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Liebe Kunden, liebe Leser,

bevor ich auf dieses Quartal eingehe, eine Bitte: machen Sie mit bei unserer
Kundenbefragung. Helfen Sie uns, damit wir in Zukunft noch besser auf lhre

Wiinsche eingehen kdnnen.

In diesem Quartal haben wir die folgenden interessanten Beratungsschwer-
punkte. Im Oktober starten wir mit dem Thema Darmgesundheit, und passend
dazu gehe ich ndher auf das Schussler Salz Nr. 10 ein.

Im November geht es um ein Thema, das fur alle wichtig ist, besonders jetzt.

Das Thema Abwehrkréfte starken, denn auch wenn durch die Masken die Haufigkeit von Erkaltungen
reduziert ist, treten Sie gerade in dieser Jahreszeit verstérkt auf.
Das Schussler Salz des Monats ist daher die Nummer 3, Ferrum phosphoricum.

Im Dezember stelle ich dann noch das Schissler Salz Nr. 9 vor, denn in der Adventszeit locken die
Kekse, die lecker sind, aber auch zu Sodbrennen flhren kénnen. Der Beratungsschwerpunkt liegt im
Dezember auf den atherischen Olen, die die Weihnachtszeit noch schoner machen.

Ihre Apothekerin

Birgit Kbpps-Padberg und das Team der Allee-Apotheke

Oktober

Unser Oktober-Motto lautet:
,Gesunder Darm*

Beratungsschwerpunkt: Darmgesundheit

Der Darm ist eines der am meisten unterschéatzten Organe in un-
serem Korper. Ein gesunder Darm ist ein elementarer Faktor fur
unser Wohlbefinden, unsere Leistungsfahigkeit und ein gesun-
des, langes Leben.

Es ist ganz wichtig, dass unser Darm richtig und stérungsfrei ar-
beiten und alle Giftstoffe und schadhaften Bakterien ausscheiden
kann. Geht es dem Darm nicht gut, wirkt sich das unmittelbar auf
unser Immunsystem und andere Organe und Kérperfunktionen
aus. Beschwerden wie Magenprobleme, Schlafstérungen, Kopf-
schmerzen aber auch ernsthaftere Probleme wie Hadmorrhoiden,
Reizdarm oder Morbus Crohn kénnen entstehen.

Negativer Stress, vor allem dauerhaft, schadet dem Darm. Hirn
und Verdauungstrakt sind eng verbunden. Uber 100 Millionen
Nervenzellen befinden sich in unserem Darm, und viele Hormone
bilden sich im Darm. Wenn wir uns Stress aussetzen, ist der Weg
also nicht weit, und auch unser Darm spurt die Auswirkungen,
wie z.B. ein unwohles Gefthl im Bauch, Verdauungsstérungen,
Durchfall, Blahungen oder auch Verstopfung. Wir tun also gut da-
ran, unser Leben mdéglichst stressfrei zu gestalten. Das tut auch
dem Darm gut!

Duft
des Quartals

Winterduft

Ausreichend Schlaf hilft unserem Kérper zudem, bestmdglich zu
regenerieren und stressresistenter zu sein. Auch dies hat wieder-
um eine unmittelbare Auswirkung auf das Wohlbefinden unseres
Darms.

Ausreichend Bewegung kurbelt den Stoffwechsel und die
Darmaktivitat an. Dabei sind Ausdauersportarten wie Joggen,
Walken, Fahrradfahren oder Schwimmen besonders zu empfeh-
len. Studien besagen, dass regelmaBiger Sport das Darmkrebs-
Risiko halbieren kann. Aber auch schon ein taglicher Verdau-
ungsspaziergang kann die Darmtéatigkeit anregen.

Was viele nicht wissen: Wir sitzen falsch auf der Toilette. Durch
die aufrechte Sitzhaltung im 90°-Winkel wird unser Darm durch
einen schlingenférmigen SchlieBmuskel (Musculus Puborectalis)
ungunstig abgeklemmt. Die Folgen: der Darm kann nicht, oder
nur durch starkes Pressen vollstandig entleert werden. Dadurch
kdnnen Hamorrhoiden, Verstopfungen und schlimmere Darmpro-
bleme entstehen. Doch wenn wir mithilfe eines Toilettenhockers
wieder in die naturliche Hockposition im 35°-Winkel wechseln, ist
der Darm wieder vollstdndig gedffnet und kann ohne Probleme
entleert werden.



