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Mit einem stabilen Geriist durchs Leben

Knochengesundheit

In Deutschland erhalten etwa 3 % der Manner und
13 % der Frauen zwischen 60 und 69 Jahren die
Diagnose ,Osteoporose”. Eine Abnahme der Kno-
chendichte im Alter ist normal, bei Osteoporose-
Patienten ist diese jedoch drastisch erhoht. Damit
steigt das Risiko fiir Knochenbriiche deutlich an!
Frauen sind besonders gefahrdet, weitere Risiko-
faktoren sind vor allem der persdnliche Lebensstil
sowie bestimmte Vorerkrankungen wie Rheuma
oder chronische Darmstérungen.

Calciumund VitaminD -
das barenstarke Knochen-Duo
Calciumist ein wesentlicher Baustein fiir die Stabi-

litdt unserer Knochen. Steht nicht ausreichend des
Mineralstoffs zur Verfiigung, sinkt die Konzentra-

tion im Blut. Calcium iibernimmt im Kérper eine
Reihe weiterer Funktionen, u.a. im Bereich der
Zellteilung, der Blutgerinnung und der Erregung
von Muskel- und Nervenzellen. Um einen Mangel
auszugleichen, greift der Koérper auf seinen Cal-
cium-Knochenspeicher zuriick. Diese ,Deminerali-
sierung” ist ein Gefahrenherd fiir die Entstehung
von Osteoporose. Neben Calcium nimmt der Vita-
min D-Status eine Schlisselrolle fiir unsere Kno-
chen ein. Es férdert die Calcium-Aufnahme in den
Darm sowie den Einbau in die Knochen. Vor allem
bei dlteren Menschen sind die Risikofaktoren (fal-
sche Ernahrung und zu wenig Sonnenlicht) haufig
erhoht, weshalb die Einnahme ergénzender Mittel
ratsam ist. Zur optimalen Verwertung sind Quali-
tat, Menge und Einnahmezeitpunkt entscheidend.

Zahnhelfer Enzyme

Au Backe! Kennen Sie diese stechenden dumpfen Schmerzen, die im
schlimmsten Fall bis in den Kiefer oder zu den Ohren ausstrahlen?
Entziindungsprozesse im Mund und an den Zahnen sind eine echte
Qual.Dann heiBtesschnellstens ,ab zum Zahnarzt“! Ursache ist meist
zahnschadigende Karies, die eine Entziindung ausldst. Das umlie-
gende Gewebe schwillt an und verursacht héllische Schmerzen.
Neben BlutgefaBen sind unsere Zahne namlich mit héchst sensiblen
Nervenfasern ausgestattet. Im Falle einer tiefsitzenden Entziindung

ordnet der Arzt meist eine Wurzelbehandlung an.

natiirlich-Tipp: Bei einer starken Entziindung, Zahnextraktion oder Wurzelbe-
handlung konnen enzymatisch wirkende Stoffe Abhilfe schaffen. Hochdosierte pflanzliche Enzyme (z.B.
aus der Ananas) reduzieren die Fliissigkeitsansammlungen im verletzten Gewebe, was zu einer Druck-

minderung und Schmerzreduktion fiihrt.

Gewusst? Ganzheitliche Zahnheilkunde

Wussten Sie, dass Entziindungen im Mundraum das Risiko fiir kérperliche Erkrankungen erhdhen
konnen? Parodontitis (= bakteriell bedingte Entziindung) gilt beispielsweise als Risikofaktor fiir
Herz- und Kreislauferkrankungen. Ganzheitliche Zahnmediziner gehen davon aus, dass Bakte-
rien vom Mund Gber die Blutbahn in andere Teile des Kérpers wandern und dort Beschwerden
verursachen. Dies wird als ,chronische Herde" bezeichnet, welche die Gesundheit auf Dauer
empfindlich belasten kdnnen. Achten Sie daher stets auf eine gute Zahngesundheit und sprechen

uns bei Beschwerden gerne immer an!
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Anzeige

