NEUE WEGE GEHEN

HORMONE IM WANDEL
Die Wechseljahre (med. Klimakte-
rium) bezeichnen die Jahre rund 
um die letzte Regelblutung. Die hor-
monelle Umstellung beginnt jedoch 
oft schon deutlich früher. Bereits ab 
Mitte 30 startet ein schleichender 
Prozess, die sogenannte Prämeno-
pause. Die Eierstöcke altern allmäh-
lich und nicht mehr in jedem Zyklus 
fi ndet ein Eisprung statt.

Dadurch sinkt zunächst der Proges-
teronspiegel, während noch aus-
reichend Östrogen vorhanden ist.
Dieses hormonelle Ungleichgewicht 
kann Zyklusveränderungen, verstärk-
tes PMS, Stimmungsschwankungen, 
Schlafprobleme oder Herzklopfen 
auslösen. Mit fortschreitender Um-
stellung beginnt auch der Östrogen-
spiegel stärker zu schwanken. Genau 
dieses hormonelle Auf und Ab ver-
ursacht die typischen Wechseljahres-
beschwerden.

Die eigentlichen Wechseljahre be-
ginnen meist zwischen dem 45. und 
55. Lebensjahr. Die Eierstöcke pro-
duzieren nun zunehmend weniger 
Östrogen und Progesteron. Der Ei-
sprung bleibt häufi ger aus, die Mo-
natsblutung wird unregelmäßiger, 
stärker oder schwächer. Erst nach 
der letzten Regelblutung, der Meno-
pause, pendelt sich der Körper auf 
einem dauerhaft niedrigeren Hor-
monspiegel ein.

Östrogen beeinfl usst weit mehr als 
den weiblichen Zyklus. Das Hormon 
wirkt u.a. auf Gehirn, Knochen, Haut, 
Schleimhäute und Gefäße. Sinkt sei-
ne Konzentration, macht sich das im 
ganzen Körper bemerkbar.

PLÖTZLICHE HITZE
Viel erlebte Beschwerden sind 
Hitzewallungen und Schweißaus-
brüche. Verantwortlich dafür ist 
das Temperaturzentrum im Gehirn. 

Durch die hormonellen Schwankun-
gen verkleinert sich der Tempera-
turbereich, den der Körper als an-
genehm empfi ndet. Schon geringe 
Veränderungen lösen dann einen 
Kühlmechanismus aus: die Blutgefä-
ße erweitern sich und die Schweiß-
drüsen werden aktiviert. Die Folge 
ist eine Hitzewelle, die häufi g von 
Brust und Hals bis ins Gesicht steigt. 
Anschließend kann Frösteln auftre-
ten, weil der Körper zuvor zu viel 
Wärme abgegeben hat.

Nächtlichen Hitzewallungen und die 
generelle hormonelle Umstellung 
können die Nachtruhe stark beein-
trächtigen. Östrogen steht mit Bo-
tensto� en im Gehirn in Verbindung, 
die Stimmung und Schlaf regulieren. 
Gleichzeitig wirkt Progesteron beru-
higend auf das Nervensystem. Fehlt 
diese Wirkung, können innere Un-
ruhe und Einschlafprobleme leichter 
auftreten.

Hitzewallungen, schlafl ose Nächte oder Stimmungsschwankungen aus heiterem Himmel: Die 
Wechseljahre können sich auf vielfältige Weise bemerkbar machen. Manche Frauen spüren die 
hormonelle Umstellung kaum, andere fühlen sich über Jahre hinweg stark beeinträchtigt. Was 
geschieht in dieser Lebensphase im weiblichen Körper?

Mein Buddy
bei grippalen Infekten
Mein treuer Begleiter, 
wenn’s drauf ankommt.

*gültig im September, 
  Oktober & November 2026

Lebensmittel für besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diät). 
Zum Diätmanagement bei grippalen Infekten.

-2€*
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Auch Stimmungsschwankungen, Reiz-
barkeit oder depressive Verstim-
mungen hängen mit den Hormon-
schwankungen zusammen. Sinken-
de Östrogenspiegel beeinfl ussen 
u.a. die Signalwege von Serotonin 
und anderen Botensto� en. Schlaf-
mangel und körperliche Beschwer-
den verstärken sie zusätzlich.

SPÜRBARE 
VERÄNDERUNGEN

Auch trockene Haut ist kein Zufall. 
Östrogen unterstützt den Au¹ au von 
Kollagen und hilft, Feuchtigkeit in der 
Haut zu speichern. Sinkt der Hor-
monspiegel, wird die Haut dünner, 
trockener und verliert an Spannkraft.