Aktionspreis:

Die besten Lebensmittel fiir einen gesunden Darm:

Frisches Gemiise und Obst

Frisches Obst und GemuUse enthélt reichlich sekundare Pflan-
zenstoffe, welche darmkrebsvorbeugend sind. Diese Pflanzen-
stoffe stecken besonders in Rosenkohl, Brokkoli, Tomaten, Zwie-
beln, Zitrusfrlchten und Hulsenfrichten. Sie sollten mindestens
funfmal taglich eine Portion Obst oder GemUse zu sich nehmen.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind eine wichtige Nahrungsquelle fur die wertvollen
Mikroorganismen in unserem Darm und halten so ein gunstiges
Bakteriengleichgewicht. Die durch die Nahrung aufgenomme-
nen Ballaststoffe quellen im Darm und erhéhen somit das Stuhl-
volumen. Dadurch wird die Zeit, die der Stuhl im Darm bleibt,
verkUrzt. Besonders ballaststoffreiche Lebensmittel sind zum
Beispiel: Vollkorn-Getreideprodukte, Leinsamen, Flohsamen,
frisches Gemuse und Obst. Empfohlen werden mindestens 25
Gramm Ballaststoffe pro Tag, sowie pro Essléffel 150 ml FlUssig-
keit, damit die Faserstoffe gut quellen kénnen.

Probiotika

Probiotische Keime sind positive Milchs&urebakterien, die die
Darmflora auf nattrliche Weise schutzen. Probiotika sind zum
Beispiel in Naturjoghurt, Kefir oder Sauerkraut (am besten selbst
frisch zubereitet) enthalten. Sie drangen Darmerkrankungen und
Nahrungsmittelunvertrdglichkeiten zurick und sollen auBerdem
darmkrebsvorbeugend sein. Naturlich fUhren wir auch entspre-
chende Praparate mit Probiotika.

Ungesittigte Fettsduren

Ungeséttigte Fettsduren schitzen vor Darmkrebs und sind zum
Beispiel in Raps-, Distel- oder Olivendl enthalten. Bei der Ver-
wendung von tierischen Fetten sollten Sie in der Regel sparsam
sein. Einzige Ausnahme: die mehrfach ungeséttigten Omega-
3-Fettsduren, wie in Fischdl.

Fleisch und Wurst in MaBen

Tierische Lebensmittel enthalten viel Fett und vor allem die far
den Darm ungunstigen geséttigten Fettsduren. Besonders der
Verzehr von rotem Fleisch von Schwein, Rind oder Lamm erhéht
laut Studien das Risiko, an Darmkrebs zu erkranken. Essen Sie
deshalb Fleisch und Wurst nur in MaBen (weniger als 80 Gramm
pro Tag) und greifen Sie besser zu weilem Fleisch wie Gefllgel
oder Fisch.

Gesundes Trinken

Sie sollten 2-3 Liter pro Tag trinken, damit die geldsten Gifte
leichter und schneller aus dem Kérper hinaus beférdert werden.
Es ist auBerdem wichtig, was Sie trinken! Trinken Sie méglichst
wenig Kaffee oder schwarzen Tee, und verzichten Sie am besten
vollstandig auf Alkohol oder zuckerhaltige Getranke. Greifen sie
stattdessen besser zu stillem Wasser oder Krautertees.

10% Rabatt auf

Biochemie Nr. 10
Natrium sulfuricum

SchiiBler Salz des Monats: Natrium sulfuricum D6

SchiiBler Salz Nr. 10

Natrium sulfuricum, Glaubersalz homoopathisch aufbereitet
— Das Salz der inneren Reinigung — das Entschlackungs- und
Entwé&sserungsmittel.