BELSANA traveller
Kompressive Kniestriimpfe fiir die Reise

« Obberuflich oderim Urlaub:
die medizinisch wirksamen Striimpfe sind
vorbeugend gegen Reise-Thrombose und
verhindern geschwollene FiiBe und Beine

+ Unisex —passen bei Damen und Herren
zum Business-Look oder zum legeren Outfit

« Dezente Rippoptik und nicht einschnei-
dender Komfortbund

+ Aufdie BeinmaBe der Kundin/des Kunden
angemessen und deshalb medizinisch
wirksam

Inden Farben Creme, Grau, Blau und Schwarz
rezeptfrei erhaltlich.

Das E-Rezept kommt —auch in Ihre Apotheke

= gematik

E-Rezept
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CASTELLD

Anke Riidinger e. Kfr.

Fachapothekerin fiir Allgemeinpharmazie,
Naturheilkunde und Homdopathie, Erndhrungsberatung
Landsberger Allee 171 - 10369 Berlin

Tel. (030) 97 60 33 31 Fax (030) 97 60 33 32

info@castelloapotheke.de - www.castelloapotheke.de

natiirlich gerne fiir Sieda...

Apothekerin Anke Riidinger
beim
Expertenrat
in der Anton-Saefkow-Bibliothek
am 4. Oktober um 18.00

Ab 1. Januar 2022 soll das E-Rezept flaichendeckend in
Deutschland eingesetzt werden. Aber was genau bedeutet
das fir die Arztpraxen und Apotheken, aber natirlich auch

fiir die Patientinnen und Patienten?

Alle Fragen rund um das E-Rezept beantwortet

Offnungszeiten:

Mo. - Fr. 8.00-19.00 Uhr
Sa. 8.00 -14.00 Uhr

Sie finden uns auch
auf Facebook
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Produkt
des Monats

Schmeckt lecker und ist gesund!

Fir die gesunde Entwicklung unserer Kinder ist die
optimale Nahrstoff-Versorgung mit ausreichend
Vitaminen und Mineralstoffen die beste Grundlage.
Neben einer ausgewogenen Ernahrung erganzen die
leckeren regulafit® Kindervitamine mit Calcium Lutsch-
tabletten den taglichen Speiseplan. Damit steigen
Konzentrationsfahigkeit und Leistungsbereitschaft an
und unser Nachwuchs ist bestens geriistet fir die stei-
genden Anforderungen in Schule und Freizeit. Und dem
Immunsystem tut’s auch noch gut!

Inhalt: 40 Lutschtabletten

Kindervitamine
mit Calcium

AKTIONSPREIS 8,95€
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Castello-Apotheke
Berlin



LieBe Eureren,
£rrOssELTERN,
TANTEN, ONKEL
uND PATEN,

am 20. September ist Weltkindertag! Ein Tag,
an dem sich alles um die Rechte und
individuellen Bediirfnisse unserer Kleinsten
dreht. Die Idee wurde bereits 1954 geboren
und wird heute in 145 Lindern gefeiert.
Lassen Sie Ihre kleinen Schitze an diesem
Tag hochleben. Wie wire es mit einem
Spiele-Nachmittag, dem Lieblingsessen oder
einem besonderen Ausflug?

Auch in unserer Apotheke steht das Wohl
Ihrer Kinder (immer) im Mittelpunkt. Der
Schulstart stellt die kleinen ABC-Schiitzen
vor ganz neue Herausforderungen. Um die
Gesundheit bestmaglich zu unterstiitzen, ist
die ausreichende Versorgung mit Vitaminen
und Mineralstoffen besonders wichtig. In
dieser natiirlich-Ausgabe und sehr gerne im
personlichen Beratungsgesprich erhalten Sie

wertvolle Tipps.
natiirlich-Tipp:

Kennen Sie unsere 12 Tipps fiir das schad-
stoffarme Kinderzimmer?

