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Heuschnupfen & Co: Im Kindesalter gehdren Allergien zu den haufigsten
chronischen Erkrankungen.
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Was eine Pollenallergie
mit Gewittern zu tun hat

Etwa einen Monat frither als im
langjahrigen Schnitt startete
heuer der Pollenflug. Ausnah-
men bilden Birke und Esche, die
sich dieses Jahr eher als Spat-
zliinder erwiesen haben. Grund
dafiir ist der Klimawandel,
der die Pflanzenwelt aus dem
Konzept bringt. Aber nicht nur
das friithe Auftreten der ersten
Symptome war auffdllig, auch
deren Intensitdt. ,Allergiker
reagierten uberdurchschnitt-
lich stark auf geringe Mengen
Pollen in der Luft® so Uwe E.
Berger, Leiter des Osterreichi-
schen Pollenwarndienstes der
MedUni Wien.

Stress fiir Natur und Mensch
»Zahlreiche Allergene werden
vermehrt produziert, wenn die
Pflanzen unter Stress stehen®
erklart Barbara Bohle, Leiterin
des Instituts fiir Pathophysio-
logie und Allergieforschung
der MedUni Wien. ,Das ist
etwa bei Hitze, Trockenheit,
Nahrungskonkurrenz  sowie
bei erhohter Belastung durch
Umweltschadstoffe wie Ozon,
Schwefel- und Stickoxide der
Fall“ Ein zusatzlicher Faktor
ist, dass Luftschadstoffe auch
einen direkten schadlichen
Einfluss auf die Atemwege von
Allergikern haben und somit
zur Verstarkung der allergi-
schen Symptome beitragen.
Die klimatischen Verianderun-
gen haben nicht allein Einfluss
auf Pflanzen, sondern auch
unmittelbar auf die Menschen.
Ganz besonders auf jene mit
andauernden oder immer wie-
derkehrenden Erkrankungen.
,Das Wetter selbst macht nicht
krank. Allerdings kann es den

Verlauf und die Intensitit von
Erkrankungen beeinflussen®,
erlautert der Biologe Holger
Westermann, Chefredakteur
von menschenswetter.de bzw.
menschenswetter.at, einer Ser-
vice-Plattform fiir wetteremp-
findliche Menschen.

Asthmaanfall bei Gewitter
Bei Menschen mit Pollenaller-
gie und Asthma spielt der Ein-
fluss des Wetters in vielerlei
Hinsicht eine Rolle. Insbeson-
dere sehr hohe Temperaturen
konnen fiir sie zum Problem
werden. In Zeiten anhaltender
Hitze ist — vor allem in Grof3-
stidten — die Atemluft durch
Ozon und Feinstaub belastet,
was Asthmaanfille auslosen
kann. Fehlt dazu die Abkiih-
lung in der Nacht, verschlech-
tert sich die Schlafqualitat, der
Organismus kann sich nicht
ausreichend erholen und wird
vulnerabler in Bezug auf Pol-
len. Geht schlief3lich ein — ver-
meintlich erlésendes — Som-
mergewitter nieder, quellen
die Pollen auf und platzen, wo-
bei eine grofie Menge Allerge-
ne freigesetzt wird, die wieder-
um ein hohes Risiko bedeutet,
Asthma-Attacken zu erleiden.

Neue Services in Pollen-App
Basierend auf dem Wissen,
dass Gewitter asthmatische
Beschwerden auslosen und
drastisch verschlimmern kon-
nen, wurde die Pollen-App des
Osterreichischen Pollenwarn-
dienstes anlédsslich des zehn-
jahrigen Jubildums weiterent-
wickelt und um neue Services
erganzt. Mehr dazu auf pollen-
warndienst.at (mak)

,Ich hatte nicht
gedacht, dass
ich schon im
Wechsel bin!“

Bei manchen kommen sie
friiher, bei manchen spa-
ter, doch irgendwann ist
es bei jeder Frau soweit.
Die Wechseljahre und ihre
unangenehmen Begleiter-
scheinungen setzen ein.

