Natiirliche Losungen zu gesundheitsforderndem Schlaf

Mehr Schlafqualitit, weniger Schmerz

DANKE fiir 40 Jahre

wertvolle Mitarbeit!

Erholsamer Schlaf ist essenziell fiir unser kérperliches und geistiges Wohlbefinden.

Viele Menschen wissen jedoch nicht, dass Schlafmangel und Schmerzen eng miteinander
verbunden sind. Schlechter Schlaf kann die Schmerzempfindlichkeit erh6hen, wéhrend
chronische Schmerzen den Schlaf storen kdonnen. Dies fiihrt zu einem Teufelskreis, in dem
sich Schlaflosigkeit und Schmerzen gegenseitig verstdrken.

WARUM IST SCHLAF
WICHTIG FUR DIE
SCHMERZBEWALTIGUNG?

Wihrend des Schlafs regeneriert sich der
Korper, Zellen erneuern sich und das
Immunsystem wird gestérkt. Besonders
der Tiefschlaf spielt eine Schliisselrolle
bei der Schmerzbewdltigung, da in dieser
Phase das sogenannte ,,Schmerzgedacht-
nis* tiberschrieben wird. Menschen, die
schlecht schlafen, neigen dazu, Schmer-
zen intensiver wahrzunehmen, was oft zu
verstarkter Griibelei und einer negativen
Spirale von Schmerz und Schlafstérungen
fiihrt.

NATURLICHE WEGE ZU
BESSEREM SCHLAF UND
WENIGER SCHMERZEN

® Bewegung an der frischen Luft unter-
stlitzt den natirlichen Schlafrhythmus.

® Vermeidung von Koffein, Nikotin
und Alkohol in den Stunden vor dem
Schlafengehen kann die Schlafqualitét
erheblich verbessern.

® Ein regelmaBiger Schlafrhythmus hilft
dem Kérper, sich an feste Schlaf- und
Aufstehzeiten zu gewdhnen.

® Eine schlafférdernde Umgebung mit
einer angenehmen Raumtemperatur
und wenig Licht oder Larm trdgt zu
erholsamem Schlaf bei.

Kissenspray
Sandméannchen

Lavendel6l und
ein Hauch Neroli
befreien Sie aus
Gedankenkarussels
und Gribeleien.
So verhilft unser

,Sandmannchen*
zu kostbarem
Schlaf.
Y
UTY;;; 20 ml
9,90 Euro

¢ Entspannungstechniken wie Meditation
oder Atemiibungen kénnen helfen, vor
dem Zubettgehen Stress abzubauen.

NATURLICHE MITTEL
AUS DER APOTHEKE

Wir bieten eine Vielzahl an natiirlichen

Liebe Sabine GraBl,

Produkten, die dabei helfen konnen, die Sie sind nun schon tuiber 40
Schlafqualitiit zu verbessern und Schmerzen Jahre festes und unverzichtbares
zu lindern. Besonders #therische Ole wie Mitglied im Team der Marien-
Lavendel oder Baldrian kdnnen auf sanfte Apotheke Scheidegg. Es gehort
Weise fiir Entspannung sorgen. Zudem schon Einiges dazu, einem
bieten wir individuelle Beratungen zu natiir- Unternehmen so lange treu zu
lichen Schlafhilfen an, die auf Thre Bediirf- sein. Vielen Dank, dass Sie dazu
nisse abgestimmt sind. Mit den richtigen bereit waren und es immer noch
MaBnahmen lésst sich die Schlafqualitit sind. Mit Threm Engagement und
verbessern und damit auch die Schmerz- Threr Energie beeindrucken Sie
empfindlichkeit senken. Erholsamer Schlaf uns immer wieder. Sie packen

ist ein wichtiger Schritt zu weniger Schmer- an - auch schwierigere Themen.
zen und mehr Wohlbefinden. Und Sie bewiltigen die Klippen

des Apothekenalltags mit groBer

Kompetenz und dem notwendi-
VERANSTALTUNGSHINWEIS gen Sinn fiir Humor.

