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UBER 100 JAHRE APOTHEKENTRADITION

Shivlevs letvie Wleighetten

- Hallo liebe Leserinnen und Leser,
i ich bin’s — eure stiRe braune Labrador-Shirley.

Wenn ihr das hier lest, ist das tolle Leckerchenfest leider schon vorbei. Und
dann geht das mit den Vorsétzen los. Ich nehme mir auch immer vor, fitter zu
werden. Dann kann ich namlich blitzschnell meiner Hundekumpeline Lorelai
das Leckerchen wegschnappen, wenn sie es nicht sofort fangt. Seht ihr, man
braucht nur die richtige Motivation.

APOTHEKE

Liebe IKundinnen und Kunden,

ich hoffe, Sie haben sich tber die Feiertage gut erholt, sich Zeit fiir lhre Das Frauchen hat uns im Sommer schon ganz schén fit gemacht. Meine Giite,

Liebsten genommen und einige besinnliche Augenblicke genossen. was sind wir die Kaskadenschlucht rauf und runter geflitzt. Da glithen meine

Wir wiinschen Ihnen von Herzen, dass sich das Jahr 2017 so entwickelt, Pfotchen schon, wenn ich nur daran denke....

wie Sie es sich erhoffen und nattirlich vor allem, dass Sie gesund bleiben. " Aber wenn ihr denkt, dass der Winter bei uns so viel ruhiger ist, dann liegt ihr
falsch. Das Frauchen denkt sich immer wieder neue Spiele aus, um uns auf Trab

Noch stecken wir mittendrin in den kalten dunklen Wintermonaten, zu halten. Daher mochte ich euch hier mal meine Wintersport-Highlights vor-

unsere Gefiihle und Empfindungen werden bis zum Friihling oft auf die stellen:

Probe gestellt. In unserem aktuellen Glanzlicht haben wir deshalb + Snowsurfing: Der Klassiker fir die meisten Hunde. Bei euch machen das die

fiir Sie interresante Tipps zum Thema Lichttherapie zusammengestellt, Manner, die mit dem grofien Ball spielen, auch so. Also ganz schnell rennen

und dann fallen lassen! Aber wir Hunde fallen auf die Seite oder den Bauch

damit Sie besser durch die dunkle Jahreszeit kommen. 1
und rutschen dann durch den Schnee. Das ist s00000 super.

Baumstammbklettern: Jetzt liegt aber nach meinem Geschmack viel zu
selten Schnee. Und dann muss das Frauchen uns anders beschéaftigen.
Und eine Sache, die ich sehr gerne mag, ist Baumstammsitzen. Das bringt
uns pro Sitzer ein Leckerchen ein. Und ich kann super sitzen, das sage ich
euch! Und was noch viel schoner ist: Wenn Spazierganger uns sehen,
bekommen wir oft tolle Komplimente. Das haben wir Labradore natirlich
Wir haben uns fiir 2017 sehr viel vorgenommen. Wir méchten, dass auch sehr gern.

weiterhin jeder IKunde unsere Apothele zufrieden verlasst und uns nattrlich
gerne weiterempfiehlt.

Auflerdem geben wir hnen Hinweise und Ratschlage, wie
Sie durch Sport Ihr Stimmungsbarometer anheben kénnen.

Zudem warten wieder unschlagbare Angebote und Aktionen auf Sie.

Handschuhetragen: Manchmal bin ich aber kreativ und denke mir selbst “

Spiele aus. Zum Beispiel Handschuhetragen. Das macht eine ganze Zeit lang

& Spafd. Aber ich gebe den Handschuh nattirlich auch gern dem Frauchen wie-
der ... und geniefde ihr Gesicht, wenn sie mich lobt und ganz angeelelt das von

mir vollgesabberte Ding anzieht. Sie ist ja sooo ein liebes Frauchen ...

Kommen Sie gut ins Jahr hinein und bleiben Sie gesund!