Ähnliches geschieht mit den 
Schleimhäuten im Intimbereich. 
Das Gewebe wird dünner und we-
niger elastisch, gleichzeitig nimmt 
die natürliche Befeuchtung ab. Tro-
ckenheit, Brennen, Juckreiz oder 
Schmerzen beim Geschlechtsver-
kehr können die Folge sein. Feuch-
tigkeitsspendende Vaginalgele kön-
nen Abhilfe scha� en.

Langfristig besonders wichtig sind 
Veränderungen an den Knochen. 
Östrogen bremst normalerweise den 
Knochenabbau. Fällt dieser Schutz 
weg, überwiegt der Knochenabbau, 
die Knochendichte nimmt ab und 
das Risiko für Osteoporose steigt.

Auch die Körperzusammensetzung 
verändert sich. Muskelmasse geht 
leichter verloren, während der sin-
kende Östrogenspiegel die Fettver-
teilung beeinfl usst. Fett lagert sich 
nun häufi ger im Bauchbereich ein. 
Dadurch kann sich die Figur ver-

ändern, selbst 
wenn das Kör-
pergewicht kaum 
steigt.

NEUE 
BALANCE FINDEN

Auch wenn sich die Hormone 
nicht steuern lassen, kann man den 
Körper unterstützen. Krafttraining 
stärkt Muskelmasse und Knochen, 
regelmäßige Bewegung reduziert 
Stress und verbessert den Schlaf.

Ebenso wichtig ist eine ausgewo-
gene Ernährung. Calcium, Vitamin 
D und ausreichend Eiweiß unter-
stützen Knochen und Muskulatur. 
Bei Hitzewallungen lohnt es sich 
außerdem, persönliche Auslöser zu 
beobachten. Alkohol, scharfe Spei-
sen, heiße Getränke oder viel Ko� e-
in können Beschwerden verstärken.

WIRKUNGSVOLLE 
HELFER

Bei mäßigen Beschwerden können 
pfl anzliche Präparate unterstützen. 
Besonders bekannt ist die Trauben-
silberkerze, die bei Hitzewallungen 
und Schweißausbrüchen eingesetzt 
wird. Da die Wirkung nicht sofort 
eintritt, ist eine langfristige Einnah-
me notwendig.

Auch Phytoöstrogene sind beliebt. 
Diese Pfl anzensto� e können östro-
genähnliche E� ekte entfalten und 
kommen beispielsweise in Soja und 
Rotklee vor. Bei innerer Unruhe und 
Schlafproblemen können außerdem 
Baldrian, Hopfen, Melisse oder Pas-
sionsblume helfen.

Pfl anzlich bedeutet jedoch nicht 
automatisch, dass ein Präparat für 
jede Frau geeignet ist. Auch natürli-
che Wirksto� e können Neben- oder 
Wechselwirkungen verursachen. Be-
sonders bei bestehenden Erkran-
kungen oder regelmäßiger Medika-
menteneinnahme ist eine professio-
nelle Beratung wichtig.

Bei starken Beschwerden kann eine 
ärztlich begleitete Hormonersatz-
therapie sinnvoll sein. Sie gilt als 
besonders wirksam gegen Hitze-
wallungen und andere ausgeprägte 
Wechseljahresbeschwerden. Nutzen 
und Risiken müssen jedoch individu-
ell abgewogen werden.

GUT BEGLEITET

Die Wechseljahre sind eine natürli-
che Lebensphase auf dem Weg des 
Älterwerdens. Viele Frauen sind es 
gewohnt, Probleme still zu ertragen 
oder herunterzuspielen. Beschwer-
den müssen jedoch nicht als un-
vermeidlich hingenommen werden. 
Wer sich Unterstützung holt, fi ndet 
oft wirksame Möglichkeiten, die Le-
bensqualität deutlich zu verbessern. 
Hilfe anzunehmen bedeutet nicht, 
die Wechseljahre zu bekämpfen, 
sondern gut für sich selbst zu sorgen. 
Gut informiert gelingt es oft, diese Le-
bensphase entspannter zu gestalten.

Mein Buddy
bei grippalen Infekten
Mein treuer Begleiter, 
wenn’s drauf ankommt.

*gültig im September, 
  Oktober & November 2026

Lebensmittel für besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diät). 
Zum Diätmanagement bei grippalen Infekten.

Mein Buddy
bei grippalen Infekten

*gültig im September, 
  Oktober & November 2026

Lebensmittel für besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diät). 