Alles loswerden, aufrdumen, ausputzen — mit dem SchiBler Salz
Nr. 10 gelingt das richtig gut. Es regt die Funktion von Galle, Le-
ber, Niere und Bauchspeicheldrise an. Ein Spezialist also, wenn
es darum geht sémtliche Reinigungsprozesse des Organismus
anzuregen.

Natrium sulfuricum regt die Ausscheidung an, hauptsé&chlich
Uber den Darm (bei Verstopfung) und Uber die Nieren (bei Ode-
men im Koérper). Es reinigt dadurch den Kérper von Schlacken-
stoffen. Es wirkt ferner entzindungshemmend, unterstitzt Abbau
und Ausscheidung von Fetten und reguliert die Verdauung, auch
bei Durchfall. Bei allen Stérungen der Sekretausscheidung wirkt
es ebenfalls regulierend, insbesondere bei mangelndem Bauch-
speichel, mangelnder Absonderung von Gallens&uren. Natrium
sulfuricum unterstUtzt die Bauchspeicheldrlse auch in ihrer In-
sulin produzierenden Eigenschaft und hat einen leicht keimredu-
zierenden Effekt.

Es gibt allgemeine Anzeichen, wann eine Anwendung sinnvoll ist:
- Blahbauch, grinlich-gelber, auch heller Stuhl, wie er haufig bei
Leber-Galle-Beschwerden vorkommt.

- Neigung zu Odemen (Wasseransammlungen), vor allem der
Unterschenkel bei Venenschwéche, in Stehberufen oder auch
im Sommer; auch bei Odemen der Lider und Schwellungen an
Gelenken.

Ideal zur Unterstltzung bei einer Di&t- oder Fastenkur und auch
gegen Verstopfung, die haufig bei der Raucherentwdhnung auf-
tritt.

Typisch ist Ubrigens, dass sich die Beschwerden bei feuchtem
Wetter und in der N&he von Gewassern verschlimmern.



November

Unser November-Motto lautet:

s<Abwehrkrafte starken“

Beratungsschwerpunkt: Abwehrkréfte starken

Wenn es in den Herbst- und Wintermonaten drauBen kalt und
nass und drinnen warm und trocken ist, wird unser Immunsystem
auf eine harte Probe gestellt. Dann kdnnen Erkaltungsviren in den
Koérper eindringen und sich dort explosionsartig vermehren.

Im Gegensatz zur Grippe gibt es gegen Erkéaltungen keine
Impfung. Jedoch gibt es einige Tipps, wie Sie vorbeugen
kénnen:

- Halten Sie Abstand, z.B. in Uberflllten Wartesalen oder Bus
und Bahn, und berthren Sie sich bei Kontakt mit einem erkélte-
ten Menschen nicht im Gesicht.

- Grudndliches Handewaschen mit Seife ist wichtig — dies gilt
sowohl fir den Erké&lteten als auch fur Personen, die mit ihm in
Kontakt kommen.

- Auch im Winter sollten Sie regelmaBig IUften, da weniger die
kalte Luft, sondern eher die durch die Heizungen erzeugte tro-
ckene Luft, Erkaltungen foérdert.

- Nehmen Sie taglich mindestens zwei Liter FlUssigkeit zu sich,
moglichst als Mineralwasser, Tee und Fruchtsaftschorle.

- Achten Sie auf eine gesunde, ausgewogene Ern&hrung und
eine ausreichende Zufuhr an Vitamin C.

Die folgende Auflistung zeigt, welche Nahrstoffe beson-
ders wichtig fiir ein starkes Immunsystem sind und welche
Lebensmittel gute Quellen dafiir sind:

EiweiBbausteine (Aminoséduren): Eier, Fleisch, Fisch, Milch-
produkte, Nusse, Hulsenfrichte (wie Bohnen, Linsen, Sojaboh-
nen)

Kupfer: Fisch, Nusse, Vollkornprodukte, Hulsenfrichte, Kakao,
Innereien

Folsaure: Hefe, Weizenkeime, Linsen, Leber, dunkelgrines Blatt-
gemuUse, Eigelb, Petersilie, Gartenkresse, Sonnenblumenkerne
Eisen: rotes Fleisch, Innereien wie Leber, Hulsenfrichte