Herzlichst + Eisbaden: Das mache ich super gerne. Das Frauchen hat es bereits

/ ; ' aufgegeben, mich davon abzuhalten. Ist ja auch gut fir das Immun-

L’L' k system, sagt man. Aber komisch, ich sehe keine Menschen im Win-

/ 2 - - ter baden. Naja, vielleicht habt ihr einfach zu wenig Haare dafir ...

B |hr Marcel Marbaise Das funktioniert aber nicht, wenn es zu kalt ist. Hab’s getestet. Seht ihr rechts.

Da konnten wir auf dem Eis sogar rumrennen. Und da seht ihr den Nachteil
vom Labrador-Sport: Machste zuviel Sport, wirste zu leicht, kannste nicht
mehr Winterbaden ...

2 y - J "} ‘- ¥~ T | So, und um das zu verhindern schaue ich jetzt mal, wo
- ., ich Leckerchen her bekomme, um das Badegewicht

Wir bieten elbstuerstdndliCh GUCh eine wieder zu haben. Ware doch gelacht, wenn ich das Eis
PRE’SGA RANTIE, nicht brechen kénnte ... :

Bis bald! Mit wedelnden Grifien,

Falls Sie im Angebotszeitraum unseres Flyers einen Artikel aus unserem Flyer
in einer anderen Apothelke giinstiger bekommen sollten, konnen Sie diesen Eure
Artilcel bei uns (gegen Vorlage des Kassenbons) zum gleichen Preis erwerben.

Alle Angebote giiltig bis 04.03.2017
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WICK DayMed Erkaltungs-
Kapseln* 20 Stk.

Wirkt gegen Beschwerden
bei grippalen Infekten und
Erkdltung

statt 11,97 €

Sie sparen

43%

Anwendungsgebiet:

Zur symptomatischen Behandlung grippaler Infekte
mit den wesentlichen Erkaltungsbeschwerden wie Husten, Schnupfen,
Kopf- und Gliederschmerzen, leichtes Fieber und atmungsbehindernder
Schleimhautschwellung im Nasen- und Rachenraum.

Lemocin® Lutschtabletten*
20 Stk.

Zur Linderung von Halsschmerzen
statt 7,18 €

Sie sparen

45%

schmerzhaften Entzindungen der Mund- und Rachenschleimhaut.

Anwendungsgebiet:
Zur tempordren unterstitzenden Behandlung bei

enthalt 6 Vol.-% Alkohol

Homdopathisches Arzneimittel bei
Erkdltungskrankheiten

statt 9,97 €

Sie sparen

39%

100ml = 17,11 €

Anwendungsgebiet:

Die Anwendungsgebiete leiten sich von den
homoopathischen Arzneibildern ab. Dazu gehdren:

Akute Entzondungen des Hals-, Nasen- und Rachenraumes.

Meditonsin® Tropfen* 35 ml ]

MUCOSOLVAN?® Saft 30 mg/
5 ml* 100 ml

_— Hustensaft for

Erwachsene und Kinder

statt 8,48 €

nur

4,99 €

100 mi = 4,99 € Sie sparen

Anwendungsgebiet: 4 1 %

Sekretolytische Therapie bei akuten und chronischen
bronchopulmonalen Erkrankungen, die mit einer Storung von Schleimbildung
und -transport einhergehen.

y
Thomapyrin® intensiv Iberogast® flussig* 50 ml SNUP Schnupfenspray 0,1% HYLO®-GEL Augentropfen
Tabletten* 20 Stk. enthalt 31 Vol.-% Alkohol Nasenspray* 10 ml 10 ml
Bei Migrane und PR Pflanzliches Arzneimittel bei r Abschwellendes Nasenspray Befeuchtende Augentropfen
Spannungskopfschmerzen %’ Magen- und ! mit Meerwasser bei stdrkerem und chronischem
sl 7,97 € Darmbeschwerden . satt 386 € Trockenheitsgefuh
statt 20,40 € = | Satt 15,95 €”
- |
nu nur nur
4,59 € - = 1,49 € & 10,99 €
Sie sparen 100ml = 2598 € Sie sparen 100 ml = 14,90 € Sie sparen 100 ml = 109,90 € Sie sparen
(o) () (o)
Anwendungsgebiet: 42 /O Anwendungsgebiet: 36 /O Anwendungsgebiet: 6 1 /0 Anwendungsgebiet:

Zur Behandlung von akuten Kopfschmerzen
(2. B. Spannungskopfschmerzen) und Migraneanfallen
(mit und ohne Aura) bei Erwachsenen und Jugendlichen.

Zur Behandlung von funktionellen und
motilitatsbedingten Magen-Darm-Erkrankungen wie Reizmagen- und Reiz-
darmsyndrom sowie zur unterstutzenden Behandlung der Beschwerden bei
Magenschleimhautentzindung (Gastritis). Diese Erkrankungen duBern sich
vorwiegend in Beschwerden wie Magenschmerzen, Vllegefohl, Blahungen,
Magen-Darm-Krampfen, Ubelkeit und Sodbrennen.

N v'{"i:

JUMASAN Tabletten
120 Stk.

100 % reine essentielle Aminosduren zum
Aufbau der Muskulatur und des Bindegewebes.
Unterstitzt die Gewichtsreduktion.

statt 59,00 €

=
: nur
49,00 €

Sie sparen

16%

Anwendungsgebiet:
100 % reine essentielle Aminosduren zum
Aufbau der Muskulatur und des Bindegewebes. Unterstitzt die Gewichts-

- reduktion.

Isi en und Nebenwirkungen lesen Sie
!:‘en wir uns vor. FUr Druckfehler

proff® Schmerzcreme* 5 %
100 g

Schmerzlindernde und
entzindungshemmende Creme

statt 13,28 €

Creme

——
—— nur
9,95 €
© 100g-995€ Sie sparen
Anwendungsgebiet: 2 5 %

Zur duBerlichen oder unterstdtzenden Behandlung

bei: Muskelrheumatismus, degenerativen schmerzhaften Gelenkerkrankungen
(Arthrosen), entzdndlichen rheumatischen Erkrankungen der Gelenke und
der Wirbelsaule, Schwellung bzw. Entzindung der gelenknahen Weichteile

(2. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bander und Gelenkkapsel),
Schultersteife, Kreuzschmerzen, Hexenschuss, Sport- und Unfallverletzungen
wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen.

1. Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei
Schnupfen, anfallsweise auftretendem Flie8schnupfen

(Rhinitis vasomotorica), allergischem Schnupfen (Rhinitis allergica).

2. Zur Erleichterung des Sekretabflusses bei Entzondung der
Nasennebenhohlen sowie bei Katarrh des Tubenmittelohrs in Verbindung
mit Schaupfen.

Neuralgin® extra Ibu-Lysinat
Filmtabletten* 20 Stk.

Bei Ieichten bis maRig starken Schmerzen, wie
Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen
und Fieber

statt 7,97 €

Sie sparen
Anwendungsgebiet:

56 %
0
Symptomatische Behandlung von leichten

bis magig starken Schmerzen (wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen,
Regelschmerzen), Fieber.

Zur intensiven, therapeutischen Befeuchtung der
Augenoberflache bei starkerem und chronischem Trockenheitsgefuhl der
Augen sowie nach operativen Eingriffen am Auge.

Sinupret® forte Uberzogene
Tabletten* 20 Stk.

Bei EntzOndungen der Nasennebenhohlen
statt 10,20 €

Sie sparen

41%

Anwendungsgebiet:
Akute und chronische Entzindungen der
Nasennebenhohlen
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Lichttherapie im Winter
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Die dunklen Herbst- und Wintermonate machen manche Menschen depressiv.
Ihnen kann oft der Einsatz von sehr hellem Kunstlicht helfen.