Voller Respekt und Zuneigung

.GESUNDER SCHLAF - sage ich DANKE fiir all diese Jahre
NATURLICHE UNTERSTUTZUNG in unserer Apotheke. Vieles des

il Y Erreichten wére ohne Sie nicht
FUR EINE ERHOLSAME NACHT mbglich gewesen,
Ein Vortrag von Dr. Gudrun Roos Und im Namen des gesamten

Teams: Auf viele weitere gemein-

19.2.2025, 19 Uhr, same Jahre als Kollegin!
Pilgerzentrum Scheidegg Thre Dr. Gudrun Roos

E-Rezept ist jetzt Standard - NE
ganz neu ist unsere App!

Seit Januar 2024 bekommen Sie von Threr Arztpraxis verschreibungspflichtige
Medikamente fast ausschlieBlich per E-Rezept. Die Einlésung bei uns in der
Apotheke ist kinderleicht. Sie kénnen dafiir verschiedene Méglichkeiten nutzen.

Aktuell stehen Thnen drei Wege zur Verfiigung. Sie kénnen Thr E-Rezept
ganz einfach mit Threr elektronischen Gesundheitskarte (eGK) in unseren
Apotheken einlésen. Haben Sie einen Ausdruck des E-Rezepts auf Papier
erhalten, geht das genauso leicht.

Und wenn Sie die E-Rezepte per Handy und Gesundheitskarte zu uns
schicken méchten, gibt es jetzt ganz neu die ApoGuide App. Durch Scannen
der QR-Codes auf der letzten Seite dieses Journals konnen Sie diese bequem
herunterladen. Wir erklaren Thnen gern, wie das funktioniert.

FD: RINGELBLUMENSALBE
MIT LAVENDEL

Unsere Manufaktur stellt vor

Natiirliches ,,GUATes“ Herbst und Winter

DUFTOL
WARMEND

NARBEN-

RAUMSPRAY
CREME .BLEIB GESUND"

KISSENSPRAY
ZIRBELKIEFER

GUAT FUR
DICH
RAUMSPRAY

Wir arbeiten nach den strengen

GMP-Richtlinien (Good Manu-

facturing Practice = gute Herstel-

lungspraxis) - also stets hygienisch
einwandfrei. Zudem verwenden
wir ausschlieBlich Rohstoffe von
hdéchster Qualitdt. Darauf kénnen

Sie sich verlassen!
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RINGELBLUMENSALBE MIT LAVENDEL
Diese Salbe schiitzt und pflegt Ihre angegriffene Haut mit der

zellschiitzenden Kraft der Ringelblume und den regenerierenden

Eigenschaften des Lavendels.
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HUMMELCREME

Manukabaum. Natiirliche Pflege fiir
beanspruchter und gereizter Haut.
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DUFTOL WARMEND

Mit wertvollen Olen aus der Ringelblume, Orange und dem

20 ml 9,90 Euro
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die ganze Familie, auch bei

50 g 7,50 Euro
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Zur Raumbeduftung in der erkdltungsgefahrdenden Jahreszeit —
ideal fiir die Atemwege, auch von Schwangeren und Séauglingen.

5ml 11,50 Euro

NARBENCREME

Wertvolle itherische Ole werden hier zu einer wunderbaren

Pflegecreme verarbeitet: Rose, Rosenholz, Myrrhe, Lavendel und
Immortelle - das Beste, das die Welt der Diifte zu bieten hat.

30 g 14,90 Euro
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KISSENSPRAY ZIRBELKIEFER

50 g 23,90 Euro

Das 01 der Zirbelkiefer starkt, kraftigt und unterstiitzt nach
langer Krankheit. Ubrigens: Wissenschaftliche Untersuchungen
haben ergeben, dass der Duft der Zirbelkiefer den Schlaf

besonders erholsam macht!

20 ml 9,90 Euro
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GUAT FUR DICH RAUMSPRAY

Litsea macht munter und frisch - und dazu unbeschreiblich gute

Laune!

20 ml 9,90 Euro
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RAUMSPRAY ,BLEIB GESUND"

Gut gelaunt trotz miesen Wetters? Natiirlich - mit diesem frischen
und reinigenden Duft. Mit Cajeput, Zitrone, Eucalyptus, Fichten-
nadel und Melisse indica. Sehr praktisch auch fiir unterwegs!