Zink: Mais, Fleisch, Innereien, Austern und andere Meeresfriich-
te, Fisch, Hartkase, Eier, Hulsenfrichte, Vollkornprodukte

Selen: Fisch, Fleisch, Linsen, Nusse, Spargel, Pilze, Kohlgemu-
se, Eier und Meeresfrichte

Vitamin A: Leber, Seefisch, Eier, Milch und Milchprodukte
Beta-Carotin (Vitamin-A-Vorstufe): Karotten, Spinat, Brokkoli,
Paprika, Kirschen, Grapefruit, StBkartoffel

Vitamin B6: Fleisch, Lachs, Hering, Milch und Milchprodukte,
Kartoffeln, Avocado, NUsse

Vitamin B12: Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte
Vitamin C: Acerola, Hagebutten, Sanddorn, schwarze Johannis-
beeren, Zitrusfrichte, Kohl, frisches Gemuse, Petersilie, Barlauch
Vitamin E: pflanzliche Ole, Nusse, StBkartoffeln

Vitamin D: fetter Seefisch, Speisepilze, Eier
Omega-3-Fettsauren: fetter Seefisch, Algen, Pflanzendle
Sekundare Pflanzenstoffe: z.B. Phenolséuren, Flavonoide in
Frlchten und Lipons&ure in Spinat und Brokkoli

- Wichtig fur das Immunsystem ist auch ausreichender,
erholsamer Schlaf und das Vermeiden von Stress.

- MaBnahmen, wie regelmaBige Saunabesuche oder Kneipp-
Kuren, stérken die Abwehrkrafte des Kérpers.

Gute Erfahrung zur Unterstttzung, besonders im akuten Fall, ha-
ben wir auch mit Orthomol immun gemacht und zur Vorbeugung
auch mit folgender SchiBler Salz Kur:

Immun-Kur mit den Salzen Nr. 3 + Nr. 6 + Nr. 7
Um das Immunsystem zu starken und maoglichen Krankheiten
vorzubeugen, hilft die Kombination aus den Schussler Salzen
Nr. 3, Nr. 7 und Nr. 6.

Das Salz Nr. 3 (Ferrum phosphoricum D12), unterstttzt die Bil-
dung der Abwehrzellen, die besonders wichtig fur ein starkes
Immunsystem sind. AuBerdem hilft es bei akuten Beschwerden.
Wird es direkt bei den ersten Anzeichen eingenommen, steigert
sich die korpereigene Abwehrleistung und Entziindungen wer-
den gehemmt.

Das Salz Nr. 6 (Kalium sulfuricum D6) dient zur Entschlackung.
Der Kérper wird gereinigt, Ausscheidungsprozesse werden in
Gang gesetzt. AuBerdem regt es den Stoffwechsel an.

Das Salz Nr. 7 (Magnesium phosphoricum D6) wirkt entspan-
nend und beruhigend. Sie bekommen in der Nacht gentgend
Schlaf, sodass der Kérper am Tag dazu in der Lage ist, gegen
Krankheitserreger zu k&mpfen.

Mit dieser Kur sollten Sie sich wie folgt behandeln: Vier Wochen
lang jeweils 2 Tabletten der Nr. 3 morgens, der Nr. 6 mittags und
der Nr. 7 abends einnehmen. Bei Bedarf kann die Immun-Kur mit
den SchuBler Salzen auch einige Monate durchgefuhrt werden,
allerdings sollte vorerst nach vier Wochen eine Woche Pause
eingelegt werden. Die Nr. 3 ist zusatzlich als Salbe erhéltlich und
stimuliert beim Einreiben des Brustbeins die Thymusdrise, die
zum Immunsystem gehdrt.

SchiiBler Salz des Monats: Ferrum phos- Fortsetzung

auf der
néchsten
Seite



November

Fortsetzung

phoricum D12

SchuBler Salz Nr. 12 — Das Salz des Immunsystems

Das Entztindungs- und Fiebermittel

Ferrum phosphoricum, Eisenphosphat, ist ein schnell wirkendes
Mittel, das die Abwehrkréafte stimuliert und Entzindungen schon
im Anfangsstadium einddmmen kann. Der Mineralstoff ist we-
sentlich an der Energiegewinnung und Sauerstoffverwertung in
den Zellen beteiligt. Er regt die Durchblutung, sowie die Bildung
von Fresszellen an, die Krankheitserreger bek&mpfen. Ferrum
phosphoricum erhéht die Leistungsféhigkeit und macht nervlich
belastbarer.

