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Voller Energie
starten und sparen

Magnesium liefert frische
Energie fir deine Ziele.

Bis zu € 5,- sparen

Im Mairz gibt es beim Kauf
von Magnesiumcitrat und
-glycinat von Pure Encap-
sulations® in der Apotheke
€ 3,—- Rabatt™ auf 9o Kapseln
und € 5— Rabatt* auf 180
Kapseln. WERBUNG
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Organisches Magnesium jetzt im
Angebot kaufen

Pure Encapsulations®

*Keine Barablése méglich. Nicht mit anderen Aktio-
nen kombinierbar. Gilt auf den giinstigsten Preis
der letzten 30 Tage.

=S
N E=NKE=RN

'HO

CD,I Boh n>

Coenzym Q10

100 mg Kapseln

Nahrungserganzungsmittel bei der
Einnahme von Cholesterinsenkern(statinen) §f§
oder mitzunehmendemAlter

Flir sine gesunde Herzfunktion (Thiamin)
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Den Blutdruck im

Z

Bluthochdruck: ein
Risiko fiir die Herz-
gesundheit. Mit be-
stimmten Pflanzen
lasst er sich senken.

Bluthochdruck ist lingst zur
Volkskrankheit geworden:
Mittlerweile ist er bei jedem
vierten Osterreicher nachweis-
bar. Ab 60 sind schon bis zu
zwei Drittel betroffen. Obwohl
man ihn nicht spiirt, sind seine
Auswirkungen auf die Gesund-
heit weitreichend. Gerade bei
langfristig erhohten Werten
kann er auf Dauer das Herz und
die Blutgefifie schadigen. Im
schlimmsten Fall kann dies zu
einem Herzinfarkt oder Schlag-
anfall fithren. Schon bei begin-
nendem Bluthochdruck (Wer-
te Uber 140/90 mmHg) sollte
also gegengesteuert werden.
Aber wie? Die Entscheidung,
ob man auf Blutdruckmedika-

mente eingestellt wird, trifft
der Arzt. In jedem Fall eignen
sich aber pflanzliche Wirkstof-
fe zur Unterstiitzung — entwe-
der ergdnzend oder am besten
noch bevor eine medikamen-
tose Therapie notig ist. ,Heu-
te gibt es effektive pflanzliche
Ansatze, um den Blutdruck zu
normalisieren”, weif$ die Phar-
mazeutin Lucie Soucek. Be-
sonders die Blatter des Oliven-

Fiir die Herzgesundheit ist es wichtig, den Blutdruck stets im Auge zu
behalten und gegebenenfalls zu senken.

Foto: Koldunov/Shutterstock

baums haben hier eine lange
medizinische Tradition. Schon
seit der Antike werden sie fur
ihre positiven Auswirkungen
auf das Herz-Kreislauf-System
geschatzt. Mittlerweile weif3
man auch, warum das so ist.
Die im Olivenblatt enthaltenen
Wirkstoffe (Polyphenole) sind
mittlerweile wissenschaftlich
gut untersucht. Ein spezieller
Extrakt dieser Blatter zeigte in

Ernahrung und Gelenke:
Was dem Knorpel schmeckt

UberméaRiger Abbau von Knor-
pelmasse kann zu Arthrose
fiihren. Nebst ausreichend
Bewegung hat auch die Erndh-
rung einen entscheidenden
Einfluss auf den Verlauf der
Erkrankung. Die richtigen Le-
bensmittel kdnnen die Sympto-
me einer Arthrose giinstig be-
einflussen. Als gut geeignet hat
sich eine tiberwiegend pflanz-

liche Erndhrung erwiesen, die
reich an Obst und Gemdtise ist.
Ein Ubermaf an tierischen Fet-
ten begilinstigt hingegen Ent-
zundungsreaktionen im Kor-
per, die sich nachteilig auf das
Krankheitsbild auswirken kon-
nen. Ubergewicht und eine sau-
rebetonte Erndhrung konnen
das Fortschreiten der Arthrose
negativ beeinflussen. (mak)
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Griff

klinischen Studien eine Sen-
kung erhohter Blutdruckwer-
te um tUber 10 mmHg bereits
nach acht Wochen.

