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Editorial 312014

WILLKOMMEN

Liebe Kundinnen und Kunden der St. Martin

Gesundheitsapotheke und der Apotheke Meidling!

Wir befinden uns mitten in der 100-Jahr-Feier der St. Martin
Apotheke und die Apotheke Meidling feiert mit 140 Jahren mit!
Nach dem Rickblick der Medizin- und Pharmaziegeschichte und
unserer nostalgischen Sommerzeitreise ist dieser Herbst dem
Motto ,,100 sportliche Jahre” gewidmet.

Neben dem kurzen geschichtlichen Riickblick haben wir fir Sie auch den
zahlreich besuchten Vortrag ,Gelenke und Bewegung” zusammenge-
fasst. Probieren Sie auch unbedingt unser herrliches Sportlerment aus. Fir
Hobby(star)kéche sollten diese zwei Gange leicht durchfihrbar sein. Wie Sie
mit den Mineralstoffen nach Dr. SchiiBler |hre sportliche Leistung erhdhen
und die Regenerationszeit verkiirzen kdnnen, erfahren Sie ebenfalls in dieser

Herbstausgabe.

Wir laden Sie auch herzlich zum Vortrag ,,Burnout-Syndrom”, zu einem kostenlosen und unverbindlichen
Hoértest und zur Dermasence Hautpflege- und Hauttypberatung ein. Weitere Informationen finden Sie unter
~WICHTIGE TERMINE” auf Seite 3.

Lesen Sie auch mehr zum Thema Husten und welche verschiedenen Ursachen dieser haben kann. Da mit Herbst auch
die Erkaltungssaison beginnt, ist ein Artikel dem altbekannten Vitamin € gewidmet, allerdings mit unseren ganz personli-
chen Tipps und Erfahrungen. Wenn es sich nicht vermeiden ldsst, werden bei bestimmten bakteriellen Infektionen Antibiotika
verschrieben. Wir informieren Sie iber die wichtigsten Regeln bei der Einnahme von Antibiotika!

In diesem Sinne winschen wir - die Teams der Parinerapotheken St. Martin und Meidling und Ihr
Apothekerehepaar Dorothea und Christoph Splichal - lhnen einen wunderschénen Herbst und viel Vergnigen mit
unserer hauseigenen Zeitung Willkommen.

... die Zeitreise geht weiter!

Der Begriff Sport kommt

urspringlich aus dem spat-

lateinischen Wort , dis-

portare”, was so viel heift,

wie sich zerstreuen. Diese
Bedeutung hat heute noch

Giltigkeit.

Mit der Erfindung des Radios
und der zunehmenden Kom-
merzialisierung erfreute sich

der Sport in den Medien einer immer gréferen Beliebtheit,
bis er auch im Schulturnen Einzug hielt. Bereits 1914 ent-
schied der Deutsche Reichstag, dass nicht nur die Durchfih-
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rung der Olympischen Spiele 1916 in Berlin eine zentrale
Aufgabe des Reiches sei, sondern auch die Vorbereitung
der Spitzensportler, die Besoldung der Nationaltrainer und
die Unterstitzung der Olympischen Sportverbande. In der
Zeit des Nationalsozialismus wurde der Sport fir ,rassen-
hygienische” und staatspolitische Zwecke missbraucht und
die Olympischen Spiele von 1936 in Berlin als Machtde-
monstration verwendet. Im Hinblick auf die Rolle der Frau
waren die Nationalsozialisten in ihrer Sportpolitik nicht
einheitlich: Einerseits waren in internationalen Vergleichs-
kémpfen und Olympischen Spielen die Medaillen von
Frauen genauso viel wert wie die der Manner, andererseits
Ubertrug das
biologistische
Denken den
Fraven die
Rassenpflege
und die Repro-
duktion. Nach
dem Zweiten
Weltkrieg spiel-