50 ml 7,90 Euro
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¥l i Dr. Gudrun Roos ——

Kemptener Str. 2 - D-88178 Heimenkirch
Tel.: +49 8381 1469 - Fax: 5983
info@marienapotheke-heimenkirch.de
www.marienapotheke-heimenkirch.de

Unsere

Offnungszeiten

Mo., Di., Do., Fr.: 8 - 12.30
und 14.30 - 18.00

Mi., Sa.: 8.00 - 12.00

Kirchstr. 2 - D-88175 Scheidegg

Tel.: +49 8381 940101 - Fax: 940102
info@marienapotheke-scheidegg.de
www.marienapotheke-scheidegg.de
Unsere B
Offnungszeiten E E
Mo. - Fr.: 8.15-12.30 -
und 14.30 - 18.30 .
Sa.: 8.30 -12.30 E

HUMMEL'SCHE
@ APOTHEKE

Hauptstr. 4 - D-88171 Weiler

Tel.: 08387 1043 - Fax: 08387 8491
info@hummelsche-apotheke.de
www.hummelsche-apotheke.de

Unsere
Offnungszeiten
Téglich 8.30 - 12.30
und 14.00 - 18.30
Sa.: 8.30-12.30
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Ja, natdrlich!

Allgemeine und traditionelle europidische Medizin | Naturprodukte

CBD - EIN
NATURLICHES
SCHMERZMITTEL
AUS DER
CANNABISPFLANZE

In aller Munde, aber
was steckt dahinter?
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GESUNDE ERNAH- MEHR
RUNG & SCHMERZ- SCHLAFQUALITAT,
BEWALTIGUNG WENIGER

,Der Weg zur Gesund- SCHMERZ

heit geht durch die Natiirliche Lésungen
Kiiche, nicht durch die zu gesundheits-

Apotheke” wusste schon forderndem Schlaf.
Sebastian Kneipp.
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Dr. Gudrun Roos

Liebe Leserinnen und Leser,

Schmerzen begleiten viele Menschen
durch den Alltag und beeintrachtigen
hdufig die Lebensqualitdt. Doch es
gibt Wege, um Schmerzen auf nattir-
liche Weise zu lindern und aktiv etwas
fir die eigene Gesundheit zu tun. In
dieser Ausgabe von ,Ja, natiirlich!*
widmen wir uns genau diesem Thema
und stellen Thnen hilfreiche Ansatze
vor, um Schmerzen entgegenzuwir-
ken - von der richtigen Emahrung
uiber Tipps zu erholsamem Schlaf, zur
Lebergesundheit bis hin zu unseren
eigens hergestellten Produkten mit
natiirlichen Inhaltsstoffen.

In unseren Apotheken haben wir es
uns zur Aufgabe gemacht, Thnen
nicht nur Medikamente, sondern
auch ganzheitliche Losungen fiir Thr
Wohlbefinden anzubieten. Schmer-
zen konnen vielfaltige Ursachen
haben - ob Muskelverspannungen,
Gelenkprobleme oder chronische
Entziindungen. Besonders wichtig ist
uns, Thnen Alternativen zu konventi-
onellen Schmerzmitteln vorzustellen,
die sanft und ohne Nebenwirkungen
wirken. Ein besonderer Schwerpunkt
liegt dieses Mal auf unserem neuen
Aktiv-Balsam mit CBD, der speziell
fiir besondere Belastungen entwickelt
wurde. Sie finden hier viele wertvolle
Tipps, um Schmerzen auf natiirliche
Weise entgegenzuwirken.

Wir hoffen, dass Thnen diese Ausgabe
von ,Ja, natiirlich!“ viele ntitzliche An-
regungen bietet und wiinschen Thnen
eine schmerzfreie und gesunde Zeit,

Thre Dr. Gudrun Roos
mit dem Team der Marienapotheken
und der Hummelschen Apotheke

Natiirlicher Wirkstoff fiir Schmerzgeplagte

CBD - ein natiirliches Schmerz-
mittel aus der Cannabispflanze

CBD eignet sich fiir Menschen, die eine sanfte, natiirliche Alternative zu herkémmlichen

Schmerzmitteln suchen - ohne deren Nebenwi

rkungen und frei von berauschender

Wirkung. Seit Jahrhunderten wird die Hanf- oder Cannabispflanze in vielen Kulturen
fiir ihre heilenden Eigenschaften geschdtzt. Im Gegensatz zu THC hat das ebenfalls in
Cannabis enthaltene Cannabidiol (kurz: CBD) keine psychoaktiven Effekte. Es ist gut

vertrdglich und fiir vielfdltige gesundheitliche

Vorteile bekannt. Die Forschungsansdtze

sind vielversprechend und wir verfolgen die weiteren Entwicklungen beim Thema CBD

mit groBem Interesse.

