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Nach den teilweise heißen Sommermonaten 
und -nächten atmen wir auf und unser Kör-
per beginnt, sich langsam auf die kältere 
Jahreshälfte vorzubereiten. Diese Umstel-
lung kann kräfteraubend sein, das gilt  
besonders für die Kleinsten, denen der Kin-
dergarten- oder Schulbeginn jedes Jahr viel 
abverlangt! 
Deshalb brauchen wir jetzt vor allem Ent-
spannung, aber auch Kraft und Konzentra-
tion für die Herausforderungen, die auf uns 
zukommen. Umso wichtiger, dass wir alles 
Nötige tun, um entspannt und dennoch fit in 
den Herbst zu starten und dabei unser Im-
munsystem in Schwung zu bringen.  
Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in Ihrer 
ApoLife Apotheke haben viele gute Tipps 

für einen gesunden und vitalen Herbst für 
Sie – fragen Sie uns einfach bei Ihrem nächs-
ten Besuch! 
In dieser Ausgabe lesen Sie alles zum Thema 
Entspannung – und natürlich haben wir für 
Sie auch wie gewohnt viele nützliche Tipps 
und Fakten für Ihr natürliches Wohlbefinden 
im Herbst zusammengestellt. 
 
Viel Freude beim Lesen und Ihnen allen 
einen gesunden Herbstbeginn! 
 
Herzlich, Ihre 
Mag. Ulrike Zöchling 

Entspannt in den 
Herbst
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In unserem Magazin bemühen wir uns, geschlechtsneutrale Formulie-

rungen zu verwenden bzw. sowohl die weibliche als auch die männli-

che Form anzuführen. Hin und wieder kann es jedoch vorkommen, 

dass aus Gründen der Lesbarkeit darauf verzichtet wird. In diesem Fall 

sollen selbstverständlich dennoch Menschen jeden Geschlechts an-

gesprochen werden.
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VIELE FAKTOREN, MEHRERE WEGE 

Das „Runterkommen“ nach einem an-

strengenden Tag oder am Wochenende 

fällt vielen von uns nicht leicht. Hier kön-

nen Atemübungen, Autogenes Training, 

Meditation, progressive Muskelentspan-

nung oder auch Yoga dabei helfen, den 

Geist zu beruhigen und uns eine tat-

sächliche Auszeit vom stressigen Alltag 

zu gönnen.  

Daneben hält die Natur eine breite  

Palette an Pflanzen bereit, die uns  

Menschen als sanfte, aber ungemein 

wirksame Mittel zum Teil schon seit Jahr-

tausenden begleiten. Sie können auf  

natürliche Weise zu Entspannung und 

Wohlbefinden beitragen. Ob in Form 

von Tees, Tropfen, Kapseln oder ätheri-

schen Ölen – die Wahl des passenden 

Präparates hängt dabei ganz davon ab, 

in welchem Bereich die Hilfe benötigt 

wird, also ob man den Schlaf oder die 

mentale Balance verbessern möchte 

oder Unterstützung bei der Stressbewäl-

tigung sucht. 

 

HILFE AUS DER APOTHEKE 

In Ihrer ApoLife Apotheke gibt es ge-

rade im Bereich Entspannung viele wert-

volle Produkte in Arzneibuchqualität. 

Vier hochwertige Eigenprodukte, die 

exakt für diesen Zweck entwickelt wur-

den, sind besonders empfehlenswert: 

Passionsblumenkraut Rat & Tat Trop-

fen – die Passionsblume trägt am Tag 

zur Entspannung bei (bis zu fünfmal 20 

Tropfen) und unterstützt am Abend 

beim Einschlafen (einmalig 30 Tropfen). 

Ebenfalls der Kraft der Passionsblume, 

welcher übrigens in dieser Ausgabe ein 

PFLANZEN ZUR BERUHIGUNG DES NERVENSYSTEMS 

Baldrian                  Wirkt schlaffördernd, beruhigend, hilft gegen innere Unruhe, verkürzt 

die Einschlafzeit 

Hopfen                    Unterstützt das Einschlafen, beruhigt die Nerven, wirkt zudem krampf-

lösend. Ideal zur Kombination mit Baldrian und Melisse 

Passionsblume       Gegen nervöse Unruhe, verringert Probleme beim Ein- und Durch-

schlafen 

Zitronenmelisse     Beruhigt den Geist, trägt zur Linderung von Stress und Nervosität bei 

Lavendel                 Entspannt, unterstützt eine optimale Nachtruhe und hilft gegen Angst-

zustände 

Rosenwurz             Geeignet zur generellen Stressregulation, wirkt gegen geistige Er-

schöpfung 

Ätherische Öle     Lavendel, Bergamotte und Pfefferminze fördern die Entspannung von 

Geist und Körper

Hektik, Stress und eine Aufgabe nach der anderen, dazu praktisch immer und überall auf der 

Welt erreichbar – um von der Work-Life-Balance zu einer Life-Work-Balance zu kommen, 

sollte man unbedingt vermehrt auf sich schauen und vor allem eines tun: richtig entspannen!



9www.apolife.at

eigener Artikel gewidmet ist, bedienen 

sich die ApoLife Entspannungs Trop-

fen. Sie enthalten zudem Melissenblät-

ter, Orangenschalen, Kamillenblüten, 

Damianakraut und Hanfblätter, die mit 

ihrer fein abgestimmten Rezeptur tags-

über zu Entspannung und in der Nacht 

zu einem besseren Schlaf verhelfen. Wer 

die alkoholfreie Kapselform bevorzugt, 

kann auf ein Produkt zurückgreifen, das 

die Wirkung bereits im Namen trägt: 

ApoLife 42 Entspannung. Auch hier 

kommt die Passionsblume zum Einsatz, 

um gemeinsam mit Zitronenmelisse ihre 

beruhigenden und stressreduzierenden 

Effekte zu entfalten. Der ApoLife Schlaf 

gut Kindersaft ist speziell auf die 

Jüngsten ausgerichtet. Er kann bereits 

ab zwei Jahren gegeben werden und 

sorgt mit Lavendel, Melissenblättern 

und Orangenschalen für einen besseren 

Schlaf. Abgerundet wird die Rezeptur 

durch Himbeerblätter und Kamillenblü-

ten, die zusätzlich eine krampflösende 

Wirkung besitzen. 

 

Die besten Wege zur Entspannung – 

egal, ob für einen stressreduzierten Tag 

oder eine erholsame Nacht – finden Sie 

in Ihrer ApoLife Apotheke. Hier erhalten 

Sie nicht nur die beschriebenen hoch-

wertigen Produkte, sondern viele wei-

tere klassische oder alternative 

Präparate und gute Tipps, um perfekt 

zur Ruhe zu kommen!
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Scharlach
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KEINE REINE KINDERKRANKHEIT 

Bei Scharlach handelt es sich um eine 

durch Bakterien, zumeist Streptococcus 

pyogenes, ausgelöste Infektion, die vor 

allem bei Kindern zwischen dem 3. und 

10. Lebensjahr auftritt. Bei Erwachsenen 

ist die Erkrankung viel seltener zu beob-

achten, allerdings sind auch sie nicht 

davor gefeit. Zwar entsteht nach der Ge-

nesung eine gewisse Immunität, jedoch 

gibt es viele unterschiedliche Bakterien-

stämme, die Scharlach auslösen können. 

Eine in Kindertagen überstandene Infek-

tion schützt somit leider nur zu einem 

gewissen Teil. Die Übertragung erfolgt 

über Tröpfchen, also durch Husten, Nie-

sen oder engen Kontakt zu erkrankten 

Personen, wobei die Inkubationszeit, 

also die Dauer von der Ansteckung bis 

zum Ausbruch der Erkrankung, von 24 

Stunden bis zu 4 Tagen variieren kann. 