Die dunkle Jahreszeit schlagt vielen Menschen aufs Gemiit — sie werden melancho-
lisch, manche sogar regelrecht traurig. Sie fiihlen sich schlapp und ohne Antrieb, ge-
hen anderen Menschen aus dem Weg und ziehen sich in ihre vier Wande zurick.
Anzeichen fiir eine Depression? Bei manchen Betroffenen offenbar ja. Sie reagieren
auf die Herbst- und Wintermonate so starl, dass eine Diagnose wie die saisonal ab-
hangige Depression (SAD), auch Winterdepression genannt, nahe liegt.

Eine Behandlungsoption kann eine Lichttherapie sein. Eine Studie aus dem Jahr 2016
konnte inzwischen belegen, dass die Therapie mit sehr hellem Licht (10.000 Lux) bei
depressiven Episoden ohne jahreszeitlichen Bezug (unipolare Depression) auch al-
leine wirksam sein kann. Die Kombination mit einem Antidepressivum zeigte teilwei-
se noch nachhaltigere Effelcte. Untersuchungen zur Winterdepression wiederum ha-
ben ergeben: Von zehn mit einer Lichttherapie behandelten Patienten erleben sechs
bis neun innerhalb von zwei bis drei Wochen eine Verbesserung ihrer Beschwerden.
Die Behandlung kann, muss aber nicht helfen. Sie sollte nur nach arztlicher Beratung
gestartet und gestaltet werden. Andert sich das Befinden nicht, sollten die Betroffe-
nen sich erneut an ihren Psychiater wenden.

Sehr helle Leuchte zwischen 2.500 und 10.000 Lux

Bei einer Lichttherapie im Rahmen einer Winterdepression sitzt der Patient im Ab-
stand von zirka 80 Zentimetern vor einer Leuchte, die moglichst 10.000 Lux stark
sein sollte — zumindest nicht weniger als 2.500 Lux haben darf. Beides ist deutlich
heller als eine normale Zimmerbeleuchtung, die nur 300 bis 500 Lux betragt. Sie
mussen nicht die ganze Zeit direkt in die Lampe sehen. Es reicht, wenn Sie regelma-
Rig in Richtung Lichtquelle schauen. Wahrend der Lichttherapie kénnen Sie ruhig
frihstiicken, Zeitung lesen oder etwas anderes machen. Das Licht erreicht die Netz-
haut auch durch geschlossene Augenlider hindurch und entfaltet seine Wirkung ge-
gen Winterdepression. Wie dies genau geschieht, liegt allerdings noch im Dunkeln.
Bekannt ist, dass das Kunstlicht als Zeitgeber wirkt, der die ,innere Uhr des Korpers
mit der realen Uhrzeit synchronisiert.

Lichttherapie am besten morgens

Bei einer Dosis von 10.000 Lux reicht meist eine halbe Stunde Lichttherapie am Tag.
Ist die Leuchte nicht so hell, muss die Behandlungszeit entsprechend langer sein.
Besonders wirlcsam ist die Portion Kunstlicht in den Morgenstunden, in der Zeit
zwischen sieben und zehn Uhr morgens. Um vier Uhr frith zum Beispiel ist fiir die
meisten Menschen keine gute Zeit fir eine Lichttherapie, weil sie den Tag-Nacht-
Rhythmus des Korpers in die falsche Richtung verschieben und es zu einer Art
Jetlag kommen kann. Klassischerweise wird bei einer Lichttherapie weifes Licht
verwendet.