ten sich die Aus-

einandersefzun-

gen des Kalten

Krieges (1945-
1989) auch im Rahmen des Sports und der internationalen
Sportbeziehungen ab. Im Laufe der Jahre verstarkte sich
durch die wachsenden Anforderungen im Leistungssport
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die Tendenz zur Professionalisierung im Amateursport, die
auch mit der Entwicklung von systematischem Doping ein-
herging. Offentlich bekannt wurde der Einsatz von Doping
insbesondere durch Todesfalle wie den der westdeutschen
Leichtathletin Birgit Dressel, durch positive Dopingkontrollen
wie im Fall von Ben Johnson sowie durch die Aktendffnung
nach der Wende und friedlichen Revolution in der DDR, bei
der ein System von staatlich kontrolliertem Doping sichtbar
wurde. Im Laufe der Zeit wurde dann durch den Konsum
und den Wertewandel nicht nur das Turnen zu einer
Sportart unter vielen, sondern es entstand eine Vielzahl von
Sportarten und -formen, so dass heute fast jeder Mensch
einen Bezug zum Sport hat. Auch der Anteil der Frauen

im Sport ist nach dem 2. Weltkrieg stark angestiegen, wo
doch mit wenigen Ausnahmen (z.B. Tanz, Ballspiele) der
Sport seit den frihen Kulturen aufgrund der engen Bezie-
hung zu Kraft und militdrischer Tichtigkeit eine mannliche
Doméne war. Mittlerweile betrégt die Relation von Mann
zu Frau im Sport schon fast 1:1.

Heute ist sportliche Betatigung neben gesunder Erndhrung
und positiver Lebenseinstellung bei der Erhaltung und
Forderung der Gesundheit nicht mehr wegzudenken und
nicht wenige Erkrankungen und Beschwerden lieBen sich
durch ein gesundes Maf an Sport bzw. Bewegung vermei-
den.

Viele liebe Grifle
lhr Apothekerehepaar Dorothea und Christoph Splichal
& Team

GEWINNSPIEL

. wir gratulieren den Gewinnerinnen!

Anlésslich der 100-Jahr-Feier gab es ein Ge-
ratherm® med control Blutdruckmessgeriét, ein
Dermasel® Exklusiv-Totes Meer Verwdhn-Set
Perlmut und ein Vichy Nutriextra Pflegedl mit
jeweils einer Apotheker Splichal Ringelblumen-
handcreme zu gewinnen. Wir gratulieren Frau
Anna Gartner, Michaela Amtmann und Daniela
Spitzbauer herzlich zu den ersten 3 Preisen!

Eine der Siegerinnen:

Michaela Amtmann

Die weiteren Fotos der Gewinnerinnen
finden Sie auf unserer Website.

Gratisgutschein
fir einen
unverbindlichen

Hortest in lhrer
Apotheke.

Nahere Informationen
siche Seite 2.




INFORMATION 1 HUSTEN

HUSTEN KANN VIELE URSACHEN HABEN

und muss nicht immer erkdltungsbedingt sein!

it Beginn der kdélteren Jahreszeit ist die
M Anzahl der Erkéltungskrankheiten wie-

der im Steigen und Husten gehért zum

typischen Begleiter. Dass dieser aber auch

andere Ursachen haben kann, erfahren Sie in
folgendem Artikel!

Husten ist ein wesentlicher Schutzmechanismus der
Atemwege und somit ein wichtiger Bestandteil des physi-
ologischen Reinigungsprozesses. Wenn Nahrung oder
Flissigkeit versehentlich in der Luftrdhre statt in der Spei-
serohre landet, kommt es zu einem trockenen Reizhusten,
da der Kérper versucht, die Fremdkdrper wieder nach
oben in Richtung Mundhéhle zu beférdern. Das Gleiche
passiert beim Einatmen oder Verschlucken von Reizga-
sen, Staub oder anderen Fremdkarpern.

Daneben kann Husten

auch Symptom von

Erkrankungen sein.