Mein Buddy
bei grippalen Infekten

*gültig im September, 
  Oktober & November 2026-2€*
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Mit dem Beginn von Schule und Kindergarten rücken Kin-
der wieder näher zusammen. Beim Spielen, Kuscheln und 
gemeinsamen Köpfe-Zusammenstecken haben auch unge-
betene Gäste leichtes Spiel: Kopfl äuse. Entgegen hartnäcki-
ger Vorurteile hat ein Befall nichts mit mangelnder Hygiene 
zu tun. Läuse fühlen sich auf frisch gewaschenem Haar ge-
nauso wohl wie auf ungewaschenem und machen auch bei 
bestimmten Haartypen keinen Unterschied.

Übertragen werden Kopfl äuse vor allem durch direkten Kopf-
kontakt. Sie können weder springen noch fl iegen, sondern 
krabbeln von Haar zu Haar. Typisches Anzeichen ist starker 
Juckreiz, besonders hinter den Ohren, im Nacken und an 
den Schläfen. Bei genauer Kontrolle lassen sich manchmal 
Läuse oder ihre Eier, die sogenannten Nissen, entdecken. 
Diese kleben fest nahe der Kop» aut am Haar und lassen 
sich, anders als Schuppen, nicht einfach abstreifen.

Wird ein Befall festgestellt, ist schnelles und konsequentes 
Handeln gefragt. Geeignete Läusemittel aus der Apotheke 
werden nach Packungsanleitung angewendet und mit re-
gelmäßigem nassem Auskämmen mittels Läusekamm kom-

biniert. Besonders bewährt haben sich physikalisch wirken-
de Präparate, etwa mit Dimeticon, die Läuse umhüllen und 
ihre Atemö� nungen blockieren. Wichtig ist die Wiederho-
lungsbehandlung zum empfohlenen Zeitpunkt, da aus ver-
bliebenen Eiern neue Läuse schlüpfen können.

Als natürliche und mechanische Unterstützung ist gründ-
liches nasses Auskämmen besonders wichtig. Eine Haar-
spülung erleichtert das Durchkämmen Strähne für Strähne. 
Kontrollieren Sie außerdem alle Familienmitglieder und 
enge Kontaktpersonen, behandelt werden sollten jene, bei 
denen tatsächlich Läuse festgestellt wurden. Schule oder 
Kindergarten sollten rasch informiert werden, um eine wei-
tere Ausbreitung zu verhindern.

Unser Praxistipp: Kämme und Bürsten gründlich reinigen, 
Bettwäsche, Handtücher und Kleidung wechseln und vor al-
lem Ruhe bewahren. Kopfl äuse sind lästig, aber gut behan-
delbar. Wir beraten Sie gerne bei der Wahl des passenden 
Läusemittels und erklären Ihnen die richtige Anwendung, 
damit die kleinen Plagegeister rasch wieder verschwinden.

Ungebetene 
Gäste im Haar 

Spare von September bis November 
2026 € 3,– auf Kids Immun Gummies
von Pure Encapsulations®.

* Aktion gültig von 01.09.–30.11.2026. Die Verrechnung erfolgt 
direkt an der Kasse. Rabatt nur bei Kauf des angegebenen 
Produkts innerhalb des angegebenen Zeitraums nur in der Natur-
park Apotheke gültig. Gilt auf den Verkaufspreis der Apotheke, 
nicht mit anderen Aktionen von Pure Encapsulations® kombinier-
bar, keine Barablöse oder Rabattierung bereits getätigter Einkäufe.

Jetzt sparen!
A K T I O N

€3,–
RABAT T

Tropfen, Sirup, Filmtabletten und Granulat zum Einnehmen. Pflanzliches Arzneimittel, 
mit der Kraft der Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides) zur symptomatischen Be-
handlung von akuten bronchialen Infekten mit Husten und Schleimproduktion. Über 
Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, 
Arzt oder Apotheker.                                                                                                         KAL_2511_L

Aktion Sep.-Nov. 2026
- € 1,50 Kaloba® Sirup 100 ml
- € 2,50 Kaloba®-Tropfen 50 mlWirksam bei

Erkältung & Bronchitis
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Aktion Sep.-Nov. 2026
- € 1,50 Kaloba® Sirup 100 ml
- € 2,50 Kaloba®-Tropfen 50 mlWirksam bei

Erkältung & Bronchitis

Ein unglücklicher Zusammenstoß beim Sport, ein Ball ins 
Gesicht oder plötzliches Nasenbluten während eines pu-
bertären Wachstumsschubs sorgen schnell für Aufregung. 
Weil die Nasenschleimhaut von zahlreichen feinen Blutge-
fäßen durchzogen ist, kann schon eine kleine Verletzung 
überraschend stark bluten. Mit den richtigen Erste-Hilfe-
Maßnahmen lässt sich die Blutung in den meisten Fällen 
jedoch rasch stillen.