Unerwiinschte Nebenwirkungen sind selten

Eine Lichttherapie ist recht gut vertraglich. Seltene Nebenwirkungen sind Kopf-
schmerzen, brennende oder trockene Augen sowie trockene Schleimhaute und
Hautrotungen. Der Medizinische Dienst der Krankenkassen bescheinigt der Licht-
therapie gegen Winterdepressionen ,keine Hinweise auf Schaden“. Doch Menschen,
deren Netzhaut sich schon einmal abgel6st hat, oder die an griinem Star leiden,
sollten sich vor der Behandlung mit ihrem Augenarzt besprechen. Aufderdem ist zu
bedenken, dass manche Medilkamente wie Johanniskraut, ferner bestimmte Anti-
biotika oder Psychopharmaka die Lichtempfindlichkeit der Haut verstarken. Auch
bei bestimmten inneren Erkrankungen wie zum Beispiel Lupus erythematodes (SLE)
oder Hautkranlheiten muss der Einsatz dieser Lichttherapieform vorher unbedingt
mit dem Arzt abgesprochen werden.

Wenn die Diagnose Winterdepression eindeutig ist, spricht aus Sicht von Exper-
ten nichts dagegen, eine Lichttherapie zu Hause durchzufiihren. Die Kosten fiir die
Leuchte Gibernehmen gesetzliche Krankenversicherungen jedoch ebenso wenig wie
fur lichttherapeutische Sitzungen in einer Arztpraxis. Fiir andere Formen von Licht-
therapie, wie zum Beispiel fur eine UV-Bestrahlung bei Neurodermitis und Schup-
penflechte (Phototherapie), tragen Krankenlkassen die Kosten.

E % B

Quelle: http://www.apotheken-umschau.de/Lichttherapie-bei-Depressionen - gekirzt
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Mein chskop

FUR JANUAR UND FEBRUAR 2017

STEINBOCK (22.12. - 20.01.)

Vielleicht miissen Sie ein wenig darauf achten, andere nicht
mit Ihrem Schwung zu Gberrollen. Auf jeden Fall kdnnen
Sie die Dinge voranbringen, die Ihnen wichtig sind und
auch noch eine Menge Spafd dabei haben.

WASSERMANN (21.01. -19.02.)

Am liebsten wiirden Sie jetzt alles sofort erledigen. Beruflich
sah man Sie lange nicht mehr so ehrgeizig. Zumindest ernten
Sie Bewunderung. Wer frisch verliebt ist, braucht nicht zu sehr
zu zogern. lhre Intuition wird Sie weiterbringen.

FISCHE (20.02. - 20.03.)

Es ist nicht nur Gliick, wenn die Dinge sich jetzt zum Guten
wenden. Sie haben ja auch eine Menge Vorarbeit geleistet.
Wenn sich erste Erfolge zeigen, sollten Sie Ihre Bemihun-
gen dennoch nicht lockern. Nutzen Sie den Aufwartstrend,
solange er anhalt.

WIDDER (21.03. - 20.04.)

Sehen Sie tber kleine Warnzeichen nicht hinweg, sondern
(iberlegen Sie in Ruhe, wie es um die betreffende Angele-
genheit steht. lhre momentane Neigung sich zu (iberneh-
men, kdnnte zum Monatswechsel Stress mit sich bringen.

STIER (21.04.-20.05.)

Kontakte und Gesprache stehen in diesen Wochen im
Vordergrund. Dabei kommen auch Differenzen zur Spra-
che. Uberlegen Sie es sich lieber zweimal, ob Sie gegen ein
Vorgehen protestieren wollen. Sie riskieren mehr als Sie
zunachst annehmen.

ZWILLINGE (21.05. - 21.06.)

lhre Neigung sich zu ilbernehmen, kénnte einigen Stress
mit sich bringen. Treten Sie kiirzer und nehmen Sie sich
nichts Neues vor. Fiihlen Sie sich (iberlastet, hei’t das nicht,
dass Sie der Sache nicht gewachsen waren. Wahrscheinlich
brauchen Sie nur mal ein wenig Zeit fir sich.

KKREBS (22.06. - 22.07.)

Die glnstigen Entwicklungen dieser Zeit werden nicht

von selbst weiterlaufen. Ergreifen Sie die Initiative, stehen
lhnen aber hervorragende Moglichkeiten offen. Andere
wissen nicht immer, woran sie mit lhnen sind. Es kann nicht
schaden, sich mehr mitzuteilen.