SCHONENDE SCHMERZ-
LINDERUNG IM ALLTAG

Immer mehr Menschen entdecken den
pflanzlichen Wirkstoff CBD fiir sich, bei-
spielsweise zur unterstiitzenden Behand-
lung von Entzindungen, Schmerzen,
Unruhe oder Schlafproblemen.

CBD wirkt auf das sogenannte Endo-
cannabinoid-System ein, welches an der
Steuerung zahlreicher Prozesse in unserem
Korper beteiligt ist — beispielsweise an Ap-
petit, Immunsystem, Schlaf-Wach-Rhyth-
mus, Stress- oder Schmerzempfinden.

PRODUKTE MIT CBD AUS
UNSERER MANUFAKTUR

In unserer Apotheke flihren wir hoch-
wertige CBD-Produkte, darunter Hanf-
und CBD-01, zu denen wir viele positive
Kundenriickmeldungen erhalten. Beson-
ders stolz sind wir auf unseren neuen
Aktiv-Balsam mit CBD, den wir fiir be-
sondere Belastungen entwickelt haben.
Dieser Balsam kombiniert die entziin-
dungshemmenden Eigenschaften von
CBD mit der hautpflegenden Wirkung
von Hanfol. Er bietet Schmerzgeplagten
eine natiirliche und effektive Losung.

Haben Sie Fragen zu Hanfdl oder CBD-Produkten?

Sprechen Sie uns einfach an - wir beraten Sie gerne!

Wintergrin -
Kraft der
Natur fur
aktive Pflege

Wintergriin (Gautheria procumbens) ist in
den kiihlen Regionen Nordamerikas und
Europas heimisch und bekannt fiir seine
erstaunlichen heilenden Eigenschaften.
Die Pflanze liefert ein #therisches 01, reich
an Methylsalicylat, welches entziindungs-
hemmend und schmerzlindernd wirkt. Seit
Jahrhunderten wird es bei Muskel- und
Gelenk-beschwerden, Sportverletzungen
und Entziindungen eingesetzt.

Auch unser CBD-Aktiv-Balsam nutzt die
natiirliche Kraft des Wintergriins, um
Muskelverspannungen sanft zu lindern
und die Durchblutung zu férdern - fiir
aktive Regeneration und Wohlbefinden.

CBD-Aktiv-Balsam

Bestens geeignet, um beweg-
lich und aktiv zu bleiben!
Bewahrte Inhaltsstoffe, wie
Arnika, Rosmarin, Wacholder
und Wintergriin - ganz neu
verstarkt mit CBD- pflegen den
ganzen Bewegungsapparat
auch bei Belastung.

Unse
TippP

100 ml
25,50 Euro

Fiir mehr Wohlbefinden im Alltag

Natiirliche Schmerztherapie
durch gesunde Erndhrung

.Der Weg zur Gesundheit geht durch die Kiiche, nicht durch die Apotheke”, sagte
einst Sebastian Kneipp. Dieser weise Satz ist heute aktueller denn je, denn immer mehr
Studien bestdtigen die Bedeutung der Erndhrung bei der Linderung von Schmerzen.

So kdnnen chronische Entziindungen,
die oft Ursache von Gelenk- und Mus-
kelschmerzen sind, durch die richtige

Erméhrung gezielt beeinflusst werden.
Eine Erndhrung mit vielen pflanzlichen

Lebensmitteln, die entziindungshemmende

Eigenschaften besitzen, wie z. B. Beeren,
griimes Blattgem{ise, Niisse und gesunde
Ole, kann dabei helfen, Schmerzen auf
natiirliche Weise zu lindern.

Besonders die basische Erndhrung, die
auf Lebensmittel wie Gemuise, Hiilsen-

friichte und Vollkornprodukte setzt, wirkt

entztindungshemmend und kann den
Koérper dabei unterstiitzen, Schmerzen
zu reduzieren. UbermaBiger Konsum von

Fleisch, Zucker und stark verarbeiteten
Lebensmitteln hingegen kann Entziin-
dungen foérdern und die Beschwerden
verstarken. Omega-3-Fettsduren, die in
Fisch, Leinsamen und Walniissen ent-
halten sind, tragen ebenfalls dazu bei,
Entziindungsprozesse zu hemmen.

