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Liebe Heilborn-
Kundinnen!

Der Herbst zeigt sich jetzt von seiner schonsten Seite: Die Luft
wird frischer, die Walder leuchten in warmen Farben und die
Lust auf Bewegung steigt. Genau die richtige Zeit, um dem
Korper etwas Gutes zu tun — am besten drauBBen und mit viel
Genuss.

Unsere Titelstory widmet sich diesmal einem Thema, das man
nicht auf die leichte Schulter nehmen sollte: Thrombosen —
Ursachen und Vorbeugung. Warum Blutgerinnsel entstehen
kénnen, wer besonders gefahrdet ist und was sich im Alltag tun
lasst, um das Risiko zu senken, erfahren Sie in unserem groB3en
Gesundheitsartikel.

Apropos Bewegung: Fir fitte Beine muss es kein Fitnessstudio
sein. Beim Wandern lassen sich Ausdauer, Muskeln und Kreis-
lauf ganz nebenbei trainieren — und im goldenen Herbst gibt es
dabei jede Menge Natur zu entdecken. Unser Sportartikel zeigt,
warum Wandern weit mehr als ein schéner Zeitvertreib ist.

Auch kulinarisch hat der Herbst einiges zu bieten. Fenchel
Uberzeugt nicht nur mit seinem charakteristischen Geschmack,
sondern steckt auch voller wertvoller Inhaltsstoffe.

Und in unserer Heilpflanzen-Rubrik geht es diesmal um den
Buchweizen — eine interessante Pflanze, die botanisch gar kein
Getreide ist und dennoch seit Jahrhunderten geschatzt wird.

Also: Jacke an, Wanderschuhe schnlren und den Herbst
genieBen! Viel Freude beim Lesen und einen gesunden Start
in die goldene Jahreszeit!
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Herbstlied

Johann Gaudenz von Salis-Seewis (1762—1834, Adeliger in franz. Diensten und Dichter)

Bunt sind schon die Walder, Rote Blatter fallen,
gelb die Stoppelfelder, graue Nebel wallen, ~ ‘
und der Herbst beginnt. kuhler weht der Wind. q
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Kiirbis — gesundes Herbstgemiise

Im Oktober hat der Kiirbis in Osterreich Hochsaison und bringt
Farbe und Abwechslung auf den Speiseplan. Ob als Suppe, Ofen-
gemiise oder Eintopf — Kiirbis ist kalorienarm, sattigend und liefert
Ballaststoffe, Kalium sowie Carotinoide wie Beta-Carotin. Daraus
kann der Kérper Vitamin A bilden, das unter anderem fiir Seh-
kraft, Haut und die normale Funktion des Immunsystems wichtig
ist. Auch die Kirbiskerne sind wertvoll: Sie enthalten EiweiB, unge-
sattigte Fettsauren, Magnesium und Zink. Und natirlich gehort
der Kurbis auch zu Halloween: Ausgehdhlt und geschnitzt, wird er
Ende Oktober zum beliebten leuchtenden Symbol des Herbstes.
Besonders beliebt sind Sorten wie Hokkaido, Butternut oder
Muskatkdirbis, die sich vielseitig zubereiten lassen. Viele Kiirbisse
kénnen kihl und trocken ge-
lagert werden und stehen da-
durch noch lange nach der Ernte
zur Verfigung. So verbindet das
Herbstgemdse saisonalen Ge-
nuss mit wertvollen Nahrstoffen.
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Mit dem Ende des Sommers beginnt

fiir viele Familien die Zeit der lau-
fenden Nasen, hustenden Kinder
und schlaflosen Nachte. Schule und
Kindergarten bringen die Kleinen
wieder enger zusammen — und
damit haben auch Erkaltungsviren
leichtes Spiel. Mit einigen einfachen
MaBnahmen kann aber viel dafiir
getan werden, dass der Korper gut
durch den Herbst kommt.

Der wichtigste Immun-Booster ist
erstaunlich unspektakular:
ausreichend Schlaf. Regel-
maBige Schlafenszeiten und
ein ruhiges Abendritual
helfen dem Korper bei der
Regeneration. Auch Bewe-
gung gehort zum Herbst-
Check. Tagliches Spielen
und Toben im Freien unter-
stutzt Kondition und Wohlbefinden.
Selbst kihles Wetter ist kein Grund,
drinnen zu bleiben. Der Zwiebellook
hat sich bewahrt, weil sich einzelne
Schichten je nach Temperatur an- oder
ausziehen lassen.