 

VERLAUF UND SYMPTOME 

Ganz typisch für Scharlach ist ein plötz-

licher Beginn der Krankheit mit hohem 

Fieber, Halsschmerzen und Schluckbe-

schwerden. Des Weiteren zeigen sich 

gerötete Wangen, jedoch mit einem 

Und wieder einmal treffen wir auf eine 

Krankheit, die ihren Namen durch von ihr 

verursachte Symptome bekommen hat – 

die scharlachrote Zunge und der 

charakteristische Hautausschlag.

Prinzipiell zählt Scharlach 
nicht zu den gefährlichen 
Krankheiten, allerdings kann 
es zu Komplikationen, wie 
Mittelohrentzündung, 
Nierenentzündung und 
rheumatischem Fieber, 
kommen.
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blassen Munddreieck, und die charakte-

ristische Himbeerzunge. Sie ist anfangs 

zwar weiß belegt, nimmt später aller-

dings eine intensive Rötung mit kleinen 

Punkten an. Ebenfalls ein deutliches Zei-

chen ist der spezielle, feinfleckige Haut-

ausschlag, der sich zunächst in den 

Achseln oder in der Leistengegend 

zeigt und dann über den ganzen Körper 

ausbreitet. Die Haut fühlt sich dabei wie 

Schmirgelpapier an und beginnt sich, 

vor allem an Handflächen und Fußsoh-

len, nach dem Verschwinden des Aus-

schlages zu schälen. 

 

DIE BESTMÖGLICHE BEHANDLUNG 

Prinzipiell zählt Scharlach nicht zu den 

gefährlichen Krankheiten, allerdings 

kann es zu Komplikationen, wie Mittel-

ohrentzündung, Nierenentzündung und 

rheumatischem Fieber, kommen. Diese 

sind bei einer frühzeitigen Diagnose 

und Behandlung aber fast immer zu ver-

hindern. Die Therapie erfolgt mit einem 

Antibiotikum (meist Penicillin), das über 

den verordneten Zeitraum eingenom-

men werden muss, selbst wenn die 

Symptome schon vorher abklingen.  

Bereits 24 Stunden nach der ersten  

Einnahme reduziert sich die Anste-

ckungsgefahr deutlich, und so können 

Kinder nach Rücksprache mit der Haus-

ärztin bzw. dem Hausarzt bald wieder in 

die Schule oder in den Kindergarten 

gehen. 

Neben der medikamentösen Behand-

lung können andere Maßnahmen dabei 

helfen, die bestehenden Beschwerden 

zu lindern: 

• Gönnen Sie sich wirklich Ruhe 

• Trinken Sie viel, am besten lauwarmen 

Tee für den Hals oder verdünnte 

Fruchtsäfte 

• Gegen Fieber und Schmerzen helfen 

Paracetamol oder Ibuprofen 

• Achten Sie auf eine sanfte Hautpflege 

mit feuchtigkeitsspendenden Lotio-

nen 

• Bezüglich Hygiene öfter Hände wa-

schen und immer eigene Handtücher 

verwenden 

 

Ganz wesentlich bei Scharlach ist eine 

schnelle Behandlung, um mögliche 

schwerwiegende Folgen zu vermeiden 

und die Erkrankung wieder in den Griff 

zu bekommen. Beim Verdacht besser 

einmal zu viel ärztlichen Rat einholen als 

einmal zu wenig und auf Nummer sicher 

gehen. Und falls Sie weitere Informatio-

nen bezüglich dieser Krankheit suchen, 

stehen Ihnen Ihre ApoLife Apothekerin-

nen und Apotheker jederzeit mit fach-

kundiger Beratung sowie wirksamen 

Präparaten zur Seite.



13www.apolife.at

Parasiten

Von mikroskopisch klein bis 

mehrere Meter lang – es 

gibt Organismen, die sich 

von anderen Lebewesen 

ernähren, sich über sie 

fortpflanzen oder gleich 

dort bleiben und sich 

wohlfühlen.
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DER NAME IST PROGRAMM 

Die Bezeichnung „Parasit“ stammt aus 

dem Altgriechischen, wo parásitos über-

setzt „bei einem anderen essend“ be-

deutet. In dem Zusammenhang ergibt 

sich auch das Wort „Wirt“ für die befal-

lenen Menschen oder Tiere, obwohl die 

Gastfreundschaft meist alles andere als 

gewollt ist. Viele Parasiten sind harmlos, 

verursachen praktisch keine Symptome 

und werden zumeist gar nicht wahrge-

nommen. Andere hingegen können un-

sere Gesundheit und die Lebensqualität 

negativ beeinflussen – je nachdem, wo 

im Körper der winzige Einzeller, der läs-

tige Hautbewohner oder der heimliche 

Mitesser sein Unwesen treibt. Ganz we-

sentlich ist es, die Anzeichen eines Be-

falles zu erkennen und rasch geeignete 

Maßnahmen zu ergreifen. 

 

BEKANNTE VERTRETER 

Hier ist als klassisches Beispiel etwa der 

Madenwurm bei Kindern zu nennen, der 

sich vor allem durch unangenehmen 

Juckreiz am After der Kleinen bemerk-

bar macht. Die winzigen, fast unsichtba-

ren Wurmeier werden ungewollt von 

Gegenständen, Lebensmitteln oder aus 

dem Staub aufgenommen und gelan-

gen so in den Verdauungstrakt. Dort 

wachsen sie zu weißen, mit dem freien 

Auge sichtbaren Würmern heran, die 

ihre gut haftenden Eier dann außen in 

der Umgebung des Afters ablegen. Dies 

führt zum typischen Jucken, das wie-

derum durch das zwangsläufige Kratzen 

und die Aufnahme mit den Fingernä-

geln eine weitere Verteilung begünstigt. 

Ebenfalls relativ häufig zu beobachten 

sind Darmparasiten, wie beispielsweise 

Giardia lamblia, welche über verunrei-

nigtes Wasser – z. B. auf Reisen – in den 

Körper gelangen. Eher selten kann man 

sich glücklicherweise Bandwürmer ein-

fangen, die vor allem durch den Verzehr 

von rohem bzw. halbgegartem Rind-

fleisch oder Fischen sowie kontaminier-

ten Waldfrüchten übertragen werden. 

Im Gegensatz zu diesen Endoparasiten, 

bei denen sich der „Gast“ im Körper be-

findet, gibt es die „äußeren“ Ektopara-

siten, zu denen Flöhe, Läuse oder 

Zecken gehören und die ebenfalls ge-

fährliche Krankheiten übertragen kön-

nen. 

 

TYPISCHE SYMPTOME & 

PROPHYLAXE 

Anzeichen für einen Parasitenbefall sind 

Bauchschmerzen, Durchfall, Appetitlo-

sigkeit, Gewichtsverlust bis hin zu Mü-

digkeit oder Hautausschlägen. Vielfach 

also eher unspezifische Beschwerden, 

die nicht sofort richtig gedeutet werden. 

Halten die Symptome über einen länge-

ren Zeitraum an, sollte man in jedem Fall 

ärztlichen Rat einholen. Eine Stuhlprobe 

oder ein Bluttest kann rasch Aufschluss 

darüber geben, ob ein blinder Passagier 

an Bord ist. 

Da die Übertragung überwiegend durch 

nicht ausreichend gewaschene Lebens-

mittel, verunreinigtes Trinkwasser oder 

den direkten Kontakt mit befallenen 

Menschen und Tieren erfolgt, gibt es ei-

nige Grundregeln, mit denen man sich 

vor Parasiten schützen kann: 
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• Regelmäßig die Hände sorgfältig  

waschen – besonders vor dem Essen 

und nach dem WC-Besuch 

• Beim Wandern nicht aus Bächen, 

Brunnen oder Quellen trinken und 

keine Wildbeeren pflücken bzw. essen 

• Speziell auf Reisen immer nur abge-

packtes Trinkwasser konsumieren bzw. 

in der Natur das Wasser stets abko-

chen 

• In fremden Ländern prinzipiell auf Eis-

würfel und Speiseeis verzichten 

• Lebensmittel stets gut waschen und 

durchgaren. Keine rohen Speisen und 

das Obst schälen 

• Insektenschutz verwenden. Auch Mü-

cken und Zecken können andere Para-

siten übertragen 

• Die eigenen Haustiere optimal vor Flö-

hen oder Zecken schützen und sie 

zudem regelmäßig entwurmen lassen 

 

ERKANNT UND GEBANNT 

Ganz wesentlich ist es, einen Parasiten-

befall möglichst zeitnah zu diagnostizie-

ren und im Anschluss sofort mit einer 

geeigneten Behandlung zu beginnen. 