LOWE (23.07. - 23.08.)

Wenn Ihr Vertrauen enttauscht wurde, massen Sie daraus
die Konsequenzen ziehen. Lassen Sie aber nicht zu, dass
Ihnen die Sache immer noch die Laune verdirbt. Greifen Sie
lieber die positiven Impulse auf, die sich jetzt ergeben.

JUNGFRAU (24.08. - 23.09.)

Wo lhre Vorhaben ungentigend durchdacht sind und Ihre Art
der Durchsetzung unangemessen ist, lkann es zu Spannungen
lkommen. Andere weisen Sie in Ihre Grenzen. Doch da Sie zu
Zugestandnissen bereit sind, durfte sich bald eine Einigung
finden lassen.

WAAGE (24.09. - 23.10.)

Jetzt werden Sie weniger bewirken als Sie sich erhofft
hatten. Das ist noch lange kein Grund aufzugeben. Sparen
Sie lhre Krafte, bis die Situation lhren Einsatz fordert. Ein
wenig mehr Abwechslung wiirde lhnen gut tun, dann
klappt es mit der Leistung gleich viel besser.

SKORPION (24.10. - 22.11.)

Nicht immer ist eine konkrete Veranderung die beste
Losung fiir bestehende Schwierigkeiten. Schaffen Sie erst
einmal Klarheit in Ihrer Geflihlswelt. Betrachten Sie die
Dinge zu sehr ,,aus dem Kopf heraus®, sind Sie aufgefordert,
mehr auf Ihre Intuition zu horen.

SCHUTZE (23.11. - 21.12.)

Da Sie mit lhren Ideen jetzt nur schwer landen kénnen,
sollten Sie noch etwas abwarten, bis Sie Ihre Vorschlage
auf den Tisch legen. Erledigen Sie lhr Pflichtpensum und
widmen Sie sich dann reinen Gewissens den angenehmen
Seiten des Lebens.
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Keltican® forte Kapseln
40 Stk.

S 3695 €7

Grippostad® C Hartkapseln*
24 stk.

isla® Cassis Pastillen
30 Stk.

Artelac® Splash MDO
Augentropfen 10 ml

statt 11,97 € statt 4,97 € statt 14,95 €™

Vw
o -l

nur | - nur nur
6,99 € 28,99 € 9,95 €
\ Sie sparen Sie sparen - Siesparen | 100 ml=99,50 € Sie sparen .

(L ZTR N s Y e shdume. 33%
f 0 . akaaer i ol L = J S e

IBU-ratiopharm® 400 mg akut| ipalat® Halspastillen zuckerfrei f Gingium® extra 240 mg t doc® Ibuprofen Schmerzgel*
Schmerztabletten* 20 Stk. | 40 Stk. Filmtabletten* 120 Stk. | 100 g

statt 5,25 € statt 499 € statt 161,77 € statt 13,90 €

ipalaf

Malrpantition

nur

89,99 € |

2405

Sie sparen & Sie sparen Sie sparen [ERAUREERAS '
y A — R
42% 44% -

S
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WICK VapoRub B GeloMyrtol® forte Bepanthen® WUND- UND | Priorin® Kapseln :
Erkaltungssalbe 25 g Weichkapseln* 20 Stk. HEILSALBE* 100 g 120 Stk. i]f

A
& =

statt 7,97 € statt 9,89 € statt 13,51 €™

M i e e e e

- hen - —
Sepanther Priorin &
nur nur —_—

5.99 € 849 € 32,99 € |

Sie sparen JEERIUERRAEAS Sie sparen |} '
B T T e T
| 39% IS 37% ST

g . : ST i e
. Rt
ASS-ratiopharm® 100 mg Yokebe Classic Pulver b Nlcorette E‘ Magnesium Verla® N
TAH Tabletten* 100 Stk. 5008 AKTION H Dragees” 200 Stk.
' h_' 11
statt 4,05 € Als Mahizeitenersatz im | ‘ statt 14,25 €