Bunt essen statt Immun-Booster

Obst und Gemuse, Vollkornprodukte,
Hulsenfrichte sowie Milchprodukte
oder geeignete Alternativen liefern
wichtige Nahrstoffe. Nahrungsergan-
zungsmittel sollten nicht nach dem

Motto , viel hilft viel” eingesetzt wer-
den. Ob ein Kind zuséatzliche Vitamine
oder Mineralstoffe benétigt, sollte
individuell beurteilt werden. In der Apo-
theke gibt es dazu Rat.

Wenn die Nase lauft

Irgendwann erwischt es fast jedes Kind:
Die Nase lauft, der Hals kratzt und der
Husten beginnt. Gegen eine gewdhn-
liche Erkaltung gibt es kein Mittel,
das die Viren beseitigt. Meist heilt der
Infekt von selbst ab. Im Vordergrund
steht deshalb die Linderung der
Beschwerden.

Altbewahrte Hausmittel
kénnen guttun

Warmer Tee oder eine Suppe

liefern Flissigkeit und war-
men. Bei Husten kann etwas

Honig den Hustenreiz lindern.

Wichtig: Honig ist fur Kinder unter
einem Jahr tabu. Bei verstopfter oder
trockener Nase kénnen Kochsalz-
|6sungen die Schleimhaut befeuchten
und festsitzenden Schleim |6sen. Ab-
schwellende Nasensprays kdnnen bei

stark verstopfter Nase kurzfristig helfen,

sollten bei Kindern aber altersgerecht
ausgewahlt und nur kurz angewendet
werden.

Was die Hausapotheke
bereithalten sollte

Sinnvoll sind ein Fieberthermometer,
Kochsalzlésung far die Nase und alters-
gerechte Mittel gegen Schmerzen und
Fieber. Doch , natlrlich” bedeutet nicht
automatisch harmlos: Manche atheri-
schen Ole sind fir kleine Kinder unge-
eignet. Bei der Auswabhl sollte daher
immer das Alter berlcksichtigt werden.
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Warme, Ruhe und Geduld

Ein krankes Kind braucht vor allem Ruhe
und Zuwendung. Viel wichtiger als
Essen ist, dass ausreichend getrunken
wird. Antibiotika helfen bei einer
gewohnlichen viralen Erkaltung nicht.

Wann zum Kinderarzt?

Bei hohem oder langer anhaltendem
Fieber, starken Schmerzen, Atemproble-
men, auffallender Teilnahmslosigkeit
oder einer deutlichen Verschlechterung
des Allgemeinzustands sollte arztlicher
Rat eingeholt werden. Bei Sduglingen
und kleinen Kindern gilt eine niedrigere
Schwelle. Bei deutlicher Atemnot ist un-
verzlglich medizinische Hilfe erforder-
lich. Ubrigens: Gerade bei Kindern sollte
nicht einfach ein Erkaltungsmittel far
Erwachsene verwendet werden. Alter
und Koérpergewicht sind fur Auswahl
und Dosierung entscheidend. Wer un-
sicher ist, kann sich auch hierzu in der
Apotheke beraten lassen! :

lhre
Heilborn Apotheke

Mag. Michael”iBurgert
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Fir gesunde Harnwege und Blase®
Cramberry Extrokt 67 mg PAC
D-Mannase 3000 myg
Birtonrintit tor -Extrakt 130 mg
Mosrrettach-Exteakt 7% nig

Wissenschafilich
belegt

Glutenfrei Lactosefrei

Cranberry Akut - natirliche Unterstltzung
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HEILBORN
apotheke

Unsere Offnungszeiten:
Mo —Frvon 7.45-12.00 und 14.00-18.00 Uhr
Savon 7.45-12.00

Oktober —
Dezember 2026
07.10. 15.10.
Oktober
23.10. 31.10.
08.11.
November 16.11.
24 .11.
Laborgepriift
02.12. 10.12.
Dezember
18.12. 26.12.

Bad Schallerbacher
Bereitschaftskalender

. Weitere Dienste finden Sie
Uber den QR-Code:
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