Eine der haufigsten

Ursachen fiir Husten

ist die Erkaltungs-

krankheit, die

meist mit anderen

Symptomen wie Hals-

schmerzen, Schnup-

fen, Abgeschlagenheit

und eventuell auch

Fieber einhergehen kann. In der ersten Phase ist der Husten
meist trocken, hart und schmerzhaft. Hier helfen hustenreiz-
stillende Mittel gegen Hustenanfdlle. In der zweiten Phase
geht der ,unproduktive” Husten meist in einen ,produk-
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GUTSCHEIN

tiven” iber. Die Schleimlésung und Erleichterung des
Abhustens stehen hier im Vordergrund.

Auch die echte Grippe, die durch plétzliches hohes
Fieber, Kopfschmerzen, Muskel- und Gliederschmerzen,
Halsschmerzen und Schluckbeschwerden sowie trockenen
Husten (oft mit z&hem Schleim) gekennzeichnet ist, ist eben-
falls eine Virusinfektion der Atemwege.

Bei Atemnot, hohem Fieber und schwerem Krankheitsgefihl
ist auch an eine Lungenentziindung zu denken. Bei
einer Bronchitis wiederum handelt es sich um eine Atem-
wegsentzindung, die oft von qudlendem Husten begleitet
wird. Weiters kann Husten auch im Zuge einer Rippen-
fellentzindung oder einer chronischen Nasen-
nebenhdhlenentzindung aufireten.

Allergisch bedingter Husten kann zum Beispiel bei
einer Schimmelpilz-, Nahrungsmittel-, Hausstaubmilbenall-
ergie und auch bei Pollenallergie auftreten.

Eine weitverbreitete chronische Erkrankung mit Entzindung
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und Verengung der Atemwege ist Asthma bronchiale
mit vorwiegend trockenem Husten (auch nachts), anfalls-
weise auftretender Atemnot und den typisch pfeifenden
Atemnebengerduschen.

Auch bei COPD (chronisch obstruktive Lungenerkrankung)
sind die Atemwege in der Lunge chronisch entzindet und
verengt. Die daraus resultierenden Beschwerden sind in
erster Linie chronischer Husten mit Auswurf (produktiver
Husten) sowie Atemnot bei Belastung. Die Hauptursache fir

COPD ist das Rauchen.

Weitere durch Husten gekennzeichnete Erkrankungen sind
z.B. Lungenkollaps, Lungenembolie, Lungenkrebs,
Lungenkrankheiten mit Schédigung der Lungen-
blaschen, Keuchhusten, Diphtherie, Tuberkulose,
Pseudo-Krupp, Mukoviszidose, Sarkoidose oder
eine dauerhafte Erweiterung von Bronchi-
alésten.
Bei einer Herzschwéche kann das Herz den
Kérper nicht mehr ausreichend mit Blut und Sauver-
stoff versorgen. Der Husten dabei ist chronisch und
trocken und tritt besonders in der Nacht auf.

FlieBt Magenséure beziehungsweise saurer Ma-
geninhalt in die Speisershre, so spricht man von
einer Refluxkrankheit. Die Betroffenen leiden
unter chronischem, trockenem Husten (mit und ohne
Sodbrennen), der beim Hinlegen oft zunimmt. Wenn
der aufsteigende Mageninhalt in die Alemwege
gelangt, reagiert der Korper erst recht mit Husten. Au-
Berdem konnen sich Entzindungen der Atemwege (etwa
Halsentzindung, Nasennebenhdhlenentzindung oder
chronische Bronchitis) sowie Asthma entwickeln. Der Spei-
chel im Mund hat oft sauren
Charakter.
Zu guter Letzt kdnnen leider
auch manche Medika-
mente (z.B. Blutdruck- oder
HerzKreislauf-Medikamente)
als Nebenwirkung einen
chronischen, trockenen
Husten hervorrufen, der oft in
Attacken auftritt.

Wir nehmen hierzu
gerne lhre Medikamente
unter die Lupe.

Handelt es sich um einen
typischen Erkéltungs-
husten, beraten wir Sie
gerne, welche Mittel am
besten fir Sie geeignet
sind und geben lhnen
wertvolle Tipps, wie

Sie den Husten baldigst
wieder loswerden kén-
nen.