SPAREN!

nur Beim Kauf eines Nicorette-Produktes ; nur L
13 99 € fir mindestens 25,00 € erhalten Sie einen Fragebogen.
’

| 100g-280€ Senden Sie diesen zusammen mit dem Kassenbeleg ein und l ’

Ihr ndchstes GLANZLICHT erscheint am 04.03.2017

o *Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. **Eigener ehemaliger Verkaufspreis.
Anderungen behalten wir uns vor. FUr Druckfehler Ubernehmen wir keine Haftung. Nur solange der Vorrat reicht. Angebote gultig vom 31.12.2016 bis 04.03.2017.

w &l JETZT 500 €
4 statt 18,99 €




Sport macht gute Laune

Nach dem Sport fiihlen wir uns oft besser als vorher. Ob eine Runde

Laufen, Radeln oder im Fitnessstudio schwitzen - Stress und Arger

erscheinen danach meist wie weggeblasen, die Stimmung steigt und

man ist ausgeglichener. Dass Bewegung die Laune hebt, ist kein sub-
- jektives Gefiihl.

Wer Sport treibt, kann zum Beispiel die Ausschlttung sogenannter
Gliickshormone anregen, zu denen die Botenstoffe Serotonin und Do-
pamin zahlen. Beide sind fir ihre stimmungshebende Wirkung bekannt.
Vor allem die Ausschtittung von Serotonin lasst sich wohl durch Sport an-
kurbeln: Unter anderem wird durch die korperliche Aktivitat die Verflg-
barlkeit der Aminosaure Tryptophan erhoht. Aus dieser bildet der Korper
Serotonin. Dieser biochemische Vorgang tragt vermutlich — neben weite-
- ren Faktoren—dazu bei, dass regelmaf3iges Training laut Studienergebnis-
~senauch einer Depression vorbeugen oder sie lindern kann.
Verstarkt wird der positive Effekt von Sport vermutlich durch den Ein-
fluss von Bewegung auf Stresshormone. Regelmafliges Training kurbelt
namlich wohl nicht nur die Ausschittung von Gliickshormonen an,
sondern drosselt auch jene von Stresshormonen wie IKortisol.
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Winterpflege fur Sportler

Auf der Piste, im Hallenbad, bei einem Waldlauf oder im Fitnessstu-
dio — auch im Winter will man seinen Korper fit halten. Fiir die Haut
hat das — im wahrsten Sinne des Wortes — einen besonderen Reiz.
Extreme Temperaturwechsel und heifRe Duschen nach dem Auspo-
wern kénnen unserer Hille ganz schon zusetzen.

Auf der Skipiste: Haut braucht UV-Schutz und viel Feuchtigkeit

Beim Skifahren beginnt gute Pflege damit, sich vor UV-Strahlen und
der schneidenden Kalte zu schiitzen. Bevor es auf die Piste geht, soll-
te man die Haut mit Fett und Sonnenschutz riisten und sie danach
mit Feuchtigkeit verwohnen. Fetthaltige Cremes verhindern wie ein
Handschuhzustarkes Austrocknen.LippenundOhrendabeinichtver-
gessen. Lippenstifte mit Sonnenschutzfaltor und nattrlichen Fetten
wie Kakao- oder Sheabutter helfen zusatzlich. Achtung: Zinksalbe
eignet sich nicht als Alternative. Sie halt zwar UV-Strahlen ab, trock-
net aber aus.
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Auf der Joggingstrecke: Gesicht mit Cold Cream schiitzen