Herta B. (45)" traf es aus hei-
terem Himmel: ,Als ich nach
der Arbeit durch die Stadt spa-
zierte, hatte ich plétzlich einen
starken SchweiBausbruch. Es
war mir richtig unangenehm.
Von da an traten die Hitzewal-
lungen immer haufiger auf.“ Zu
diesem Zeitpunkt dachte sie
noch nicht im Geringsten daran,
dass die Symptome Anzeichen
fur den Wechsel sein kénnten.
Ein Termin beim Gynakologen
ein paar Wochen spéter brachte
Klarheit: ,,Erst da wurde mir be-
wusst, dass die Wechseljahre
der Grund fur die Hitzewallun-
gen, Stimmungsschwankungen
und Schlafprobleme sind.”

Pflanzliche Unterstiitzung

Eine Hormonersatztherapie kam
fur Herta B. nicht infrage. So er-
fuhr sie von ihrem Gyné&kologen
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von den Isoflavon forte Dragees
von Dr. Bohm®. Sie beinhalten
die hoch dosierten pflanzlichen
und 6strogenfreien Inhaltsstoffe
(Isoflavone) aus heimischem
Rotklee und gentechnikfreiem
Soja. Die Dragees sorgten bei
der 45-Jahrigen mit dem zu-
satzlich enthaltenen Vitamin B6
fir hormonelle Balance. ,,Schon
nach wenigen Wochen habe ich
gemerkt, dass sich etwas tut.
Endlich fihle ich mich wieder
wohl in meiner Haut!*

Sehr gut vertraglich

Auch die Osterreichische Meno-
pausegesellschaft empfiehlt
Isoflavone fiir die Wechseljahre.
Mitunter ein Grund dafir ist wohl,
dass die Pflanzenstoffe beson-
ders gut vertraglich sind und
keine weitere Belastung fir den
Korper darstellen. So kdnnen die
Dr. Béhm® Isoflavon forte Dra-
gees auch Uber einen langeren
Zeitraum eingenommen werden.
Und das ist wichtig — schlieBlich
dauern die Wechseljahre, wie der
Name schon sagt, ja durchaus
l&nger.

*Name und Alter von der Redaktion geandert

0 Tipp fiir die Balance im Wechsel

Dr. B6hm® Isoflavon forte unterstitzt Sie auf natiirliche Weise
dabei, sich in den Wechseljahren wieder wohlzuflihlen.

¢ Rein pflanzlich und garantiert
hormonfrei

¢ [soflavone — von Gynékologen
empfohlen

¢ 1 Tablette taglich

Isoflavon ore

l»_'!)r. llbhlil",

M Vimin B, Qoror et homonbet

Nahrungsergénzungsmittel

PZN 3046824
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Pflanzliche Hilfe gegen
Beschwerden im Wechsel

Fir Frauen beginnt etwa ab
dem 50. Lebensjahr ein neuer
Abschnitt, der verschiedene Be-
schwerden mit sich bringt. Fir
Symptome wie Hitzewallungen,
Stimmungsschwankungen,
Herzklopfen oder Schlafstorun-
gen ist die nachlassende Pro-
duktion von Ostrogenen ver-
antwortlich.

Oft ist Therapie notig

Jede dritte Frau leidet so stark
darunter, dass sie eine Behand-
lung braucht. Lange Zeit galt die
Hormonersatztherapie (HRT)
als Mittel der Wahl, der Ruf
dieser Therapie dndert sich je-
doch in der Gesellschaft und bei
Experten laufend. Eine Studie
der Woman's Health Initiative
(WHI) zu Wirkungen und Ne-
benwirkungen von hormonel-
len Behandlungen bei Wech-
selbeschwerden  untersuchte
27.000 Frauen zwischen 50 und
79 Jahren, die Ostrogen oder
Ostrogen-Progesteron-Kombi-
Praparate tiber sieben bis 13 Jah-
re einnahmen. Die Einnahme
von Ostrogen und Progesteron
erhohte das Risiko von Herzer-
krankungen um 70 Prozent im
ersten Jahr und um 18 Prozent
uber den gesamten Einnahme-
zeitraum. Ebenso wurde das
Brustkrebsrisiko um 24 Prozent
wahrend der Einnahmedauer
erhoht.

Die Einnahme von Ostrogen
und Progesteron wie auch die
Einnahme von Ostrogen al-
lein erhohte das Risiko, einen

-Hoggar Night

Hoggar NIGHT Duo Natural

jetzt in lhrer Apotheke!