Gerade bei ungewollten Mitbringseln 

von Fernreisen sollte man rasch eine 

Ärztin oder einen Arzt mit Schwerpunkt 

Tropenmedizin konsultieren. Den meis-

ten Parasiten kann durch eine gezielte 

Therapie schnell der Garaus gemacht 

werden, in Einzelfällen ist jedoch eine 

längere Behandlung vonnöten. Die Mit-

tel dazu erhalten Sie selbstverständlich 

alle in Ihrer ApoLife Apotheke – und das 

zum Teil rezeptfrei wie z. B. Präparate 

gegen Kopfläuse. Darüber hinaus gibt 

es einige effektive Maßnahmen, um die 

Vermehrung und die Verbreitung zu ver-

hindern. Dazu gehört etwa das Waschen 

von Bettwäsche oder das Reinigen von 

Spielzeug und Kuscheltieren. 

 

In jeder ApoLife Apotheke berät man 

Sie gerne zu den effizientesten Produk-

ten und gibt Ihnen hilfreiche Tipps zur 

Vorbeugung, damit Sie idealerweise 

überhaupt von Parasiten verschont blei-

ben. Und um auf Reisen ebenso bestens 

vorbereitet zu sein, steht in Ihrer ApoLife 

Apotheke eine breite Palette an wirksa-

men Präparaten bereit, die in Ihrer Ur-

laubsapotheke nicht nur in Hinblick auf 

parasitäre Störenfriede keinesfalls feh-

len sollten!
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Passionsblume
Arzneipflanze
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Heute möchten wir Ihnen eine Pflanze 

vorstellen, die nicht nur durch ihr 

markantes Äußeres, das ihr den Namen 

gab, sondern vor allem durch ihre 

Heilkraft begeistert: Passiflora incarnata! 

VON DER HERKUNFT ZUM NAMEN 

Bei der Passionsblume handelt es sich 

um ein Gewächs, das ursprünglich nur 

auf dem amerikanischen Kontinent zu 

finden war und von den dort beheima-

teten indigenen Völkern seit Urzeiten zur 

Linderung von Schmerzen, Schlafstörun-

gen und Unruhe eingesetzt wurde. Es 

gibt über 500 verschiedene Arten, 

wobei zwei speziell herausstechen. Zum 

einen die Passiflora edulis, deren Frucht 

bei uns als Maracuja bekannt ist, zum 

anderen eben die Passiflora incarnata 

mit ihrer beruhigenden Wirkung auf das 

zentrale Nervensystem, die seit Anfang 

des 20. Jahrhunderts auch in Europa aus 

der Naturapotheke nicht mehr wegzu-

denken ist. Der Name wurde übrigens 

von christlichen Missionaren geprägt, 

die in der speziellen Blütenform die Pas-

sion Jesu zu erkennen glaubten –  

„incarnata“ bedeutet so viel wie 

„fleischgeworden“. Die zehn Blütenbe-

standteile entsprachen den zehn Apos-

teln (ohne Petrus und Judas), die 

Nebenkrone der Dornenkrone, die 

Staubblätter den Wundmalen und  

die Sprossranken symbolisierten die 

Geißeln. 

 

BEWIESENE WIRKSAMKEIT 

Warum die Passionsblume so unglaub-

lich wirksam ist, lässt sich in erster Linie 

auf die komplexe Mischung aus unter-

schiedlichen Flavonoiden zurückführen. 

Apigenin, Chrysin und Vitexin greifen di-

rekt in die Signalübertragung eines spe-

ziellen Neurotransmitters (GABA) ein, 

der im Gehirn hemmend wirkt. Der Ex-

trakt verringert den GABA-Abbau und 

führt so zu einem beruhigenden Effekt. 

Einen ganz wesentlichen Aspekt dabei 

stellt der Umstand dar, dass die Sub-

stanzen nicht, wie bei anderen Schlaf- 

und Beruhigungsmitteln, an klassische 

Benzodiazepin-Rezeptoren andocken. 

Somit sind Passionsblumen-Extrakte 

eine gut verträgliche und vor allem nicht 

süchtig machende Alternative zu den 

synthetischen Tranquilizern. Ein weiterer 

Vorteil: Im Gegensatz zu Benzodiazepi-

nen bringt die pflanzliche Alternative 
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keine Muskelrelaxation mit sich. Die kör-

perliche und geistige Leistungsfähigkeit 

bleibt also weitestgehend erhalten. 

Trotz des natürlichen Ursprunges zeich-

net sich Passiflora incarnata durch eine 

mild-sedierende, beruhigende, angst- 

und spannungslösende Wirkung aus, 

die wissenschaftlich untermauert ist. Die 

innere Unruhe sowie Angstgefühle las-

sen nach, und man schläft leichter ein, 

insgesamt ruhiger bzw. auch besser 

durch. Sie ist zudem mild krampflösend, 

wodurch sie bei stressbedingten Ver-

dauungsproblemen oder nervösen Ma-

genkrämpfen eingesetzt werden kann. 

 

HEILSAM – MIT PASSION! 

In Ihrer ApoLife Apotheke warten eine 

Vielzahl an Präparaten und Eigenpro-

dukten auf Sie, welche die positiven  

Effekte des Passionsblumenkrautes in 

einer optimalen Verfügbarkeit bieten. 

Zu erwähnen sind hier speziell die Pas-

sionsblumenkraut Rat & Tat Tropfen, 

die ApoLife Entspannungstropfen und 

ApoLife 42 Entspannung in Kapsel-

form. Für einen geruhsamen Schlaf steht 

Ihnen ApoLife 25 Nachtruhe zur Verfü-

gung. Darüber hinaus gibt es noch wei-

tere Darreichungsformen, wie z. B. Tees 

und Teezubereitungen, in Arzneibuch-

qualität. 

 

Fragen Sie Ihre ApoLife Apothekerinnen 

und Apotheker bei Ihrem nächsten Be-

such einfach nach diesen und weiteren 

natürlichen Möglichkeiten, um milden 

Stresssymptomen, Anspannung, Reiz-

barkeit, Nervosität, Prüfungsangst oder 

Lampenfieber zu begegnen und einen 

gesunden, erholsamen Schlaf zu för-

dern.

Die Passionsblume war 
ursprünglich nur auf dem 
amerikanischen Kontinent 
zu finden und wurde von 
den indigenen Völkern seit 
Urzeiten zur Linderung von 
Schmerzen, Schlafstörungen 
und Unruhe eingesetzt.

Gehirnjogging

Die Lösung finden Sie auf Seite 24.
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Wir denken an Ihre 
Gesundheit!

Heilt und desinfiziert 
oberflächliche Wunden, 
z. B. bei Schürf- und 
Kratzwunden –  
Vitawund® Salbe 100 g 
jetzt 2,– billiger!
Gutschein gültig von 1. bis 30. September 2025 solange der Vorrat reicht.  
Satz- und Druckfehler vorbehalten, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 30. September 2025 

2,– Euro 
BILLIGER

Keine Chance den  
lästigen Läusen –  
jetzt zu jedem Elimax® 
Pure Power ein  
Vorbeugeshampoo 
gratis!

1. bis 30. September 2025 

Shampoo 
GRATIS

Gutschein gültig von 1. bis 30. September 2025 solange der Vorrat reicht.  
Satz- und Druckfehler vorbehalten, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

Arzneimittel: Über Wirkungen und unerwünschte 
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, 
Arzt oder Apotheker. Wirkstoff: Chlorhexidin
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Sparen Sie mit unseren Monatsaktionen im September  
und Oktober – Ihre Gesundheit wird sich freuen!