Bei nicht erkéltungs-
bedingtem oder léinger
andaverndem Husten ist
es auf jeden Fall ratsam,
diesen arztlich abklaren
zu lassen. Die Behand-
lungsstrategien richten
sich hier nach der Ursa-
che des Hustens.
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... fit in den Herbst!

100 g Vollkornspaghetti (Dinkel)
1 grofle Zwiebel

1 Knoblauchzehe

80 g Speck, gewirfelt

200 g Cherrytomaten (Cocktailtomaten), halbiert
Vs Liter Rinderfond

1 Schuss Ketchup

1 Schuss Sojasauce

1 EL Majoran, getrocknet

120 g Parmesan, frisch gerieben
1 EL Rapsal

Salz und Pfeffer

Wasser fir die Spaghetti zustellen und diese al dente

INFORMATION 1 GELENKE

GELENKE UND BEWEGUNG

kochen. In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knob-
lauch fein wiirfeln und in einer Pfanne in Rapsdl andinsten.
Den Speck mitrésten. AnschlieBend die Cherrytomaten hal-
bieren und in die Pfanne hinzugeben. Einen Schuss Ketchup
und Sojasauce hinzufiigen und mit Suppenfond aufgieBen.
Maijoran drilberstreuen und ca. 10 Minuten kécheln lassen.
Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Sugo
Uber die abgeseihten Spaghetti geben und mit Parmesan
bestreuen. Wir empfehlen als Beilage griinen Salat mit
Schnittlauch.

500 ml Milch

200 g Honig

300 g Haferflocken

200 g Kokosraspel

200 g Trockenfriichte, z. B. Marillen, Apfel etc.,
klein geschnitten

200 g Walnisse, gehackt

75 g Mandeln, gerieben

75 g Haselnisse, gerie-

ben

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Rohrzucker

Eventuell zum Bestreichen:

Schokolade, geschmolzen

. was kann ich bei Gelenksbeschwerden tun?

m 18.06.2014 hielten Dr. med. univ.

A Robert Fritz (Sportordination Wien) und
Mag. Nicole Herburger (selbststandige
Physiotherapeutin) in der St. Martin

Apotheke einen Vortrag iber , Gelenke und

Bewegung”. Die zahlreichen interessierten

Besucher konnten sich nach der tollen Darbietung

ein gutes Bild zu dieser Thematik machen.

Lesen Sie dazu eine kurze Zusammenfassung
von Tamara Dorfer.

AUFBAU DER GELENKE

Gelenke sind bewegliche Verbindungen von zwei oder
mehreren Knochen. Zwischen den Knochen befindet sich
der Gelenksspalt und die Gelenksfléchen sind von einem
Gelenksknorpel iberzogen. Um das

Gelenk befindet sich eine Gelenks-

kapsel. Muskeln und Bander (z.B.

Innenband des Knies) verstdrken und

stabilisieren das Gelenk. Je starker

die umliegende Muskulatur ist, desto

besser ist die Stitzwirkung. In der

Gelenkskapsel befindet sich eine

Flussigkeit, die sogenannte ,Gelenks-

schmiere”.

GELENKSBESCHWERDEN

Schmerzen in den Gelenken gibt es in

vielen Formen. Eine der héufigsten sind Rickenschmerzen,
welche nahezu in jedem Alter vorkommen kénnen. Generell
kénnen Schmerzen durch Verspannungen, schlechte Hal-
tung, Bandscheibenprobleme, Gelenksverschleif3 (Arthrose)
oder Gelenksentzindungen (Arthritis) verursacht werden
und fihren zu einer erheblichen Bewegungseinschrénkung.
Gelenksverschleif kann nicht mehr rickgéngig gemacht
werden und endet im schlimmsten Fall mit einem Gelenkser-
satz. Der Verschleif3 wird oft durch GbermaBige und falsche

Belastung, z.B. Sport
oder Verletzungen
hervorgerufen.