Mit einer gesunden -
Wohlfiihlatmospha-
re schaffen Sie opti-
male Voraussetzun-
gen fir die Entwick-
lung der Kleinen.

Gleich Gratis-Infos
bei uns abholen!

Wie-FreeueN uNs Aur Sig
uND [HzeN NAcHWucHs

natiirlich-Apothekerin
Anke Rudinger,
Castello-Apotheke, Berlin

Anzeige

Power fiir Inmunsystem
und Wachstum

DE-0K0-003

GroB und stark wollen unsere Kinder werden! Fiir
ein gesundes Immunsystem und ein normales
Wachstum benétigt ihr Korper eine ausgewogene
Zufuhr an Vitaminen und Mineralstoffen. Bei ein-
seitiger Ernahrung und erhéhtem Bedarf z.B.
durchWachstum kann die Vitaminzufuhr ungeni-
gend und eine Erganzung sinnvoll sein, um eine
ausreichende Versorgung sicherzustellen. Mit
Calcium, Vitamin Ds, natiirlichem Vitamin Cund 7
wertvollen Vitaminen bietet Kindervital® hierfir
die ideale Lésung. Calcium und Vitamin Dssind
auBerdem fiir das Wachstum und die Knochenent-
wicklung wichtig. Kindervital® ist der Vitamin-
und Calcium-Kick und wurde speziell fir Kinder
entwickelt: mit 0 % kiinstlichen Zusatzstoffen und
100 % Bio-Krautern & Bio-Friichten.

Eine gesunde Lebensweise und eine ausgewogene, abwechslungs-
reiche Ernahrung sind wichtig fiir Ihre Gesundheit.

Hylo-Vision®SafeDrop®0,1%
Bei brennenden und tranenden
Augen & Sandkorngefiihl

® HyLo-
VISlION'

Konservierungs”
m'\tte\f\‘e\

Zur langanhaltenden Linderung bei Trocken-
heitsgefithl und umgebungsbedingten Befind-
lichkeitsstorungen des Auges. Hylo-Vision®
SafeDrop®0,1 % enthalt Hyaluronsaure, eine na-
tirliche Substanz, dieauchim menschlichen Auge
und im Tranenfilm vorkommt und dadurch beson-
ders gutvertraglichist. Die konservierungsmittel-
freien Augentropfen befeuchten, benetzen und
schiitzen die Oberflache des Auges und sorgen fiir
einen gleichmaBigen lang haftenden Feuchtig-
keitsfilm auf der Augenoberflache.

 mit0,1 % Hyaluronsdure, mittelviskos

« mit praktischer breiter Fingerauflage

« fiir harte & weiche Kontaktlinsen geeignet
« nachAnbruch 6 Monate verwendbar
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Kopfschmerz-Wissen

Es sticht, es zieht, es hdmmert - fast jeder von uns kennt das unangenehme Gefiihl von Kopf-
schmerzen. Einige leiden sogar regelmdBig unter einem pochenden Kopf. Es gibt bis zu 250
verschiedene Arten von Kopfschmerzen. Man unterscheidet zwischen priméren und sekundd-
ren Formen. Wdhrend plétzlich auftretende starke Schmerzen stets von einem Arzt abgekldrt
werden sollten, kinnen leichte bis mittelstarke Schmerzen sehr gut selbst behandelt werden.
Der Griff zur klassischen Schmerztablette ist weit verbreitet. Gelegentlich im Akutfall ist
nichts dagegen einzuwenden. Treten die Schmerzen jedoch regelmdBig auf, ist es enorm
wichtig, die Ursachen zu kennen und mit sanften ganzheitlichen Methoden dauerhaft

Linderung zu erzielen.

1.Reduzieren Sie Stress, achten Sie auf einen regel-
maBigen Schlafrhythmus und bauen Bewegungs-
und Entspannungsphasenin [hren Alltag ein.