PZN: 5473772

*unterstiitzt die normale Funktion des Nervensystems. 014 HOG_0123

Die Menopause belastet viele Frau-
en stark.

Foto: Stramp/Shutterstock.com

Schlaganfall und Thrombosen
zu erleiden, um 30 Prozent tiber
die Einnahmedauer.! Dennoch
hat die HRT weiter ihre Berech-
tigung in der Behandlung von
starken Beschwerden im KIi-
makterium. Es gilt der Grund-
satz: So viel wie notig, so kurz
wie moglich.

Pflanzliche Alternative

Als Alternative kommen bei
Frauen pflanzliche Mittel infra-
ge — etwa die Traubensilberker-
ze oder Isoflavone (Pflanzen-
inhaltsstoffe aus Rotklee und
Soja). Diese wirken sich positiv
auf das hormonelle Gleichge-
wicht aus. Auch in den S3-Leit-
linien, einer Entscheidungshil-
fe fiir Arzte, werden diese als
pflanzliches Mittel der Wahl
angefiihrt.

1 Manson JE et al. Menopausal Hormone Therapy and
Health Outcomes During the Intervention and Extended
Poststopping Phase of the Women’s Health Initiative
Randomized Trials 2013; doi: 10.1001/jama.2013.278040
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Schlaf bleibt

Laut einer Studie der
MedUni Wien leiden
fast acht Prozent der
Osterreicher an chro-
nischer Insomnie.

VON MARGIT KOUDELKA

Schlafstorungen fiihren bei
den Betroffenen nicht nur zu
Beschwerden wie Tagesmuidig-
keit oder Unkonzentriertheit.
Nebst insgesamt schlechter
korperlicher und geistiger Ge-
sundheit verursacht die Schlaf-
losigkeit auch hohe Kosten fiir
die Gesellschaft. Mit einem
erhohten Risiko, einen Herzin-
farkt, einen Schlaganfall oder
eine psychische Erkrankung
zu erleiden, nimmt auch die
Wahrscheinlichkeit zu, eine
Demenz zu entwickeln.

Bei der chronischen Insomnie
sind die Patienten uber einen

Zeitraum von mindestens drei
Monaten dreimal pro Woche
oder ofter von Ein- und/oder
Durchschlafstorungen  und/
oder einem frihmorgendli-
chen Erwachen betroffen und
verspliren deutlich negative
Konsequenzen im tdglichen
Leben. Apropos Durchschla-
fen: Das ist ein Mythos, weil es
niemals zutrifft. Im Schlaflabor
zeigt sich, dass das Gehirn zehn
bis 15 Mal pro Stunde kurz auf-
wacht. Dieses Aufwachen ist
Teil des Schlafes. Allerdings
hat das nichts mit einer Schlaf-
storung zu tun. Kritisch wird
es, wenn ein Patient nachts
erwacht und dann lange Zeit
keinen Schlaf mehr findet.
Héufige Unterbrechungen der
REM-Schlafphasen fiihren zu
einem hoheren Risiko, Angst-
storungen oder Depressionen
zu entwickeln. Es ist also ent-
scheidend, eine Konsolidie-
rung des REM-Schlafs zu er-

Ab ins Land
der Traume

Stress und ein ungtinstiges
Erndhrungsverhalten kon-
nen die Schlafqualitdt nega-

tiv beeinflussen.

Fiir Psyche und Nerven

Die Schlaf Formel von Pure
Encapsulations® ist hier
ein idealer Begleiter fur

den Weg ins Land der Trau-
me. Der Nihrstoffkomplex
kombiniert B-Vitamine mit
Magnesium flr Psyche und
Nerven sowie dem Extrakt
der Melisse. purecaps.net

WERBUNG

al
Formel

Sanfte Unterstiitzung fiir ruhige,
entspannte Néchte rure Encapsulations®

BUCHTIPP
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entspannt
alter zu
werden

Entspannt dlter
werden mit TCM

70 ist das neue 50. Stimmt das?
Wir wollen alle alt werden, uns
aber gleichzeitig jung fiihlen.
Die Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) ist dazu opti-
mal geeignet, denn sie kennt
viele Moglichkeiten, den Al-
terungsprozess zu verlang-
samen und Krankheiten wie
Arteriosklerose, Demenz oder
Schlaganfall vorzubeugen.
Dabei geht es in der TCM um
das Zusammenspiel von Kor-
per, Geist und Seele. 160 Sei-
ten, ISBN 978-3-7088-0822-2,
Kneipp Verlag Wien.
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haufig aus

reichen. Das kann etwa durch
Kognitive Verhaltenstherapie
erfolgen. In manchen Fillen
kann der Einsatz von Schlaf-
mitteln oder Antidepressiva
sinnvoll sein. Bei deren Ver-
traglichkeit gibt es jedoch gro-
Re individuelle Unterschiede.