WAS KANN ICH
DAGEGEN TUN?
Jede Form der
Bewegung starkt die
stitzende Muskulatur
und hilft Gelenksbe-
schwerden vorzubeu-
gen.

Eine beaufsichtigte und begleitende Bewegungstherapie

von Arzten oder Physiotherapeuten kann helfen, bestehende

Beschwerden zu lindern und weiteren entgegenzuwirken.
Speziell bei Sportlern und dlteren Menschen
muss auf einen exakten Bewegungs- und
Ubungsablauf geachtet werden.

Physiotherapeuten haben ein grofies Repertoire
an verschiedenen Ubungen, die meist auch zu-
hause durchgefihrt und in den Alltag integriert
werden kénnen. Je &fter und konsequenter
diese ausgefihrt werden, desto bessere Ergeb-
nisse konnen erzielt werden.
In vielen Fallen hilft eine zusdtzliche Gewichts-
reduktion und vom Arzt Gberprifte sportliche
Betdtigung, um Gelenksprobleme nachhaltig zu
verbessern und das Fortschreiten von Bandscheibenvorfallen
und Arthrose zu verlangsamen. Es gilt also fir jedes Alter
,Bewegung hilft, unsere Gelenke gesund zu erhalten”.

Bei Fragen zu Therapieméglichkeiten oder
Ubungen stehen lhnen unsere Vortragenden zur
Verfiigung. Fragen Sie einfach lhr Apotheken-Team
der St. Martin Apotheke oder auch der Apotheke
Meidling nach den Kontakiméglichkeiten.

Achtung neue Homepages, die auch Smartphone- und Ipad-kompatibel sind!

wwwi.splichal.at

Honig und Vollmilch in einem Topf zusammen lauwarm
werden lassen, zu den

restlichen Zutaten in

einer grofien Schissel

gieBen und alles gut

mischen. 10 Minuten

stehen lassen.

Eventuell noch Milch

dazugeben. Der Teig

soll gut streichbar

sein. Die Masse etwa

2 cm dick auf ein mit

Backpapier belegtes

Blech streichen und dann im vorgeheizten Backofen bei
200°C 25 bis 30 Minuten backen. Lieber kirzer backen
als zu lange, weil dadurch die Riegel schon saftig bleiben.

Die Platte in Riegel von ca. 3 x 9 cm schnei-
den und nach Geschmack mit Schokoguss
bestreichen.

Die Riegel kann man auch zwischen
Lagen von Backpapier einfrieren und bei
Bedarf einzeln entnehmen.

WICHTIGE TERMINE

...die Sie nicht verpassen sollten!

in der ST. MARTIN APOTHEKE
(Terminvereinbarung unter Tel. 01/405 23 35,
info@gesundheitsapotheke.at oder direkt in der

St. Martin Apotheke, JérgerstraBe 14-16, 1180 Wien.)

VORTRAG BURNOUT-SYNDROM
am 14. Oktober 2014 von 19.00 bis 20.00 Uhr.

H6RTEST, KOSTENLOS UND UNVERBINDLICH
am 23. Oktober 2014 von 9.00 bis 13.00 Uhr.

INIHLOAV NILIVW ‘1S

(Terminvereinbarung unter Tel. 01/813 32 42,
service@apomeidling.at oder direkt in der

Apotheke Meidling, Albrechtsbergerg. 13, 1120 Wien.)

am 13. Oktober 2014 von 09.00 bis 17.00 Uhr.

am 29. Oktober 2014 von 13.30 bis 17.30 Uhr.

ONITdIIW INIHLIOdV

Wir freuen uns schon auf Thr Kommen!
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. was muss ich bei der Einnahme beachten.