Zur täglichen Pflege für 
ein gesundes Zahnfleisch: 
Chlorhexamed Tägliche 
Mundspülung 500 ml 
jetzt 2,– billiger!

 
Gutschein gültig von 1. bis 31. Oktober 2025 solange der Vorrat reicht.  
Satz- und Druckfehler vorbehalten, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 31. Oktober 2025 

2,– Euro 
BILLIGER

Gutschein gültig von 1. bis 31. Oktober 2025 solange der Vorrat reicht.  
Satz- und Druckfehler vorbehalten, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 31. Oktober 2025 

bis 6 Euro* 
SPAREN

* Aktion gültig im Oktober 2025 in teilnehmenden Apotheken. 
Solange der Vorrat reicht. Keine Barablöse möglich. Änderungen 
vorbehalten. 6 Euro Rabatt auf Supradyn® Filmtabletten (VITAL 
50+ 90 Stk., ACTIVE 365 90 Stk. und FORTE 60 Stk.) 4 Euro Rabatt 
auf Supradyn® Brausetabletten 30 Stk. (ACTIVE 365, FORTE, 
VITAL 50+, IMMUN), Supradyn® Kids&Co Gummies 60 Stk. und 
Supradyn® Kids&Co IMMUN Gummies 100 Stk.  
NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL. Vitamin C trägt zu einem 
normalen Energiestoffwechsel und einer normalen Funktion des 
Immunsystems bei.

Gut vorbereitet auf  
die kalte Jahreszeit mit 
Vitaminen & Mineralstoffen 
von Supradyn®  – während  
der Vitaminwochen bis zu  
6 €* billiger!
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Zwar wurde dieses Hormon schon im 

Jahr 1958 entdeckt, seine wichtige Be-

deutung für den menschlichen Tag-

Nacht-Rhythmus und vieles mehr kam 

aber erst nach und nach ans Licht. 

 

EIN KLEINER FACHLICHER EXKURS 

Was die Summenformel C13H16N2O2 be-

schreibt, klingt ausformuliert noch  

komplizierter, also vergessen wir  

N-Acetyl-5-Methoxytryptamin gleich 

wieder. Sehen wir uns lieber die Eckpfei-

ler des Melatonins an. Es handelt sich 

um ein körpereigenes Hormon, welches 

Nahrungsergänzung

maßgeblich an der Steuerung des zirka-

dianen Rhythmus, dem Schlaf-Wach- 

Zyklus, beteiligt ist. Gebildet wird es  

vor allem in einer kleinen Drüse im  

Zwischenhirn, der Zirbeldrüse, sowie in 

der Netzhaut des Auges und im Verdau-

ungstrakt. In der Kindheit und Jugend 

ist der Melatoninspiegel hoch, die Pro-

duktion nimmt jedoch kontinuierlich ab. 

So liegt sie mit 60 Jahren bei rund 50 

Prozent eines 20-Jährigen. Diese Redu-

zierung kann Auswirkungen auf den 

Schlaf, das allgemeine Wohlbefinden 

und unterschiedliche Körperfunktionen 

Melat



23www.apolife.at

haben. Arzneien, wie Betablocker 

gegen Bluthochdruck oder Herzrhyth-

musstörungen, sind der körpereigenen 

Herstellung ebenfalls abträglich und 

können zu Schlafproblemen führen. 

 

DIE VIER WICHTIGSTEN 

FUNKTIONEN VON MELATONIN 

• Reguliert den Schlaf-Wach-Rhythmus 

• Als zentrales Hormon für die innere 

Uhr signalisiert es dem Körper, dass es 

Nacht ist, und unterstützt beim Ein-

schlafen. Wird es dunkel, steigt der 

Melatoninspiegel im Blut um das 

Zehnfache (!). Die höchsten Werte 

misst man zwischen zwei und vier Uhr. 

Da jede Lichtquelle die Ausschüttung 

hemmt, drosselt der laufende Fernse-

her ebenso wie das helle Smartphone-

Display die Melatoninerzeugung und 

stört somit unseren Schlaf. 

• Wirkt antioxidativ 

• Melatonin gehört zu den wirksamsten 

fettlöslichen Antioxidantien, die unser 

Organismus herstellen kann. Es ist 

diesbezüglich stärker als Vitamin E 

und seine Abbauprodukte besitzen 

ebenfalls antioxidative Eigenschaften. 

Dadurch entsteht eine Kaskadenwir-

kung, die einen deutlichen Vorteil ge-

genüber anderen Radikalfängern mit 

sich bringt. 

• Beeinflusst den Stoffwechsel 

• Mit dem direkten Einfluss auf wesent-

liche Stoffwechselfunktionen kann es 

den Blutdruck senken, die Körpertem-

peratur regeln und den allgemeinen 

Energiehaushalt anpassen. Ist nur ein 

geringes Kalorienangebot vorhanden, 

bremst Melatonin den Stoffwechsel 

und aktiviert diesen bei einem Ener-

gieüberschuss. Dadurch ergibt sich 

eine mögliche Relevanz des Hormons 

bei Übergewicht, Diabetes oder im 

Rahmen von Fastenkuren. 

• Hat Auswirkungen auf Alterungs-

prozesse 

• Es wird von wissenschaftlicher Seite 

vermutet, dass es einen direkten  

Zusammenhang zwischen dem alters-

bedingten Rückgang der Melatonin-

produktion und dem Entstehen von 

degenerativen Erkrankungen gibt. Aus 

tonin
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diesem Grund könnte Melatonin  

zukünftig auch ins Blickfeld der Anti- 

Aging-Forschung rücken und mögli-

cherweise schon bald hinsichtlich  

Zellschutz, Immunsystem und neurolo-

gischer Funktionen an Relevanz ge-

winnen. 

 

AKTUELLE ANWENDUNGSGEBIETE 

Gegenwärtig hat sich Melatonin als Mit-

tel gegen Jetlag bewährt. Reist man 

über mehrere Zeitzonen hinweg, kann 

man die Einschlafzeit besser steuern. 

Dabei empfiehlt sich nach dem Flug 

eine Einnahme von 0,5 bis 3 mg jeweils 

30 Minuten vor dem Schlafengehen für 

sieben bis zehn Tage. Auch in der Krebs-

forschung gibt es Ansätze, Melatonin als 

Wirkstoff zur onkologischen Unterstüt-

zung einzusetzen, und zwar bei soge-

nannten kalten Tumoren. Diese sind für 

das Immunsystem praktisch unsichtbar 

und werden daher nicht bekämpft. Im 

Rahmen von Immuntherapien hat sich 

gezeigt, dass dem Melatonin strukturell 

verwandte chemische Verbindungen 

diese speziellen Tumoren sichtbar  

machen können und die Behandlung 

deutlich besser anschlägt – ein zurzeit 

noch experimenteller Ansatz mit gro-

ßem Potenzial. 

 

TIPPS ZUR MELATONIN-

ERGÄNZUNG 

Wie erwähnt, nimmt die körpereigene 

Produktion mit den Jahren immer weiter 

ab. Aus diesem Grund empfiehlt sich ei-

nerseits der Griff zu melatoninreichen 

Lebensmitteln wie Walnüssen, Milch, 

gekeimten Hülsenfrüchten, Getreide 

oder Kirschen (speziell Sauerkirschen). 

Das sind zwar keine Melatoninbooster, 

können aber mit einem geregelten Ta-

gesrhythmus und einem optimalen Dun-

kelheitsreiz am Abend zur natürlichen 

Regulierung beitragen. Andererseits 

kann man das Schlafhormon selbstver-

ständlich ebenso in reiner Form ergän-

zen. Ideal sind 0,5 bis maximal 5 mg auf 

nüchternen Magen jeweils 30 bis 60 Mi-

nuten vor dem Zubettgehen. Auch dafür 

gibt es in Ihrer ApoLife Apotheke ein 

spezielles Eigenprodukt, den ApoLife 

Melatonin Schlaf-Spray – einfach zu 

dosieren und anzuwenden. Ihre ApoLife 

Apothekerinnen und Apotheker geben 

Ihnen zu diesem und weiteren ergän-

zenden Präparaten mit Melatonin gerne 

umfassend Auskunft.