Auch wenn es draufien eisig kalt ist — wer lauft, schwitzt trotzdem.
Das trocknet die Haut aus. Das Gesicht ist der Kalte besonders aus-
gesetzt. Schiitzen Sie es wahrend des Trainings am besten mit einer
Cold Cream. Also mit einer speziellen, sehr reichhaltigen Schutzsal-
be. Nach der Joggingrunde idealerweise erst einmal eine Pause ein-
legen und gentigend trinken. Wer mit stark durchbluteter Haut so-
fort duscht, schwitzt hinterher weiter. Pflegepraparate ziehen dann
schlecht ein. Bader mit Rosmarin- oder Kampferol kénnen Muskel-
kater lindern. Sie fordern die Durchblutung, deshalb nicht sofort
nach dem Training baden, nicht zu heif? und nicht langer als 15 bis
20 Minuten. Olbader halten die Haut weich, ersetzen aber nicht das
Eincremen.
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In gewisser Hinsicht kann man Stress also einfach davonlaufen. Wer vor
wichtigen Priifungen, Vortragen oder Aufgaben - also sozialen Stress-
situationen — auf dem Laufband war, geht die Herausforderung mit ge-
ringerem Stresslevel an. Neben diesen biochemischen Prozessen spie-
len weitere Faktoren eine Rolle. So kann Bewegung uns beispielsweise
ablenken. Wenn das Gehirn vollstandig auf die Bewegung konzentriert
ist, bleibt fiir andere Gedanlken kein Platz mehr. Aktivitaten wie Joggen,
bei denen manche vor sich hinlaufen und gedanklich abschweifen, eig-
nen sich dazu nur bedingt. Sportarten hingegen, die viel Konzentration
erfordern, sind ideal.

Auch das Erleben von Selbstwirksamleit wird wohl durch Sport gefor-
dert und ist eng mit dem Selbstbewusstsein verkntipft. Wer sich regel-
mafig aufrafft, Sport treibt und dabei Ziele erreicht, ist vielleicht auch
insgesamt zufriedener.

30 bis 40 Minuten Training reichen.

Grundsatzlich gibt es also wohl verschiedene Effekte von Sport, die die
Stimmung positiv beeinflussen konnen. Dazu gehoren Stressabbau und di-
verse biochemische Prozesse, die dazu fiihren, dass wir uns besser flihlen.
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Im Fitnessstudio: Milde Reinigungsprodulkte verwenden

Beim Gewichtestemmen oder Crosstraining im beheizten Fitness-
center gerat die Haut unter Stress. Sie wird durch trockene Luft,
Staub und Schweif} strapaziert. Danach sollte man Schweifd und
Schmutz mit milden Produkten gut abwaschen, damit die Poren
nicht verkleben und Pflegepraparate gut einziehen kénnen. Frischen
Schweif? bekommt man mit Wasser allein weg. Mit zu viel Duschgel
wascht man den Lipidfilm ab, deshalb sparsam und nur an manchen
Stellen verwenden — etwa unter den Achseln. Nach dem Training
braucht die Haut Lotions mit viel Feuchtigkeit. Wer zusatzlich haut-
straffende Cremes auftragt, sollte wissen: Sie wirken nur in Kombi-
nation mit viel Bewegung und gesunder Ernahrung. Und nur wenn
man regelmafiig cremt, also moglichst zweimal taglich.

Im Schwimmbad: Chlor gut abwaschen

Wasser wascht den schiitzenden Lipidfilm der Haut ab. e langer
man badet, desto mehr 6ffnen sich zudem die Poren. Chlor kann
leichter einziehen und die Haut zusatzlich reizen. Die Chemikalie
sollte hinterher unter der Dusche mit einem milden Produkt gut ab-
gewaschen und auch das Gesicht nicht vergessen werden. Ebenso
massen die Haare grandlich gereinigt === - .
werden, am besten mit einem milden
Shampoo, das moglichst wenige
Duftstoffe enthalt. Mitunter kann
auch eine Pflegekur strapaziertem
Haar nach dem Sport guttun. Ein
leicht rickfettendes Duschol oder
Duschgel hilft der Haut, ihren na- :
tarlichen Schutzfilm wieder aufzu- S8
bauen. £y
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Quelle: http://www.apotheken-umschau.de/Kosmetik/Wie-Sportler-im-Winter-ihre-Haut-pflegen-508299.html
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