Die Rolle der Psyche

70 Prozent der Insomnien
sind psychisch bedingt. Bei
Depressionen zeigt sich etwa
hdufig das frithmorgendliche
Erwachen. Das hat mit einem
verfrithten Anstieg des Stress-
hormons Cortisol am Morgen
zu tun. Bei depressiven Men-
schen ist aufierdem der Mela-
toninhaushalt gestort, der den
Schlafrhythmus bestimmt.

Da stockt einem der Atem

Chronische Insomnie ist nicht
die einzige Storung, die vie-
le Menschen um den Schlaf
bringt. Ahnlich verbreitet sind

WEBINARE

MeinMed Vortrage im April

Schlafstorungen beeintrichtigen
die Gesundheit. roto: vuri A/Shutterstock.com

schlafbezogene Atmungssto-
rungen wie die Schlafapnoe,
also nichtliche Atemaussetzer.
Der Sauerstoffmangel begiins-
tigt eine frithzeitige Ruckbil-
dung des Stirnlappens und
somit die Entstehung von De-
menzerkrankungen. Dem kann
man mit CPAP-Atemmasken
(,continuous positive airway
pressure”) entgegenwirken.

© Chaay_Tee/shuti

Mo., 03. Apr. 2023, 19:00 Uhr

Horsinn, Horstérungen und Tinnitus

Referent: Dr. Johannes Schobel

Facharzt fur Hals-Nasen-Ohren Krankheiten, Tinnitusexperte im

Tinnituszentrum St. Polten

Mi., 12. Apr. 2023, 19:00 Uhr

Die Penisprothese: die Lésung einer therapieresistenten

Potenzstérung
Referent: Dr. Franklin Kuehhas

Spezialistim Bereich der rekonstruktiven Andrologie

Mo., 24. Apr. 2023, 19:00 Uhr

Magersucht - eine halb gelungene Lésung...

Referent: Dr. Wolfgang Gombas

Facharzt fur Psychiatrie und Psychotherapeutische Medizin,

Ordination Dr. Gombas

Kostenlos und ohne Anmeldung teilnehmen auf:
meinmed.at/veranstaltungen

In Zusammenarbeit mit:

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Partner:

MeinMed

98 . .
MeinBezirk.at

X
;.‘: MeinMed.at
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Die richtigen Praparate
wahrend Grippe und

grippalen Infekten
einnehmen

Mag. pharm. Martina Lanzinger ist

Pharmazeutin, Immunexpertin und

Beauftragte fir die Qualitatssicherung der Préaparate
Supamun® bei der dsterreichischen Richter Pharma AG.
Sie weiB daher genau, worauf wir wahrend Grippe und
grippalen Infekten besonders achten sollten:

Zwingt uns die Grippe oder ein grippaler Infekt in die Knie,
sind wir dazu verleitet, die unangenehmen Symptome, wie
z.B. Gliederschmerzen, Kopfweh oder sogar Fieber zu lin-
dern. Hier greifen wir meistens schnell zu schmerzlindern-
den Préparaten, welche uns zwar kurzfristig besser fiihlen
lassen, aber unser Inmunsystem dabei kaum bis gar nicht
untersttitzen.

Unserem Immunsystem etwas Gutes tun!

Genau wihrend dieser Zeit ist unser Inmunsystem jedoch
besonders gefordert. Spezielle Vitamine und Mineralstoffe
werden daher benétigt.