Das Wichtigste ist, Ruhe zu bewahren, denn es sieht meist 
dramatischer aus als es tatsächlich ist. Setzen Sie sich auf-
recht hin und beugen Sie den Oberkörper leicht nach vor-
ne. Viele legen den Kopf refl exartig in den Nacken, doch 
das ist ein beliebter Fehler. Dabei fl ießt das Blut in den 
Rachen, kann verschluckt werden und Übelkeit oder Er-
brechen auslösen.

Drücken Sie anschließend den weichen Teil der Nase, di-
rekt unterhalb des Nasenbeins, mit Daumen und Zeige-
fi nger fest zusammen. Halten Sie den Druck mindestens 
zehn Minuten lang aufrecht, ohne zwischendurch nachzu-
sehen, ob die Blutung bereits aufgehört hat. Atmen Sie in 
dieser Zeit ruhig durch den Mund.

Zusätzlich kann ein kalter Waschlappen oder ein Kühl-
pack, in ein Tuch gewickelt, auf Nacken oder Nasenrücken 
gelegt werden. Die Kälte lässt die Blutgefäße zusammen-
ziehen und kann die Blutstillung unterstützen.

Ist die Blutung gestoppt, sollte die Nase einige Stunden 
geschont werden. Vermeiden Sie kräftiges Schnäuzen, 
Bohren oder starkes Pressen, damit sich die frische Wun-
de nicht sofort wieder ö� net. Bei häufi g trockenem Nasen-
inneren können pfl egende Nasensprays oder Nasensal-
ben helfen, die Schleimhaut geschmeidig zu halten.

Hält das Nasenbluten länger als 20 Minuten an, tritt es 
nach einem schweren Sturz oder Schlag auf, oder ist die 

Blutung besonders stark, sollte umgehend ärztliche Hilfe 
in Anspruch genommen oder der Notruf 144 verständigt 
werden. Abgesehen von diesen Fällen ist Nasenbluten 
grundsätzlich harmlos. Mit wenigen einfachen Maßnah-
men lässt sich Nasenbluten meist rasch stillen und unnöti-
ge Aufregung vermeiden.

ERSTE HILFE
NASENBLUTEN



Naturpark Apotheke KG
Aigner Straße 78 | 5026 Salzburg-Aigen
Tel.: +43 (0)662 62 47 90
info@naturpark-apotheke.at
www.naturpark-apotheke.at

Ö� nungszeiten
MO - FR  8.00 - 18.00 Uhr
SA  8.00 - 12.00 Uhr
FOLGEN 
SIE UNS!

Freuen Sie sich auf unsere Gesundheitswoche
mit vielen spannenden Highlights!

An jedem Tag erwartet Sie ein besonderer Gast, der 
Produkte vorstellt, zum Testen und Verkosten einlädt, 
individuell berät und wertvolle Tipps & Tricks rund um 
Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefi nden mit Ihnen teilt.

Außerdem warten tolle Goodies, attraktive Aktionen
und viele kleine Überraschungen auf Sie.

Kommen Sie vorbei – wir freuen uns auf Ihren Besuch!

MO: Kostenlose Vitaminshots von ERWOmun  
 zur Stärkung Ihrer Abwehrkräfte

DI: Norsan on Tour! Kosten Sie sich durch 
 die Omega-3-Produktpalette

MI: Unterstützen Sie Ihren Darm für mehr 
 Wohlbefi nden mit Panaceo 

DO: Vitamin-D-Testungen zum 
 Vorzugspreis von € 9,90

FR: Vormittags: Langzeitzuckermessungen   
 nach Terminvereinbarung 

 Nachmittags: individuelle Beratung mit   
 Blütenessenzen nach Dr. Bach

GesundheitsGesundheitsGesundheits
Woche

21.-25. September

Name: Marcella Affritsch

Alter: 26 Jahre

Hobbies: Häkeln, Baden,   

        
      L

esen, Gitarre   

Lieblingsfarben:

Waldgrün, Meerblau 

sowie Sonnengelb

Was ich an meinem 

Beruf liebe:

Jeden Tag Neues zu 

lernen und Menschen 

zu helfen.

Meine Stärken: 

Empathie, H
ilfsbereit-

schaft und Positivität
 Marcella Affritsch

Heute 
dürfen wir 

vorstellen…