GehirnjoggingL Ö S U N G
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In unserer Reihe mit bekannten Rede-

wendungen, deren eigentlicher Ur-

sprung im Lauf der Zeit verloren 

gegangen ist, gehen wir dieses Mal wie-

der zurück ins Mittelalter. Dort stoßen 

wir auf ein sprachliches Bild, das sicher-

lich jeder von uns schon einmal verwen-

det hat – und das gerade beim in den 

letzten Jahren boomenden Online-Kauf 

bei Privatpersonen mit negativen Über-

raschungen aktueller denn je scheint. 

Leider kauft man da allzu oft „die Katze 

im Sack“. 

 

Doch in welchem Zusammenhang 

wurde diese Redewendung vor Jahr-

hunderten geprägt? Zoohandlungen 

gab es zumindest noch nicht und auf 

den Speisekarten waren die Vertreter 

der Gattung Felis catus auch nicht  

unbedingt zu finden. Die Erklärung ist 

so simpel wie einleuchtend und hat 

durchaus Parallelen zur heutigen Ent-

sprechung, bei der man etwas kauft 

oder im übertragenen Sinne auch ak-

zeptiert, ohne den Gegenstand oder die 

Entscheidung vorab gesehen bzw. 

genau geprüft zu haben. 

 

Im Mittelalter gab es nur wenige Ge-

schäfte, sondern vorwiegend Märkte, 

auf denen die Händler ihre Waren feil-

boten. Dazu gehörten selbstverständ-

lich auch Tiere, wie beispielsweise 

wertvolle Ferkel. Diese wurden damals 

nicht in Käfigen verkauft, sondern vor-

zugsweise in günstigeren Säcken. Man 

verließ sich also auf das Wort des Händ-

lers, dass sich im Behältnis tatsächlich 

das gewünschte Tier bewegte, und 

kaufte praktisch blind. Zu Hause ange-

kommen, hielt der Käufer Nachschau 

und musste im schlimmsten Fall feststel-

len, dass er kein Ferkel, sondern wirklich 

nur eine vergleichsweise wertlose 

„Katze im Sack gekauft“ hatte. Der Be-

trüger war zu diesem Zeitpunkt selbst-

verständlich meist bereits über alle 

Berge und man blieb enttäuscht mit 

einem nutzlosen Haustier zurück. 

Daraus ergibt sich zugleich die damit 

verbundene Redewendung „Die Katze 

aus dem Sack lassen“ – das Geheimnis 

oder die Wahrheit wird endlich preisge-

geben bzw. offenbart und man erfährt, 

was sich im Sack tatsächlich verbirgt. 

 

 Warum sagt man …

Die Katze im 
Sack kaufen
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Die einen legen sich abends hin und entschwinden sofort sanft in Morpheus’ Arme, 

andere brauchen lang beim Einschlafen oder erleben eine unruhige Nacht ohne 

durchzuschlafen. Um mögliche Ursachen, aber ebenso Wege zu einem erholsamen Schlaf 

aufzuzeigen, haben wir Frau Mag. Slupetzky, ApoLife Apothekerin in Bludenz, zu einem 

Gespräch eingeladen.

FACHINTERVIEW:  

Schlafstöru
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Frau Mag. Slupetzky, warum ist Schlaf 

für uns Menschen so wichtig? 

Wahrscheinlich hat jeder schon einmal 

am eigenen Leib gespürt, was eine 

Nacht mit zu wenig Schlaf bedeutet. 

Man fühlt sich übermüdet, schläfrig und 

alles fällt einem schwer. In diesen Zeiten 

merkt man dann, wie unverzichtbar eine 

ausreichende Nachtruhe eigentlich ist, 

und das nicht nur aus subjektivem Emp-

finden, sondern rein körperlich. Schlaf 

ist ganz wesentlich für die physische und 

geistige Regeneration bzw. für unsere 

Gesundheit allgemein. Ein Mangel kann 

hier schwerwiegende Folgen, wie Kon-

zentrations- und Gedächtnisstörungen, 

verminderte Leistungsfähigkeit, eine 

Schwächung des Immunsystems oder 

psychische Probleme, nach sich ziehen. 

Rund 15 Prozent der Bevölkerung 

geben an, unter Schlafproblemen zu  

leiden – eine alarmierende Zahl, da bei 

dieser Gruppe nicht nur die Lebensqua-

lität beeinträchtigt ist, sondern überdies 

wesentlich öfter Arbeits- oder Verkehrs-

unfälle zu beobachten sind. 

 

Gibt es unterschiedliche Arten von 

Schlafstörungen? 

Ja, und zwar nicht gerade wenige. In der 

Medizin werden etwa 100 verschiedene 

Arten benannt. An erster Stelle ist hier 

die „Primäre Insomnie“ zu nennen, die 

auch als erlernte Schlaflosigkeit bezeich-

net wird. Diese äußert sich durch Ein- 

und Durchschlafprobleme, welche vor 

allem Ursachen auf der psychisch-seeli-

schen Ebene haben. Die Ereignisse des 

Tages werden nicht bzw. zu wenig verar-

beitet und praktisch mit ins Bett genom-

men, was sich dort nachteilig auf den 

Schlaf auswirkt. Dazu kommen meist 

noch Stress, spätes oder zu schweres 

Essen sowie direkt im Schlafzimmer an-

zutreffende Faktoren wie Temperatur, 

Luftqualität, Matratze, Lärm, TV-Gerät, 

Mag. Caroline 
Slupetzky 

ApoLife  
Apothekerin in 

Bludenz

unгn
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Smartphone etc. Dabei kommt es oft zu 

einem Teufelskreis, man schläft schlecht, 

muss aber am nächsten Tag wieder die 

volle Leistung am Arbeitsplatz bringen 

und versucht, die Defizite mit Kaffee und 

Energydrinks zu kompensieren. Das hilft 

zwar kurzfristig, die Belastung wird da-

durch allerdings nicht geringer und die 

kreisenden Gedanken am Abend auf 

dem Kopfpolster nicht weniger. 

Als zweite vorherrschende Form ist noch 

die „Sekundäre Insomnie“ zu nennen, 

bei der die Ursachen, z. B. körperliche 

Erkrankungen, die Einnahme von Medi-

kamenten oder der übermäßige Kon-

sum von Koffein und Alkohol, klar 

ersichtlich sind. 

 

Was kann die Nachtruhe noch negativ 

beeinflussen? 

Eine der gefährlichsten Formen von 

Schlafstörungen sind die sogenannten 

Schlafapnoen. Hier kann es beim 

Schnarchen zu kurzzeitigen Atemausset-

zern, zum Teil mit einer Länge von über 

einer Minute, kommen. Ein Umstand, 

der mit einem erhöhten Risiko für einen 

Herzinfarkt oder Schlaganfall einher-

geht. Deshalb sollten diese Beschwer-

den unbedingt in einem speziellen 

Schlaflabor untersucht und von ärztli-

cher Seite eine geeignete Behandlung 

verordnet werden. Schnarchschienen 

oder Atemmasken können dabei helfen, 

diese kurzen Atemstillstände zu unter-

binden. 

Weiter zu nennen wäre das Restless-

Legs-Syndrom, also das Syndrom der  

ruhelosen Beine. Dieses ist durch  

unwillkürliche Bewegungen von Armen 

und Beinen gekennzeichnet und wird 

oft von Missempfindungen, wie Krib-

beln, Brennen, Ziehen, Hitze- oder Käl-

tegefühl, begleitet. Diese Beschwerden 

lassen sich jedoch ebenso gut behan-

deln.  