Antibiotika werden zur Bekédmpfung

von Infektionen eingesetzt, die durch

Bakterien verursacht werden. Da Erkal-
tungskrankheiten wie auch die Grippe

Virusinfektionen sind, helfen in diesem

Fall die Antibiotika nicht. Kommt es im

Laufe einer Erkaltungskrankheit oder

einer Grippe zu einer zusdtzlichen

bakteriellen Infektion (Superinfektion),

ist in bestimmten Féllen die Verschrei-

bung eines Antibiotikums nétig. Typische Beispiele dafir
sind der eitrige Schnupfen, die eitrige Nasennebenhoh-
lenentziindung nach einem Schnupfen, eitrige Angina,

INFORMATION 1 VITAMIN C

VITAMIN C

Mittelohrentziindung oder Lungenentziindung.

Ein Antibiotikum sollte immer so lange und in der
Dosierung eingenommen werden, wie es der Arzt ver-
schrieben hat. Bei einem vorzeitigen Abbruch werden nicht
alle Bakterien abgetotet, die noch vorhandenen kénnen

Resistenzen bilden.

Die vorgeschriebenen Abstande
zwischen den Einnahmen sollten ein-
gehalten werden, um einen gleichmé-
Bigen Wirkstoffpegel zu gewdhrleisten.
,Dreimal taglich” bedeutet also: alle
acht Stunden eine Dosis.

Informieren Sie auch den Arzt
Uber eine Antibiotikaallergie, ob Sie
schwanger sind oder stillen und
welche Medikamente Sie sonst noch
einnehmen.

Trinken Sie keinen Alkohol,
solange Sie Antibiotika einnehmen.

Beachten Sie auch, dass manche Antibiotika nicht
gleichzeitig mit Milch oder Milchprodukten oder bestimm-
ten Mikronghrstoffprédparaten eingenommen werden dir-

... trégt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

Vitamin C sein. Wahrend es friher das An-

ti-Skorbut-Vitamin schlechthin war, kommt

es heute anderwdrtig zum Einsatz. In der
Health-Claims-Verordnung positiv bei Erkéltungs-
und Infektionskrankheiten angefihrt, ist es fir
unser Immunsystem nicht mehr wegzudenken.
Erfahren Sie mehr dazu in folgendem Artikel.

D as berthmteste Vitamin diirfte wohl das

Vitamin C kommt
in vielen Gemisen
(z.B. Paprika,
Petersilie, Erdapfel,
Paradeiser) und
Frichten (z.B.
Zitrusfrichte,
Hagebutten,
Sanddorn,
Erdbeeren), aber
auch in der Leber
vor.

Mangel kann durch einseitige Erndhrung aber auch durch

erhdhten Bedarf (z.B. Schwangerschaft, Stillzeit, Sport,
Alkohol, Nikotin, dltere Menschen, Einnahme diverser
Medikamente, chronische Krankheiten) entstehen. Auch
Hitze zerstort Vitamin C.

Frihe Symptome eines Mangels sind Midigkeit, Schwache,

Zahnfleischbluten, Infektanfélligkeit, verstarkte Histamin-

infoleranz, spater unter anderem der beriichtigte, heute
praktisch nicht mehr
vorkommende

Skorbut.

In der Apotheke ist
Vitamin C in Form
von gepuffertem
Vitamin C, Ester C
(ausgezeichnete
Vertraglichkeit und
bessere Resorption
durch Bioflavonoide),
Ascorbinsdure als Pulver oder in Extraktform (z.B. Acerola,
Amla usw.) erhéltlich.

... Mineralstoffe zur Behebung von Méngel.

ei kommt es zum
vermehrten Verbrauch von Mineralstoffen. Umso
wichtiger ist es, diese zum Ausgleich
ibermaBiger Belastung wieder zuzufihren.
Als Powermischung vor, wahrend und nach
dem Sport haben sich die Mineralstoffe Ferrum
phosphoricum (10 Stk./Tag), Kalium phospho-
ricum (10 Stk./Tag), Magnesium phosphoricum
(20 Stk./Tag) und Natrium chloratum (20 Stk.
/Tag) bewdhrt. Manche Sportler 13sen sich die
Mineralstoffe auch in einer Sportflasche auf