2.Achten Sie auf eine basenreiche, biologisch voll-
wertige Kost (Kartoffeln, Gemiise, Salat, kaltge-
presste Ole, frische Friichte, Krautertee, griiner
Tee) und trinken Sie ausreichend (je nach Korper-
gewicht ca. 2 Liter pro Tag).

3. Bringen Sie lhre Saure-Basen-Balance ins
Gleichgewicht, dabei unterstiitzen wir Sie gerne.

4.Verschaffen SiesichKlarheit iiber lhren Mineral-
stoff-Haushalt sowie mogliche Schwermetall-Be-
lastungen. Fragen Sie uns danach!

5. Leichte Massagen, Warmeanwendungen im Na-
cken (Kirschkernkissen, feucht-warme Kompres-
sen), warme FuBbader oder Wechselduschen nach
Kneipp haben sich vor allem bei Spannungskopf-
schmerzen bewahrt.

6. Nach stressiger Arbeit am PC kann Kithlung an-
genehm sein (Gelkissen aus dem Kihlschrank,
Breiauflagen mit Quark, kalter Waschlappen, kal-
tes Armbad).

Primédre Kopfschmerzen, bei denen der
Schmerz selbst die Krankheit ist, werden
auch als ,echte” Kopfschmerzen bezeich-
net. Ursache ist oft ein ungesunder Lebens-
stil, Mineralstoff-Mangel bzw. gesundheits-
schadliche Umweltgifte (z.B.im Wohn- oder
Arbeitsumfeld). Zu den primaren Kopf-
schmerzen zahlen Migrane, Spannungs-
und Clusterkopfschmerzen.

Sekundéare Kopfschmerzen sind auch
als ,Begleitkopfschmerz” bekannt. Der
Schmerz ist hier nur das Symptom einer
anderen Erkrankung wie Bluthochdruck,
Diabetes, grippaler Infekt, Gehirner-
schiitterung, Verspannungen oder Er-
krankungen im Mund- und Zahnbereich.

7. In mehreren Studien konnte der schmerzlin-
dernde Effekt von Pfefferminzdl nachgewiesen
werden (unbedingt auf Qualitat und Verdiinnung
achten!).

8. Weidenrinde und MadesiiB enthalten Vorstufen
des Schmerzhemmers Acetylsalicylsaure und kén-
nen als Tee oder in Tabletten- bzw. Kapselform
angewendet werden (Achtung, nicht empfohlen
fir Kinder oder Erwachsene, die Blutverdiinner
einnehmen).

9. Lassen Sie bei uns Ihren Magnesium-Spiegel
bestimmen und achten auf eine gute Magnesium-
Versorgung.

10. Eine Tasse starker Kaffee ggf. mit Zitrone oder
Vitamin Ckann einen Anfallim Friihstadium ab-
wenden (vor allem, wenn niedriger Blutdruck der
Ausloser ist).

11. Homdopathische Einzel- oder Komplexmittel
sowie SchiiBler-Salze (,Die heiBe 7“) konnen bei
den ersten Schmerzanzeichen hilfreich sein.

12. Achten Sie auf Ihre Mundgesundheit. Chroni-
sche Entziindungen im Zahnbereich kdnnen oft
Kopfschmerzen ausldsen.

Das gesunde Schulfit-ABC

Eine ausgewogene Erndhrung und die Versorgung mit Ndhrstoffen sind das
A und O, um sich im Alltag fit, gesund und leistungsféhig zu fiihlen. Wie

serer kleinen Lieblinge. Doch: Gehirn und Kérper sind auf hochwertige Ener-
gielieferanten angewiesen, insbesondere in Wachstums- und Entwick-
lungsphasen. Beim Essen haben die Sprésslinge einfach ganz oft ihren
eigenen Kopf. Wahrend Gemiise und Obst nicht selten mit Verach-
tung gestraft werden, stehen Spaghetti, Pizza und SiiBes hoch im
Kurs. Studien zeigen, dass die ersten 10 Lebensjahre entschei-

dend fiir die Essgewohnheitenim spdteren Lebensind. Gestalten

Sie den Speiseplan abwechslungsreich und mit viel Kreativitdt.