»Heute gibt es effekti-
ve pflanzliche Ansiit-
ze, um den Blutdruck
zu normalisieren.”
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LUCIE SOUCEK

Besonders sinnvoll ist die Ein-
nahme eines solchen Oliven-
blatt-Extraktes in Kombinati-
on mit Kalium. Der wichtige
Mineralstoff wird etwa von der
Weltgesundheitsorganisation
zur Senkung des Blutdrucks
empfohlen. Wichtig: Da sich
der Effekt solch natiirlicher
Wirkstoffe langsam aufbaut,
ist eine regelmafiige Einnahme
uber einen langeren Zeitraum
notwendig. Am besten ldsst
man sich in der Apotheke be-
raten.
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Schlafstorungen nehmen zu

MeinMed-Webinar zum Thema Schlaf von Kindern und Jugendlichen

VON JUSTYNA FROMEL

Im MeinMed-Webinar ,Der
Schlaf von Kindern und Jugend-
lichen“ erklarte der zertifizierte
Schlafcoach Matthias Weingart-
ner, warum gesunder Schlaf
besonders wichtig fiir Heran-
wachsende ist. Kooperations-
partner war die Osterreichische
Gesundheitskasse.

Kinder schlafen weniger

Immer mehr Kinder und Ju-
gendliche kommen morgens
nach dem Aufstehen nicht in
die Ginge und sind tagsiiber
miide. In den vergangenen
Jahren haben Schlafstérungen
generell zugenommen, sowohl
bei jiingeren als auch bei élte-
ren Menschen. Das grofe Pro-
blem: Kinder und Jugendliche
schlafen nicht ausreichend,
namlich durchschnittlich ein-
einhalb Stunden zu wenig —und
zwar jede Nacht. Das hat unter

NATURLICH
= BEWEGLICH

V Von Fachérzten der
Orthopadie entwickelt

V Natiirliche Vitalstoffe fiir
Knorpel & Gelenke

v Firr Aufbau und die Regeneration
des Knorpels

V Verbessert die Gleitfahigkeit der Gelenke
Vv Unterstiitzt die Knochengesundheit
v Qualitst aus Osterreich - bewshrt und gut

PZN; 3036932

Hinweis an die Apotheke:

Vergutung erfolgtin Form von Ware
direkt Gber unseren AuBendienst oder
unter Tel: 04762 44340.

*AKTION gultig im Zeitraum Marz-April
2024 in allen teilnehmenden Apotheken,
(Gutschein nur gultig auf die

Kurpackung, 120 Kps.) ANZEGE

anderem Auswirkungen auf
die schulischen Leistungen, da
vermehrt Vergesslichkeit und
Konzentrationsschwierigkeiten
auftreten. Auflerdem fordert
Schlafmangel Ubergewicht
und Adipositas, da bei zu we-
nig Schlaf der Heiflhunger auf
hochkalorische Nahrung (Si-
Res und Junkfood) zunimmt.

Eltern sollten Vorbilder sein

Im Schlaflaufen lebenswichtige
Regenerations- und Reparatur-
vorgange ab. Wichtig fiir einen
gesunden Schlaf ist ein unge-
storter Ablauf der Schlafphasen
und Schlafzyklen. In den Tief-
schlafphasen werden Hormo-
ne wie das Wachstumshormon
HCG produziert, das wichtig
fir das Knochenwachstum ist
und dessen hochste Konzent-
ration zwischen 22 und 2 Uhr
ausgeschiittet wird. Ist es nicht
in ausreichender Menge vor-
handen, hat das schwerwiegen-
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Blutdruck

formel

60 Tabletten

Computerspiele vor dem Schlafen
vermeiden

Foto: junpinzon/Shutterstock

de und langfristige Folgen fiir
Jugendliche: Schlaft man tber
einen ldngeren Zeitraum zu
wenig oder schlecht, kann das
Wachstum gehemmt werden.
Leider gehen viele Teenager
zu spat schlafen, da sie abends
noch vor dem Computer sitzen
oder mit ihrem Handy spielen.
Wichtig: Eltern sollten ihren
Kindern hierbei ein Vorbild sein
und nicht selbst ,am Handy kle-
ben”.

Nahrungsergénzungsmittel

Eine hektische Lebensweise oder fortgeschrittenes Lebens-
alter stellen eine erhohte Belastung flr den Blutdruck dar.
Daflr gibt es jetzt ein pflanzliches Mittel: Diel Dr. Bohm®
Blutdruckformel enthalt einen speziellen Extrakt aus Oliven-
blattern, der sehr gute Ergebnisse auf den Blutdruck erzielt.

v Flr einen normalen Blutdruck
v Mit natUrlichem Olivenblatt-Extrakt und Kalium

v Langerfristige Einnahme empfohlen Qualitat aus 7
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