Eisenphosphat bringt Energie und ist ein wichtiges Salz im
Kampf gegen Entziindungen.

Es ist also die richtige Wah! bei Erkéltung, fiebrigem Infekt und
Blasenentziindung. Ferner bei Konzentrationsschwache, Schiaf-
stérungen, Blésse und Erschdpfung.

Gut auch bei Muskelkater, Verdauungsstérung, leichten Verbren-
nungen, geschwéchtem Immunsystem und Verletzungen.

Dezember

Unser Dezember-Motto lautet:

Zeichen fUr einen Mangel an Eisenphosphat sind sogenannte
~Ferrum-Schatten®, also eine schwarzlich-blauliche Verfarbung
am inneren Augenwinkel, struppige, trockene Haare, welke Haut,
Langs- und Querrillen an den Fingernageln.

Die Langsrillen treten Ubrigens auch bei Darmerschlaffung auf
und zeigen, dass die Verdauung nicht in Ordnung ist — womit wir
wieder bei unserem Oktoberthema sind.

> Zum
Aktionsprejs.

\
10% Rabaﬁ auf

Biochemie Nr. 3
Ferrum
Phosphoricum

D12

,Duftende Adventszeit*

SchiiBler Salz des Monats: Natrium phosphoricum D6
SchuBler Salz Nr. 9

Natrium phosphoricum — das Salz des Stoffwechsels, es ist
das Entsduerungs- bzw. Magenmittel und bringt den Stoffwech-
sel richtig in Schwung. Fehlt Natriumphosphat oder wird es nicht
optimal verteilt, beeinflusst das unser Wohlbefinden auf sehr
unterschiedliche Weise. So kann etwa ein gestorter Harnséure-
Stoffwechsel zu Gelenkbeschwerden fUhren. L&uft der Fettstoff-
wechsel schlecht, bringt das Verdauungsprobleme mit sich.
Und die Ubersauerung der Muskulatur durch Milchs&ure kann
Muskelkater ausldésen. Natriumphosphat regt ganz allgemein die
Nierenfunktion an und sorgt daflr, dass ein Saurelberschuss
neutralisiert, abgebaut und ausgeschieden werden kann. Da-
von profitiert auch das Hautbild — der Teint erscheint feiner. Die
Wirkung von Natrium phosphoricum auf die Seele l&sst sich mit
einem Knotenldser vergleichen: Sind wir gedanklich festgefah-
ren, hilft dieses Salz dank seiner entkrampfenden Wirkung, vie-
les wieder Kklarer und locker zu sehen, dass wir nicht so ,sauer®
sind.

Das Schussler Salz Nr. 9 gleicht den Saure-Basen-Haushalt aus,
neutralisiert Sduren und regt die Nierenfunktion an. Es ist die rich-
tige Wahl bei Sodbrennen und Magentberséuerung, bei Ubel-
keit, Erbrechen und Verdauungsbeschwerden — daher also ideal
in der Adventszeit. Natrium phosphoricum ist auch das Mittel bei
Muskelkater, Gelenkbeschwerden und Akne. Es klart, belebt und
hilft starre Denkmuster zu lockern.



Dezember

Fortsetzung

Beratungsschwerpunkt: Atherische Ole

Jeder, der bei uns in die Apotheke kommt wird mit gesundem
Duft empfangen und spurt, wir arbeiten mit Aromatherapie. Aber
was genau ist Aromatherapie eigentlich?