Ein lustiges Obstgesicht stoBt auf deutlich mehr Gegenliebe als

der banale Apfel. Der Superhelden-Auflauf macht mehr Lust als

ein Blumenkohl-Brokkoli-Gratin. Und das Gemdise wirkt piiriert

inder Suppe weniger bedrohlich als klassisch auf dem Teller.

Einige Stoffe werden vom kindlichen Organismus
ganz besonders bendtigt. Ein haufiger Mehrbedarf
betrifft das Spurenelement Eisen. Dieses spielt eine
wichtige Rolle im Gehirnstoffwechsel, bei der Blut-
bildung sowie fiir kognitive Funktionen. Erbsen,
Linsen, Sojabohnen oder Fleisch sind besonders
Eisen-reich. Vitamin C sorgt fiir eine verbesserte
Aufnahme und unterstitzt gleichzeitig Zellteilung
und Immunsystem. Auch Zink (Hilsenfriichte, Voll-
kornprodukte, Meeresfriichte, Niisse) beeinflusst
die Gehirnleistung der ABC-Schiitzen und ist zudem
an zahlreichen Wachstums- und Entwicklungspro-
zessen beteiligt. Ebenso wird das Immunsystem po-
sitiv beeinflusst.

Eine wichtige Nahrstoff-Kombi fiir das Knochen-
wachstum bildet Calcium und Magnesium. Vor al-
lem Calcium ist fiir ein starkes Skelett unentbehr-
lich. Der Mineralstoff steckt in Milchprodukten
sowie griinem Gemise. Das Anti-Stress-Mineral
Magnesium macht so manch schulische Herausfor-
derung leichter. Vitamin D (wichtigster Lieferant:
die richtige Dosis Sonne) spielt fiir gesunde Kno-
chen und Muskeln sowie ein leistungsstarkes Im-
munsystem eine wichtige Rolle. Also am Nachmit-
tag nichts wie ab nach drauBen zum Toben.

lsT M- LeBUNG
AuSZEICHEND
VERSORGTY !

Wie viele andere Lander Europas zahlt Deutsch-
land zu den Jodmangelgebieten. Dieses ist elemen-
tarer Bestandteil unserer Schilddriisenhormone
und darf deshalb nicht fehlen. Oft gestaltet es sich
auchalsschwierig, ausreichend Fischin den Speise-
plan einzubauen. Meist lassen sich die Kleinen nur
mit dicker Panade und in Stabchenform von den
Meereshewohnern begeistern. Dabei liefern sie
einen hohen Anteil der wichtigen Omega-3-Fett-
sauren, die fiir eine normale Gehirnentwicklung,
starke Augen und eine normale Herzfunktion es-
sentiell sind. Sind Sie unsicher, ob Ihr Liebling mit
allen wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen aus-
reichend versorgt ist? Dann sprechen Sie uns
bei Ihrem nachsten Besuch auf die schmerzfreien
Mineralstoff-Checks an.

natiirlich-Tipps
fiir eine gesunde und

kreative Pausenbox

« Brottiirmchen motivieren aufgrund der auBergewohnlichen Form zum Zugreifen und
lassen Kinderaugen strahlen. Dafiir einfach Vollkornbrot, Wurst, Kase, Paprika, Tomaten
und Gurken abwechselnd auf einen SchaschlikspieB stecken.

« Kleine Snacks wie Trockenobst, Misliriegel und Niisse sowie Gemiise in handlichen Sticks
oder lustigen Formen erfreuen jedes Kinderherz. Dazu gibt's leckeren Quark mit frischen
Krautern. Nichtvergessen—allesin eine bunte Brotbox packen, da macht das Auspacken

gleich doppelt SpaB.
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