Was viele nicht wissen – auch der Jetlag, 

also die Verschiebung des Tag-Nacht-

Rhythmus bei Flugreisen, ist eine Schlaf-

störung. Hier gilt es, sich schnell an die 

neuen Gegebenheiten zu gewöhnen 

und sich viel bei Tageslicht im Freien 

aufzuhalten, um die Melatonin-Produk-

tion anzuregen – ein körpereigenes  

Hormon, das unsere innere Uhr regelt. 

 

Wie kann man das Einschlafen bzw. 

das Durchschlafen fördern? 

Der einfachste Weg sind ärztlich verord-

nete Schlaftabletten. Diese sollten aber 

immer nur eine kurzfristige Lösung sein, 

da es bei längerer Einnahme zu einem 

Gewöhnungseffekt kommt. Besser wäre, 

zunächst nichts unversucht zu lassen, um 

ohne Hypnotika – so der wissenschaftli-

che Fachbegriff – auszukommen. 

Als Erstes gilt es, Wert auf eine optimale 

Schlafhygiene zu legen. Dazu gehört, für 

eine angenehme Umgebung im Schlaf-

zimmer, für frische Luft und eine ange-

nehme Temperatur zu sorgen. Genauso 

wichtig sind gute Matratzen und Kopf-

polster. Und eine geruhsame Nachtruhe 

fängt nicht erst beim Zubettgehen an, 

ganz wesentlich ist die Zeit davor. Mei-

den Sie schweres oder fettes Essen, 

gehen Sie zudem nie hungrig schlafen. 

Verzichten Sie am Abend auf Nikotin, 
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das regt an, Kaffee, Schwarztee, Cola 

oder Energydrinks und Alkohol. Dieser 

erleichtert zwar das Einschlafen, stört  

allerdings das Durchschlafen. Des  

Weiteren sollten Sie am Abend die  

körperlichen und geistigen Tätigkeiten 

reduzieren, keine aufregenden Filme  

ansehen oder Computerspiele zocken 

und schon gar nicht beim Fernsehen 

einschlafen. Dann nehmen wir nämlich 

die akustischen Reize des TV-Gerätes 

weiter wahr, selbst wenn wir nicht mehr 

wach sind. Idealerweise vor dem Schla-

fengehen ein entspannendes Bad neh-

men, eine Tasse Kräutertee genießen, 

den Tag ausklingen lassen und vielleicht 

etwas lesen. Und in jeder ApoLife Apo-

theke gibt es wunderbare pflanzliche  

Eigenprodukte, um einen erholsamen 

Schlaf zu unterstützen. 

 

Haben Sie da vielleicht ein paar Tipps 

für uns? 

Gerne! Empfehlenswert sind hier bei-

spielsweise ApoLife 25 Nachtruhe mit 

Melissen- und Passionsblumen-Extrak-

ten sowie Melatonin, das unser Ein -

schlafen fördert. Dieses natürliche 

Schlafhormon gibt es übrigens für die 

schnelle Anwendung auch als ApoLife 

Melatonin Schlaf-Spray mit zusätzli-

chen Baldrian-, Hopfen- und Passions-

blumen-Extrakten. Einfach vor dem 

Zubettgehen oder in nächtlichen Wach-

phasen in den Mund sprühen. 

Zusätzlich gilt es, für einen guten, erhol-

samen Schlaf gewisse Dinge zu berück-

sichtigen. Ganz wichtig ist hier die 

Regelmäßigkeit, also sich an jedem Tag 

so gut es geht an einen regelmäßigen 

Schlaf-Wach-Rhythmus zu halten. Dabei 

sollten Sie jedoch nie zwanghaft versu-

chen, um jeden Preis zu bestimmten 

Uhrzeiten einzuschlafen. Wenn Sie un-

tertags müde werden, unbedingt auf 

lange Schlafeinheiten verzichten! Ein 10 

bis 20 Minuten langer Powernap ist 

okay, ein längeres Mittagsschläfchen 

hingegen eher kontraproduktiv. 

Wir in der ApoLife Apotheke stehen 

Ihnen bei Schlafproblemen oder Fragen 

zu diesem umfangreichen Thema selbst-

verständlich jederzeit gerne zur Seite. 

Wenden Sie sich am besten direkt an 

mich oder an meine Kolleginnen und 

Kollegen! 

 

Frau Mag. Slupetzky, wir danken 

Ihnen herzlich für dieses ausführliche 

Gespräch!

Ein Schlafmangel kann 
schwerwiegende Folgen, 
wie Konzentrations- und 
Gedächtnisstörungen, 
verminderte 
Leistungsfähigkeit, eine 
Schwächung des 
Immunsystems oder 
psychische Probleme, nach 
sich ziehen.
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APOMAX ERKLÄRT:  

Influenza
Bei vielen jungen Menschen klingelt bei diesem Wort sofort etwas, allerdings handelt es 

sich bei diesem Begriff nicht um Personen mit einer großen Reichweite in sozialen 

Medien, sondern um eine ernstzunehmende Krankheit – um die „Echte Grippe“.
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ALLE JAHRE WIEDER 

Man weiß nie, wann sie eintreffen, aber 

dass sie kommen, ist fast sicher: die 

Grippewellen. Damit bezeichnet man 

ein gehäuftes Infektionsgeschehen, das 

vor allem für ältere Menschen oder sol-

che mit Vorerkrankungen äußerst ge-

fährlich werden kann. Eine Influenza ist 

keine Erkältung mit Schnupfen und er-

höhter Temperatur, sondern geht mit 

hohem Fieber und einer längeren 

Krankheitsdauer einher, die für unseren 

Körper eine enorme Belastung darstellt.  

Ausgelöst wird die „Echte Grippe“ von 

sogenannten Influenza-Viren. Das Pro-

blem dabei: Sie verändern sich ständig 

und verhindern damit, dass uns eine 

überstandene Erkrankung dauerhaft 

immun macht. Eine Möglichkeit, sich zu 

schützen, bietet die Grippeimpfung, mit 

der sich viele Virusstämme abdecken 

lassen. Gerade für ältere oder chronisch 

kranke Personen kann dies ein wertvol-

ler Schutz sein, jedoch ist sie prinzipiell 

für jeden Menschen empfehlenswert, 

denn wer möchte schon bis zu 14 Tage 

mit Fieber im Bett verbringen! 

 

GRIPPALER INFEKT ODER GRIPPE? 

Das, was man im Volksmund als 

„Grippe“ bezeichnet, ist zumeist nur ein 

grippaler Infekt, der von vergleichsweise 

harmlosen Rhinoviren verursacht wird. 

Zu Beginn ähneln sich die Beschwerden, 

der Hals kratzt, die Nase läuft und das 

Fieberthermometer überschreitet die 

Normaltemperatur. Danach zeigen sich 

allerdings deutliche Unterschiede zur In-

fluenza (siehe Tabelle auf Seite 32). 
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Diese Beschwerden treten allerdings 

nicht immer auf. Manchmal gibt es Ver-

läufe, die durch starken Schnupfen, 

Durchfall, Übelkeit oder Erbrechen ge-

kennzeichnet und somit gar nicht als In-

fluenza zu erkennen sind. In diesen 

Fällen ist ein virologischer Nachweis im 

Blut erforderlich, um die „Echte Grippe“ 

nachzuweisen. Wie gefährlich die Er-

krankung dann für Betroffene tatsächlich 

wird, hängt von vielen unterschiedlichen 

Faktoren – Virustyp, Alter, Vorerkrankun-

gen etc. – ab. Den besten Schutz bietet, 

wie bereits erwähnt, die Immunisierung. 

 

DIE GRIPPEIMPFUNG 

Sie ist ab dem 6. Lebensmonat zugelas-

sen und für Erwachsene generell emp-

fohlen, jedoch speziell ab dem 60. 