All das haben wir in unserem Supamun® Akut abgedeckt.
Hochdosiertes Vitamin C und D; sowie das Spurenele-
ment Zink unterstiitzen unser Immunsystem im Akutfall ent-
sprechend. Coenzym Q10 sorgt fiir die dringend benétigte
Energie in dieser Phase. Als Beauftragte der Qualitétssi-
cherung achte ich aber nicht nur auf die Zusammenset-
zung. Meine Aufgabe ist es, dass die Inhaltsstoffe in ein-
zigartiger Reinheit und Qualitat vorliegen. Deshalb setzen
wir z.B. beim Coenzym Q10 in Supamun® Akut auf den
aktivierten Inhaltsstoff, das so genannte Ubiquinol. Diese
Form ist besonders effektiv und steht dem Korper sofort
zur Verfligung. Nur so kann der gewlinschte Effekt erreicht
werden! Denn unser oberstes Ziel ist es, Sie mit unseren
Praparaten rundum zufrieden zu stellen. Und fiir dieses Ziel
setze ich mich téglich fiir Sie ein!

Supamun® Akut Sticks kénnen mit allen géngigen schmerz-
lindernden Grippepraparaten gemeinsam aufgelést und
eingenommen werden. Ab 18 Jahren sowie fiir Schwangere
und Stillende geeignet. Vegetarisch, gluten- und laktosefrei.
Exklusiv in der Apotheke erhaltlich.
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*) Vitamin C, Vitamin D, und Zink tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

Supamun® AKUT Sticks ist ein Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Digten).
Zum Digtmanagement bei grippalen Infekten. Die Einnahme von Supamun® AKUT Sticks iiber einen
Zeitraum von mehr als 5 Tagen ist nur nach Riicksprache mit dem Arzt empfehlenswert.
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Die Zillertaler Trachten-
welt prasentiert stolz
den neuesten Sneaker-
Trend: Merino-Sneaker
aus Ziegenleder.

Die Zillertaler Trachtenwelt
prasentiert stolz den neues-
ten Sneaker-Trend: Merino-
Sneaker mit Highlights aus
Ziegenleder.

Diese Schuhe sind jetzt in
den Filialen erhaltlich und
uberzeugen durch ihre
Hochwertigkeit und ihren
zeitgemaflen Style.

Vorteile von Merinowolle
Das hochwertige Merinofut-
ter sorgt fiir ein angeneh-
mes Tragegefiihl.
Merinowolle ist atmungs-
aktiv, reguliert Feuchtigkeit
und ist temperaturausglei-
chend.

Auflerdem ist sie antista-
tisch und verhindert unan-
genehme Gertche.

Verschiedene Farben
Erhaltlich in verschiede-
nen Farben fir Damen und
Herren, kann jeder seinen
personlichen Stil unterstrei-
chen. Ob sportlich oder ele-
gant, mit den Merino-Snea-
kern treffen Sie immer die
richtige Wahl.

Hochwertig und zeitgemifd
Die Schuhe uberzeugen
durch ihre hochwertige Ver-
arbeitung und ihren zeit-
gemafien Style. Sie sind ein
stilvoller Begleiter in jeder
Situation, ob zur Trachten-
mode oder Casualmode.
Machen Sie den ersten
Schritt in Richtung Stil und
Komfort. Besuchen Sie die
Zillertaler Trachtenwelt und
finden Sie Ihr neues Lieb-
lingspaar.
Alle Infos auf gibt's auch auf:
www.trachtenwelt.com oder
unter der Service-/Bestell-
hotline: 05288-87117.
WERBUNG

Erleben Sie das ultimative Tragegefiihl mit Merino-Sneakers — tempera-
tur- und feutigkeitsregulierend sowie atmungsaktiv.

Jetzt neu in der Trachtenwelt!

Nachhaltig und stilvoll! Die Merino-Sneakers sind die perfekte Wahl fiir
jeden Anlass und perfekt kombinierbar.

Die natiirliche Merinowolle reguliert die Temperatur Ihrer FiiBe und sorgt
fiir ein angenehmes Tragegefiihl.

Die Highlights aus feinem Ziegenleder verleihen jedem Schuh einen
Hauch von Luxus und Stil.

Ab sofort neu in den Filialen der Zillertaler Trachtenwelt: die Merino-
Sneaker - flexibel und bequem.

Fotos (s): Zillertaler Trachtenwelt
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Blumige Grufde fur
ein buntes Osterfest

Wir verraten Ihnen,
welche Blumen ak-
tuell blithen und
sich somit fiir einen
Ostergrufl eignen.

