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Es ist wieder mal eine wunderbare Gelegenheit, auf ter Sonnen- sowie Zeckenschutz bei der Ostereiersu-
unsere Gesundheit zu achten! Wahrend wir die Feier- che, selbst angeriihrte Cremes bis hin zu Antiallergika
tage geniefien, sollten wir auch an unser Wohlbefinden fiir die Pollenzeit - wir haben alles, was Sie brauchen!
denken. Die Apotheke im Gaubodenpark bietet lhnen

eine Vielzahl von Produkten, die Ihnen helfen, fit und Eine schone Friihlingszeit wiinscht das Team der Apo-
gesund in den Friihling zu starten. Ein gut ausgewahl- theke im Gaubodenpark

VORTRAG:

Einfiihrung in die Themen:

M So wenden Sie dtherische Ole richtig an

am 16. April 2026, 19 Uhr im Infozentrum iber Diese Diifte sollten in keiner Hausapotheke fehlen
der Apotheke mit Aromaexpertin Katrin Schotz. Praktische Rezepte fiir Alltag und Familie

Anmeldung erforderlich, Platze begrenzt.

UNSER GESUNDHEITSJOURNAL FUR SIE  o{RZI55 %



Friihling geniefden
trotz Pollen

Aromatherapie bei Heuschnupfen

Wenn im Friihling die Natur erwacht, beginnt fiir viele Menschen leider auch

die Zeit von juckenden Augen, laufender Nase und Niesattacken. Die Pollen-

— allergie (Heuschnupfen) ist eine der hiufigsten allergischen Reaktionen. Neben
PKA und Aromaexpertin

A = klassischen Arzneimitteln kann auch die Aromatherapie eine wohltuende und
Katrin Schotz

unterstiitzende Begleitung sein.

Atherische Ole kdnnen die Schleimhiute beruhi-
gen, das Atmen erleichtern und das allgemeine
Wohlbefinden verbessern. Besonders sanfte An-

Rezepttipp:
Erfrischendes Allergie-Spray

wendungen wie Hydrolate (Pflanzenwésser) oder Dieses sanfte Spray kann mehrmals taglich ins

leichte Aromamischungen eignen sich sehr gut fiir
den Alltag wahrend der Pollensaison.

Gesicht oder in den Raum gespriiht werden. Es er-
frischt, beruhigt und unterstiitzt die Atemwege.

Zutaten:
Die Zypresse — eine besondere » 50 ml Lavendelwasser (Hydrolat)
Hilfe bei Allergien » 2 Tropfen Zypresse
Das atherische Ol der Zypresse ist in der Aroma- » 2 Tropfen Zeder
therapie ein echter Geheimtipp bei Pollenbelas- » 2 Tropfen Mandarine rot

tung. Es wird aus den Zweigen des immergriinen

Anwendung:
Baumes gewonnen und hat einen frischen, leicht

. In 50-ml-Spriihflasche geben, schiitteln und
harzigen Duft.

bei Bedarf ins Gesicht (Augen schlieBen) oder
in die Raumluft spriihen.

Wirkungen der Zypresse:

» unterstltzt die Abschwellung der Schleim-
haute

Ankiindigung!

» wirkt zusammenziehend (adstringierend) —

hilfreich bei laufender Nase Vortrag ,Frauengesundheit im Wechsel”

» fordert ein freies Durchatmen Alles rund um die Wechseljahre: Natiirliche

Unterstiitzung fiir hormonelle Balance und
mehr Wohlbefinden.

» kann das vegetative Nervensystem beru-
higen, was gerade bei allergischem Stress

wohltuend sein kann Freuen Sie sich auf praktische Tipps, einfache

Gerade in Kombination mit Zeder (starkend und Rezepte und die Welt der Dufte.

stabilisierend) und Mandarine rot (stimmungs- Mai 2026. 19.00 Uhr

aufhellend und entspannend) entsteht eine

harmonische Mischung, die Kérper und Seele Infozentrum tiber der Apotheke

gleichermal3en anspricht. Mit Aromaexpertin Katrin Schotz

lhre Katrin Schotz Anmeldung erforderlich; Plitze begrenzt!

Trinken Sie ausreichend!

verstarkt. Zwei Liter Was-

Apothekerin Rosa Grau

Wenn die Tage linger werden und die Natur
erwacht, fiihlen sich viele von uns paradoxerweise
erst einmal schlapp. Die sogenannte
Friihjahrsmiidigkeit ist keine Einbildung, sondern
eine Reaktion unseres Korpers auf die hormonelle
Umstellung und schwankende Temperaturen.

Warum wir jetzt miide sind

Im Winter lduft unser Koérper auf Sparflamme und
produziert vermehrt das Schlafhormon Melatonin.
Mit dem ersten krdftigen Sonnenlicht im April stellt
der Organismus auf das ,,Gliickshormon“ Serotonin
um. Dieser Prozess kostet Kraft. Zudem weiten sich
bei steigenden Temperaturen die Blutgefdl3e, was
den Blutdruck kurzzeitig sinken lassen kann.

Drei Tipps fiir Ihren April-Aufschwung

Licht tanken & Hormone wecken: Gehen Sie
tdglich mindestens 20 Minuten an die frische Luft
—auch bei typischem Aprilwetter. Das Tageslicht
hemmt die Melatonin-Produktion und kurbelt den
Stoffwechsel an.

Oft wird die Schlappheit
durch Flissigkeitsmangel

ser oder ungesiiRter Tee
pro Tag sind ideal, um den
Kreislauf in Schwung zu
halten.

Friithlingsfit statt Frithjahrsmiide:
So starten Sie voller Energie durch!

Wechselduschen gegen den Tiefdruck: Starten Sie
morgens mit Wechselduschen (warm-kalt, endend
mit kalt). Das trainiert die Gefd8e und macht sofort
hellwach.

Saisonal geniefBen: Setzen Sie auf frische
Krduter wie Bdrlauch oder den ersten regionalen
Spargel. Diese liefern wichtige Mineralstoffe und
unterstiitzen die Entgiftung des Korpers.

Was Ihre Apotheke jetzt fiir Sie tun kann

Manchmal steckt hinter der Miidigkeit auch ein
leerer Speicher. Wir beraten Sie gerne zu:

Vitamin D: Nach den dunklen Monaten sind die
Depots oft erschopft.

Magnesium & B-Vitamine: Die perfekten Partner fiir
Nerven und Energiestoffwechsel.

Pollen-Check: Ist es Miidigkeit oder schon
der Heuschnupfen? Wir halten moderne
Antihistaminika bereit, die nicht schldfrig machen.