Lebensjahr, für chronisch kranke Men-

schen, bei Risikofaktoren sowie für im 

Gesundheitswesen und in der Alten-

pflege Beschäftigte. Wie bei anderen 

Virusinfektionen kann es sein, dass auch 

Geimpfte erkranken. In diesem Fall ist 

ein kürzerer, milderer Verlauf zu beob-

achten und das Risiko von Komplikatio-

nen sinkt. Bis zum vollendeten neunten 

Lebensjahr werden im Rahmen der  

Erstimpfung zwei Injektionen im  

Abstand von mindestens vier Wochen 

verabreicht, für Kinder ab zwei Jahren 

gibt es mittlerweile einen nasalen Impf-

stoff. Ab dem 50. Lebensjahr stehen 

spezielle Vakzine zur Verfügung, die eine 

stärkere Immunantwort forcieren. Im-

munsupprimierte Personen benötigen 

ein eigenes Impfschema und sollten 

dies mit ihrer Ärztin oder ihrem Arzt be-

sprechen. 

Die ideale Zeit für eine Influenza-Imp-

fung ist vor der eigentlichen Grippe-

welle etwa im November. Manchmal 

treten allerdings schon frühere Wellen 

auf, in diesem Fall empfiehlt sich eine 

rasche Immunisierung. Und auch falls 

die Infektionszahlen bereits steigen, ist 

eine Impfung sinnvoll. Lassen Sie sich zu 

diesem Thema doch persönlich in Ihrer 

ApoLife Apotheke beraten. Hier ist man 

stets bestens über das aktuelle In -

fluenza-Infektionsgeschehen informiert 

und erklärt Ihnen gerne sämtliche De-

tails bezüglich der Impfung.

Symptome                                 Influenza                             Grippaler Infekt 

Beginn der Erkrankung                 schlagartig                               langsam 

Fieber mit Schüttelfrost                 häufig                                       selten 

Husten                                             fast immer, vielfach stark        weniger oft, eher leicht 

Kopfschmerzen                              vorherrschend                         selten 

Gelenk- und Gliederschmerzen    häufig, zumeist ausgeprägt   kaum 

Abgeschlagenheit, Müdigkeit      stark und für 2–3 Wochen      nur kurz und nicht stark
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Organ

Es ist zweifellos eines der wichtigsten Organe in unserem Körper, ohne das nichts mehr 

funktionieren würde. Grund genug, sich die unverzichtbare Schaltzentrale näher anzusehen. 

MEHRERE TEILE, UNZÄHLIGE 

AUFGABEN 

Unser Gehirn befindet sich sicher posi-

tioniert im Inneren des knöchernen 

Schädels und wird von drei Hirnhäuten 

– den sogenannten Meningen – vor  

äußeren Einflüssen, wie Erschütterun-

gen oder einem Aufprall, geschützt. Es  

bildet gemeinsam mit dem Rückenmark 

unser Zentrales Nervensystem (ZNS), 

während das periphere Nervensystem 

Informationen von den Organen und 

Muskeln zum Gehirn leitet, welches wie-

derum Signale über diese „Datenauto-

bahn“ an den Körper sendet. Beim 

Letztgenannten unterscheidet man 

Gehirn
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noch zwischen dem steuerbaren soma-

tischen Nervensystem und dem unbe-

wussten autonomen Nervensystem. 

Beginnen wir von oben: Den größten 

Teil unserer Hirnmasse nimmt das Groß-

hirn ein. Dort befinden sich in der soge-

nannten grauen Substanz die Zellkerne 

der Nervenzellen, während deren Fort-

sätze (Axone) in der weißen Substanz 

die Zellen miteinander verbinden. Das 

wichtigste Element des Großhirnes stellt 

die Großhirnrinde, der Cortex, dar. Er ist 

in Lappen eingeteilt, die in beiden Ge-

hirnhälften vorhanden sind. Hier ein 

Überblick: 

GUT & BÖSE 

Wie wichtig ein optimal funktionieren-

des Gehirn ist, muss man wohl nicht 

Hirnregion (Lage)                          Aufgabe 

Rechte Gehirnhälfte                           Steuert sämtliche Funktionen der linken Körperseite 

Linke Gehirnhälfte                              Steuert sämtliche Funktionen der rechten Körperseite 

Okzipitallappen (am Hinterkopf)       Verarbeitet visuelle Reize 

Parietallappen (liegt etwas davor)    Ist für unsere Sensibilität, sprich den Tastsinn, verant-
wortlich 

Frontallappen (im Stirnbereich)        Kontrolliert die Motorik und ist Sitz des Nachdenkens, 
der Aufmerksamkeit, unserer Persönlichkeit und des 
Treffens von Entscheidungen (präfrontaler Cortex) 

Kleinhirn (am Hinterkopf unter         Ist für die Koordination und Feinabstimmung unserer  
dem Okzipitallappen)                        Bewegungen zuständig und reagiert empfindlich auf 

Alkohol (schwankender Gang, kein Geradeauslaufen 
möglich) 

Temporallappen (seitlich hinter        Sind für das Hören, Sprechen und unser Gedächtnis  
den Schläfen)                                      verantwortlich 

Zwischenhirn (im unteren Bereich    Besteht aus mehreren Teilen, dem Thalamus (Filter,  
des Gehirnes)                                     der entscheidet, welche Sinneseindrücke – Hören, 

Sehen etc. – ans Großhirn weitergeleitet werden), 
dem Hypothalamus (steuert das vegetative Nerven-
system, Hunger, Durst, Sexualverhalten) sowie der Epi-
physe bzw. Zirbeldrüse (schüttet das für den 
Tag-Nacht-Rhythmus wichtige Hormon Melatonin aus) 

Hirnstamm (ganz unten, direkt         Verbindet Großhirn, Kleinhirn und Rückenmark.  
vor dem Rückenmark)                        Umschaltstation für die Nervenzellen und steuert 

wichtige Reflexe (Husten, Schlucken, Erbrechen) sowie 
Vitalfunktionen (Atmen, Kreislauf)

1
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näher erläutern. Um dies zu gewährleis-

ten, gilt es, schädliche Einflüsse zu  

vermeiden und zugleich unsere Schalt-

zentrale bestmöglich zu unterstützen. 

Beginnen wir bei den „bösen“ Dingen, 

dazu gehören Alkohol, Drogen oder 

auch Medikamente, die bei Missbrauch 

Schäden verursachen. Ebenso bedenk-

lich ist das Rauchen, denn es führt zu 

Gefäßablagerungen, welche die Durch-

blutung und damit die Versorgung der 

Nervenzellen verschlechtern. Probleme 

entstehen zudem durch Umweltgifte, 

Schwermetalle und Luftverschmutzung, 

aber auch durch freie Radikale, die oxi-

dativen Stress und neurodegenerative 

Prozesse begünstigen. Zwei weitere ne-

gative Faktoren lassen sich hingegen 

leicht vermeiden: der Mangel an Flüs-

sigkeit und Schlaf. Dehydration führt zur 

Störung der Hirnfunktion, Verwirrtheit 

und Vergesslichkeit. Zu wenig Schlaf  

reduziert die Zeit, welche das Gehirn  

benötigt, um zu regenerieren, Informa-

tionen zu selektieren und langfristig zu 

speichern. 

 

Neben dem Vermeiden von schädli-

chen Einflüssen ergeben sich die den 

Gehirnfunktionen zuträglichen Maß-

nahmen praktisch von selbst: 

• Gönnen Sie sich ausreichend Schlaf 

und Pausen ohne Handy und TV. 

• Trinken Sie viel, mindestens zwei Liter 

pro Tag, im Sommer oder bei körper-

lichen Aktivitäten entsprechend mehr. 

• Ernähren Sie sich gesund, idealer-

weise ohne Geschmacksverstärker 

und künstliche Zusätze. 

• Unterstützen Sie Ihre Nervenzellen mit 

B-Vitaminen, z. B. mit ApoLife 5 Vita-

min B Komplex. 

• Fördern Sie Ihre Durchblutung, etwa 

mit Ginkgo. Er verbessert die Blutzir-

kulation in den kleinen Gefäßen und 

damit Gedächtnis und Konzentration. 

• Trainieren Sie Ihr Gehirn, nicht nur im 

fortgeschrittenen Alter. Rätsel, wie 

etwa Sudokus, oder auch das Lernen 

von Gedichten etc. halten geistig fit. 