In unserer hektischen Zeit suchen die Menschen mehr denn je
nach nebenwirkungsarmen, sanft wirkenden Mitteln aus der Na-
tur, um mit den wachsenden Belastungen des Alltags fertig zu
werden und gesundheitlichen Beschwerden entgegenzuwirken.
Hier setzt die Aromatherapie an — eine natlrliche und besonders
sanfte Behandlungsform, bei der reine atherische Ole nach tra-
ditionellen Rezepten der Naturheilkunde gezielt eingesetzt und
die Selbstheilungskréafte des Korpers aktiviert werden. Auf ide-
ale Weise verbindet die Aromatherapie traditionelles Naturheil-
wissen mit dem Anspruch eines ganzheitlichen Kérperbewusst-
seins, denn sie spricht nicht nur den Kérper, sondern auch den
Geist und die Seele des Menschen an. Auch in der Schulmedizin
kommt die Aromatherapie verstarkt als Ergdnzung klassischer
Behandlungsmethoden zum Einsatz, einige atherische Ole, wie
Eukalyptus und Pfefferminze, sind sogar als Natur-Arzneimittel
zugelassen:

Atherische Ole sind hochkonzentrierte Pflanzenessenzen, die
mittels Wasserdampfdestillation, Schalenpressung oder Extrak-
tion gewonnen werden. lhre vielseitigen Eigenschaften und An-
wendungsmdglichkeiten resultieren aus den zahlreichen Inhalts-
stoffen — je nach Ol kénnen bis zu 400 verschiedene Wirkstoffe
enthalten sein. Da die natirliche Zusammensetzung der Pflanzen
nicht vollstdndig nachgebaut werden kann, die Wirkung aber ge-
rade vom komplexen Zusammenspiel aller Inhaltsstoffe abhangt,
sind naturidentische und synthetische Ole grundsétzlich abzu-
lehnen!

Das Wirkspektrum &therischer Ole ist breit gefachert — sie helfen
uns zu entspannen, kdénnen unsere Konzentration steigern, uns
Kraft geben, fur sinnliche Stimmung sorgen, die Raumiuft reini-
gen oder ganz allgemein zu unserem Wohlbefinden beitragen.
Einige atherische Ole wirken desinfizierend und entziindungs-
hemmend, was sie besonders in der Erké&ltungszeit zu wichtigen
Bestandteilen jeder Hausapotheke macht.

Duft ist Ubrigens nie neutral. In dem Moment,
in dem ich ihn rieche, bewerte ich auch ihn

jedoch, auf reine &therische Ole guter Qualitat zurlickzugreifen.
Atherische Ole sind Naturdifte. Es gibt sie seit Jahrtausenden
und sie sind dem menschlichen Organismus vertraut. Sie werden
in aller Regel — richtig angewendet — auch von Allergikern gut
vertragen. Die Wirkungen gelten als angenehm und wohltuend.

Gonnen Sie sich lhren individuellen WohlfGhlduft, nicht nur zu
Weihnachten.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen —
eine duftena(e Adventszeit, ein harmonisches
Weihnachts)fes’c und einen guten Rutsch
ins Jahr 2022.

lhre Birgit Képps—Padberg und
das Team der Allee-Apotheke.
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sofort entsprechend meiner Stimmung. Zum Apgthekeriﬂ Bir1g;t Ké;)gs—P:dbell’g
U0 L[]
Ein Duft ist also immer mit einer Erinne- Akﬁonsprelso elster_?_eleee]ion 0 531 55135/2a2r‘(r)1e2;1

rung oder einer Empfindung verbunden.
Wenn ich eine Dufterfahrung das erste
Mal mache, ist sie an den emotionalen
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Zustand gebunden, in dem ich mich in Natrium
der Sekunde des Riech-Erlebnisses befin- hosphoricum . e @ .
de. Dieser Zustand wird dann gemeinsam mit P 6 Wir sind fir Sie da von:

dem Duft abgespeichert. In der Medizin benutzt

man Gerdche z.B. bei Demenzkranken, beson-
ders zur Aktivierung von Emotionen und Befindlichkeiten, und
auch bei Wachkomapatienten, um sie ins Leben zurlckzuholen.
Sie merken schon, Duft ist etwas ganz Besonderes. Wichtig ist es

Mo. - Fr. von 8.00 - 13.30 Uhr

und 14.30 - 18.30 Uhr
Sa. von 8.00 - 13.00 Uhr
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