und trinken diese schluckweise wahrend des Sports. Zusétz-
lich zu dieser Kraftmischung kénnen gegen die Ubersdue-

rung Natrium phosphoricum (20 Stk./Tag) und
Kalium bichromicum (10 Stk./Tag) genommen
werden. Weitere Mineralstoffe, die als Sportler
substituiert werden sollten, sind Kalium sulfuri-
cum in Kombination mit Natrium sulfuricum (je
10 Stk./Tag), Manganum sulfuricum, Cuprum
arsenicosum, Zincum chloratum und Selenium
(je 10 Stk./Tag). Um
gen, braucht man Ferrum phosphoricum (10-20

vorzubeu-

fen. Dazwischen sollten mindestens zwei Stunden Abstand
liegen.

Es kann sein, dass die Antibabypille kurzfristig durch
die Antibiotikatherapie ihre Wirksamkeit verliert. Deshalb ist
zusétzliche Verhitung mit z.B. einem Préservativ ndtig.

Einige Antibiotika missen niichtern eingenommen
werden, andere zum Essen. Wann genau das individuelle
Medikament eingenommen werden soll, dariber kldren wir
Sie gerne auf.

Weil Antibiotika nicht zwischen ,guten" und ,schlechten”
Bakterien unterscheiden kdnnen, téten sie leider auch die
nitzlichen ab. Das kann zum Beispiel die Darm- und auch
die Scheidenflora aus dem Gleichgewicht bringen. Deshalb
ist es wichtig, schon wahrend der Antibiotikaeinnahme (mit
mindestens drei Stunden Abstand zum Antibiotikum) und
auch dariber hinaus sowohl die Darmflora (z.B. Onmi Biotic
10 AAD) und als Frau auch die Scheidenflora (z.B. Gyno-
philus® Kapseln) aufzubauen. Denn nicht selten folgt der
Antibiotikaeinnahme eine Pilzinfektion. Da nach einer An-
tibiotikakur und nach dem Infekt auch das Immunsystem in
Mitleidenschaft gezogen ist, sind Immunabwehr steigernde
Mittel (z.B. Esberitox® Tabl., Immun 44® Saft oder Kps.,
SchiiBler Erkéltungs- und Kraftmischung) sinnvoll.

Die vorbeugende Dosierung betragt 250-400 mg/Tag und
die therapeutische Dosierung 1-3 g/Tag.

UNSERE PERSONLICHEN TIPPS BEI ERKALTUNGS-
KRANKHEITEN

Ist eine Erkdltung im Anmarsch oder schon voll ausgebro-
chen, ist die Einnahme von 1 g Vitamin C pro Tag fir die
Davuer des grippalen Infekts, aufgeteilt auf mehrere Einzel-
dosen, hilfreich, da Vitamin C auf diese Art besser vom
Kérper aufgenommen wird. So kdnnen das Ausmaf3 und die
Daver eines Infekts (auch bei Grippe) gesenkt werden. Ein
Abfangen der Erkéltung im Anfangsstadium ist gut méglich.
Wichtig dabei ist (besonders bei langerer Einnahme), das
Vitamin C mit anderen Antioxidantien (z.B. Bioflavonoide,
Vitamin E, Selen, Zink etc.) zu kombinieren, weil sich diese
in ihrer ,Arbeit” ergdnzen. Sonst kann es passieren, dass
der Infekt nach kurzer Zeit umso heftiger wieder aufflammt.

Stk./Tag). Eine SchiBler Einreibung mit Produkten der Regi-
dol Sport Serie ist fir die Muskeln vor und nach dem Sport
eine wahre Wohltat. Ist der Muskelkater bereits da, missen
die Mineralstoffe Kalium sulfuricum (30 Stk./Tag), Natrium

phosphoricum, Natrium sulfuricum und Calcium sulfuricum

(je 20 Stk./Tag) eingenommen werden. Nach Dr. Schif3ler
ist als Fer-

rum phosphoricum (20-30 Stk./Tag) das Mittel der Wahl!
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