VON BIANCA FEGERL

Wihrend das Grau des Win-
ters verblasst, werden die Tage
langer und die Natur erbliiht.
Primeln, Krokusse oder Leber-
bliimchen: Bei einem Spazier-
gang entdeckt man nun bunt
wachsende Frihlingsboten.
Zu den typischen Frithbliihern
zdhlen zudem Tulpen, Hyazin-
then oder auch Narzissen. Diese
Blumen eignen sich nicht nur
gut zum Verschenken, son-
dern sind auch beliebt als De-
koration. Ob auf dem Esstisch,
im Osternest oder auf dem

Fensterbrett — die bunten Blu-
men sind ein Blickfang und ver-
leihen Rdumen eine lebendige
Atmosphdre. Auflerdem hebt
der Anblick der strahlenden
Blumen die eigene Laune. Es
zahlt sich aus, Blumen auch fir
sich selbst zu kaufen und sich
damit eine Freude zu bereiten.

Blumen selbst pfliicken

In vielen Orten in Osterreich
gibt es Wiesen mit der Moglich-
keit, Blumen gegen eine kleine
Spende selbst zu pfliicken. So
kann man den Strauf} nicht
nur nach Belieben selbst zu-
sammenstellen, sondern weif3
auch direkt, woher die Frih-
lingsboten stammen. Damit
man moglichst lange etwas
von der bunten Blumenpracht
hat, ist es wichtig, dass die Vase
grof3 genug ist und das Wasser
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Bunte Blumen bringen den Friihling
auch zu lhnen.

Foto: Pexels/Pidvalnyi

regelmaflig getauscht wird. Tul-
pen benétigen nur wenig Was-
ser und gehoren alle zwei Tage
geschnitten. Wenn kein Bo-
denfrost mehr zu erwarten ist,
konnen Sie Primeln und Co. im
Garten oder am Balkon pflan-
zen. Marzenbecher sind in der
Natur zu finden, aber bitte nicht
ausgraben. Die Pflanzen sind in
ihrem Bestand gefahrdet.

So wird die Osterjause garantiert zu
einem Erfolg.

Foto: Shutterstock/JeniFoto

Kostliche Rezepte
fir die Osterjause

Ostern mit der gesamten Fami-
lie steht vor der Tire und Sie
wissen noch nicht, womit Sie
Thren Liebsten bei der Osterjau-
se eine Freude bereiten konnen?
Von veganen Muffins iiber ein
gebackenes Osterlamm bis hin
zum Osterstriezel gibt es viele
Moglichkeiten, das Osterfest zu
einem kulinarischen Highlight
zu machen. Wir haben einige
Rezepte fiir eine gelungene Os-
terjause gesammelt, die auch
Kindern beim Backen bestimmt
eine Freude bereiten. Diese
finden Sie auf meinbezirk.at/
ostern (bf)

Ostereier ganz einfach mit
Hausmitteln selber farben

Eierfirben gehort in vielen Fa-
milien zur Ostertradition. We-
niger bekannt ist, dass auch mit
natiirlichen Mitteln gefarbt wer-
den kann, z. B. mit Kurkuma,
Rotkraut, Zwiebelschalen oder
Petersilie: Daflir die Zutaten in
Wasser aufkochen, einen Schuss
Essig dazugeben und die Eier im
jeweiligen Sud hart kochen. Fer-
tig ist das bunte Osterei. (bf)

Das Farben von Eiern bereitet Jung
und Alt Freude.

Foto: pixabay

Mode schenken
Geschenkkarte

Uberraschen Sie Ihre Lieben zu
Ostern doch in diesem Jahr mit
einer Geschenkkarte von ADLER.
Fur alle Modebegeisterten das
perfekte Geschenk.

ADLER

~ oNngwam

SAMSUNG
Galaxy S23

SAMSUNG

Go|axyw

Geschenketipp
Ostern fur alle

Heuer hat's der Osterhase leicht:

Mit den Top-Smartphones von Samsung fir treue und
neue Kunden! Schmiicken Sie das Osternest mit einem
echten Highlight: mit dem Samsung Galaxy S23 oder
dem Samsung Galaxy A53 5G — oder mit dem Samsung
Galaxy Z Flip4 mit faltbarem Display. Mit den besten
Magenta Angeboten wird Ostern zum Fest!

SAMSUNG
Galaxy A53 5G

ONNGIIM