Unsere Erndhrung ist somit nicht nur ein
Mittel zur Versorgung des Korpers,
sondern auch ein aktiver Beitrag zur
Gesundheitsférderung und Schmerzbe-

waltigung. Wer seine Mahlzeiten bewusst

gestaltet, kann langfristig Schmerzen
lindern und seine Lebensqualitat ver-
bessern - ganz im Sinne von Kneipps
Weisheit.

REZEPTIDEE:

SUSSKARTOFFELCURRY

MIT AUBERGINE

Dieses aromatische
Curry vereint die SiiBe
der SiiBkartoffel mit
der herzhaften Note
der Aubergine.

Kokosmilch und Orangen-
saft verleihen dem Gericht
eine besondere Frische.

ZUBEREITUNG:

ZUTATEN:

500 g

12

100 ml
400 ml

2
1
IREI
IREI
1 EL

1. Aubergine wiirfeln und in einem Salzbad 15 Minuten
einweichen. SiiBkartoffeln schilen und kleinwiirfeln.

Zwiebeln grob hacken, Knoblauch pressen.

2. Kokosdl in einem Wok erhitzen, Aubergine abtupfen
und anbraten. StiBkartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch

dazugeben und anschwitzen.

3. Gewiirze zugeben, bis sie duften. Mit Kokosmilch und
Orangensaft abloschen, 15 Minuten kdcheln lassen.

Bei Bedarf etwas Wasser hinzufiigen.

StiBkartoffeln

Aubergine

frisch gepresster Orangensaft
Kokosmilch

Zwiebeln

Knoblauchzehe
Madras-Currypulver
Kurkumapulver

Kokosdl

Salz, Pfeffer

GUTEN
APPETIT!

Der stille Schliissel zu Wohlbefinden

Lebergesundheit

Die Leber, oft im Schatten anderer Organe, ist ein wahres Kraftpaket fiir unsere
Gesundheit. Sie ist das grdB3te innere Organ und tibernimmt lebenswichtige Aufgaben -
von der Entgiftung bis hin zur Verarbeitung von Ndhrstoffen.

Unsere Leber reguliert den Blutzu-
ckerspiegel, speichert Vitamine und
Mineralien und produziert Proteine fiir
die Blutgerinnung. Leider ist die Leber
anfillig fiir Krankheiten wie Fettle-

ber oder Zirrhose. Doch eine gesunde
Ernédhrung, Bewegung und maBvoller
Umgang mit Alkohol kdnnen sie schiit-
zen und starken.

NATURLICHE UNTERSTUTZUNG

Neben einem gesunden Lebensstil
kdnnen auch natiirliche Methoden

die Leberfunktion unterstiitzen. Ein
bewédhrtes Hausmittel ist eine selbst-
gemachte Einreibung, die hilft, die
Leber zu entlasten und ihre Regenera-
tion zu foérdern.

REZEPTIDEE:

Raija Gliickstein,
Filialleitung MarienApotheke Scheidegg

Von Frau zu Frau

Schutz und Pflege auch im
Intimbereich mit unseren neuen
Produkten: Vaginalgel und
Vaginalbalsam

Wir beraten Sie sehr gerne!

Uns eY
Tipp

jel15g
15,90 Euro

REZEPT FUR EINE
ENTGIFTENDE

LEBER-EINREIBUNG

Diese Einreibung kann
die Leber sanft unter-
stiitzen und zur Entgif-
tung beitragen.

ANWENDUNG:

ZUTATEN &
HILFSMITTEL:

50 ml
5 Tropfen
3 Tropfen

Die #therischen Ole werden mit dem Mandeldl vermischt.
AnschlieBend wird die Mischung sanft auf den rechten
Rippenbogen (wo sich die Leber befindet) einmassiert.

Ein in heiBem Wasser getrankter und ausgewrungener Wasch-
lappen wird auf die Leber gelegt. Dartiber wird ein Handtuch
platziert und schlieBlich die Warmflasche daraufgelegt.

Die Einreibung sollte etwa 20 Minuten einwirken, wahrend

man sich entspannt.

Mandeldl
Ingwer6l
Rosmarinél
Verbenon

HeiBes Wasser
Ein Waschlappen
Ein Handtuch
Eine Warmflasche

GUTES
GELINGEN!