 

Sie sehen, es gibt viele Dinge, die man 

berücksichtigen kann, um unser Gehirn 

zu schützen und gleichzeitig zu unter-

stützen. Ihre ApoLife Apothekerinnen 

und Apotheker haben dafür nicht nur 

die besten Produkte, sondern ebenso 

viele wertvolle Tipps für Sie!
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In unserer Serie mit seltsamen Arznei-

mitteln, die in vergangenen Zeiten 

durchaus gefragt waren, stoßen wir 

immer wieder auf Dinge, die heutzutage 

manchmal sonderbar erscheinen oder 

uns zum Teil – wie beim Beispiel in die-

ser Ausgabe – schaudernd zurücklassen. 

Glücklicherweise sind diese Epochen 

der fragwürdigen Behandlungsmetho-

den seit Langem vorbei und Sie erhalten 

in jeder Apotheke sorgfältig geprüfte 

Medikamente, die auf Basis modernster 

wissenschaftlicher Erkenntnisse entwi-

ckelt und freigegeben wurden. 

 

MAKABERES MITTEL 

Werfen wir nun also einen Blick zurück 

in die Heilkunde und wenden uns einer 

der wohl befremdlichsten Arzneien zu, 

die zu ihrer Zeit tatsächlich als wirk -

sames Heilmittel galt: Mumia vera, ein 

Präparat, dessen Name den Ausgangs-

stoff verrät – echte menschliche Mu-

mien!  

Der Begriff „Mumia“ an sich bezeichnet 

eine harzartige, bituminöse Substanz, 

die aus in der Erde auf natürliche Weise 

konservierten Leichnamen, vorwiegend 

aus dem persischen Raum, gewonnen 

wurde. Im Lauf der Zeit änderte sich dies 

allerdings, speziell im Mittelalter und bis 

weit in die Neuzeit wurden ägyptische 

Mumien, also die einbalsamierten Kör-

per von Verstorbenen, zerrieben und 

Kuriose Heilmittel Mumia
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das Mumia vera-Pulver als hochwirksa-

mes Medikament in alle Welt verkauft. 

Es sollte gegen eine Vielzahl von Be-

schwerden, von Kopfschmerzen über 

Magenproblemen bis hin zu inneren 

Blutungen, oder sogar gegen Epilepsie 

helfen. Die Wirkung führte man vor 

allem auf die Lebenskraft zurück, welche 

von dem toten Körper ausgehen würde. 

Es dürfte aber in erster Linie der Glaube 

an die heilenden Kräfte des Exotischen 

und Rätselhaften gewesen sein, der zum 

Erfolg dieser „Arznei“ beitrug. Selbst 

Paracelsus erwähnte die besondere Wir-

kung der „Mumia“, wobei er allerdings 

auf die „alchemistische“, also eine 

künstlich hergestellte oder symbolische 

„Mumia“ verwies. 

 

MEHRFACH NEGATIV 

Die immense Nachfrage hinsichtlich 

Mumia vera führte nach und nach zu 

einem regelrechten Schwarzmarkt für 

Mumien. Und dieser rief Kriminelle und 

gefährliche Betrüger auf den Plan. Zum 

einen wurden immer mehr antike Ruhe-

stätten in Ägypten geplündert, um die 

sterblichen Überreste nach Europa zu 

verschachern. Zum anderen bediente 

man sich Leichen von frisch Verstorbe-

nen, die mit Bitumen eingerieben und 

als „echte Mumia“ verkauft wurden. 

Dass die daraus gewonnenen Substan-

zen nicht nur absolut wirkungslos,  

sondern zudem oft äußerst gesund-

heitsgefährdend waren, versteht sich 

von selbst. Doch es sollte einige Zeit 

dauern, bis Mumia vera allmählich  

aus dem Sortiment der Apotheken  

verschwand. Erst im 18. und 19. Jahr-

hundert verloren dieses und andere 

fragwürdige Heilmittel mit dem Sieges-

zug der wissenschaftlich fundierten Me-

dizin ihre Daseinsberechtigung. Heute 

ist die Mumien-„Arznei“ ein hervorra-

gendes Beispiel dafür, wie eng Aber-

glaube, Unwissenheit und hehre 

medizinische Absichten in früheren Zei-

ten miteinander verbunden waren. 
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 AROMA-TIPP

Nach den Sommerferien fällt es so manchem 

Kind schwer, sich auf die schulischen Anfor-

derungen einzustellen. 

Besonders für die Taferlklassler sind die un-

bekannte Umgebung, das neue Lehrperso-

nal und die Klassenkameraden eine echte 

Herausforderung. Mit der Mischung „Keine 

Angst“ aus 100 % kostbaren naturreinen 

ätherischen Ölen wird alles leichter. Es ist der 

Duft, der Halt gibt! 

Die blumig-milde Mischung aus Neroli, San-

delholz und Vanille bietet duftende Unter-

stützung, wenn es drauf ankommt. Die sanfte 

Rescue-Mischung ist sofort zur Stelle, um für 

einen klaren Fokus, Ruhe und Geborgenheit 

zu sorgen. 

Neroli wirkt anregend, stimmungshebend 

und stärkend, Sandelholz harmonisierend 

und entspannend. Vanille beruhigt und be-

sänftigt.

Schulbeginn
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Wenn Viren oder Bakterien eine Bindehautentzündung auslö-

sen, sind die häufigsten Beschwerden gerötete und verklebte 

Augen, Lichtempfindlichkeit und Sandkörpergefühl in den 

Augen. Hier bieten Similasan® Augentropfen für entzündete 

Augen mit Ihrer speziellen Kombination von Belladonna, 

Hepar sulfuris und Euphrasia eine bewährte Lösung. 

Similasan Augentropfen für entzündete Augen regen durch 

feinste Reize den Selbstheilungsprozess an, lindern Augen -

beschwerden und helfen dabei, das gesunde Gleichgewicht 

wiederherzustellen. Sie sind gut verträglich und werden als 

sehr angenehm und erleichternd empfunden.

Immer mehr Menschen legen auf eine durchgängig vegane Ernährung 

Wert. Diese Ernährungsweise liefert zahlreiche gesunde Nährstoffe 

und Vitamine, manche Vitalstoffe müssen allerdings in Form von Nah-

rungsergänzungen zugeführt werden, da sie nicht in ausreichender 

Form in Obst und Gemüse enthalten sind. 

Kalzium trägt zu einer normalen Muskelfunktion bei, Eisen und Zink 

unterstützen die normalen kognitiven Funktionen unseres Körpers. 

Selen schützt unsere Zellen vor oxidativem Stress, Vitamin D3 unter-

stützt unser Immunsystem. Die Vitamine B2, B12 sowie Kalium tragen 

zu einer normalen Funktion unseres Nervensystems bei. 

Fragen Sie in Ihrer ApoLife Apotheke nach ApoLife 54 Vegan complete!

Wenn der Antrieb fehlt, sich zum Lernen hinzusetzen, können Schüßlersalze wertvolle Unter-

stützung bieten und die Konzentrationsleistung von Schülerinnen und Schülern stärken. 

Nr. 3 Ferrum phosphoricum, Nr. 5 Kalium phosphoricum, 

Nr. 6 Kalium sulfuricum, Nr. 8 Natrium chloratum, 

Nr. 10 Natrium sulfuricum, Nr. 17 Manganum sulfuricum  

Für Entspannung am Abend sorgt die „Heiße 7“ – Nr. 7 Magnesium phosphoricum. Dazu 

werden 5 bis 7 Tabletten (Kind) und 7 bis 10 Tabletten (Erwachsene) in heißem Wasser aufgelöst 

und schluckweise getrunken.  

Bitte kurze Zeit im Mund behalten, da die Aufnahme über die Mundschleimhäute erfolgt!
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WENN ES IN DEN AUGEN BRENNT!

SCHÜSSLERSALZE LERNMISCHUNG

NEU VON APOLIFE: APOLIFE 54 VEGAN COMPLETE

Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.  
Stand der Information: 07/2025




