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Kalt, kalter,
Winter...

und auch die Lippen mit einem

//lgesuna!

Die Zeltung der schlangen-Apotheke

entsprechenden Pflegestift geschiitzt werden.
Wir beraten Sie gerne bei der Wahl der

Reisen in der kalten Jahreszeit

Egal ob es in den Skiurlaub geht oder man
nur einen ausgedehnten Spaziergang in der
Wintersonne unternimmt, das Wichtigste ist
es, warm und trocken zu bleiben.

Dies erreicht man mit dicker, Nésse
abweisender und winddichter Kleidung, am
besten im "Zwiebellook".

Faustlinge sind besser als Fingerhandschuhe,
eine Mutze ist ein Muss, denn tiber den Kopf
verliert der Korper besonders viel Warme,
und Schuhe durfen nicht zu eng sein!

Bei Aufenthalt in Eis und Schnee sollte eine
Sonnenbrille getragen, das Gesicht mit einer
fetthaltigen Creme vor Kélteschdden bewahrt

//gesund!

Die Zeitung der
Schlangen-Apotheke

Impressum

Verantwortlich i.S.d.P.:

Tanja Sinzig-Huskamp,
Schlangen-Apotheke,

Fon 06129 8808

Mail info@schlangen-apotheke.de
Bilder: Sabine Hell Fotografie, Fotolia
Druck: Saxoprint GmbH, Dresden
Fon: 0351 20 44 444

~
Schlangen
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geeigneten Produkte fiir Grof$ und Klein (z.B.:
Ladival Aktiv Alpin Sonnen- und Kalteschutz
oder Kalteschutzsalbe der Bahnhof-Apotheke)
und informieren Sie tiber erste Warnzeichen
einer Unterkihlung.
Wir wiinschen Ihnen eine schone Winterzeit!
UB
Ulrike Bahmann

ist Apothekerin in der
Schlangen-Apotheke und
zugleich beim Centrum fiir
Reisemedizin (CRM)
zertifizierte Fachberaterin.
Auflerdem hat sie aufgrund
ihrer grofien Leidenschaft fur
Fernreisen eigene, praktische
Erfahrung sammeln kénnen.

Vereinbaren Sie gerne Ihren
personlichen Beratungs-
termin mit ihr unter 06129/8808!
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In dieser
Ausgabe:

Neues Programm im
Fachwerk Gesundheit

Ihr gesundes Wintertrio!

Gut geschitzt bei Wind und

Wissen Sie, was ich
mich frage?...

..ich frage mich, warum wir Menschen immer tiber den Winter
schimpfen mussen?

Eigentlich ist jetzt die ruhigste Jahreszeit. Eigentlich ist jetzt Besinnungszeit.
Figentlich hat man jetzt - im Januar und Februar - so gar nichts zu verpassen.

Eigentlich..

Na gut, wer nicht gerade ein leidenschaftlicher ,,Fassenachter® ist, dem kann es
vielleicht jetzt - in der stillen Jahreszeit - ein bisschen langweilig werden: Alle Feste
sind gefeiert, der Jahresabschluss ist vollzogen, ungeliebte Weihnachtsgeschenke
sind ldangst umgetauscht und der Garten wartet noch auf ein neues Erwachen.
Langweilig - meinen Sie? Trostlos, 6de und grau?

Fiir mich ist eigentlich genau jetzt ,,Advent®, denn jetzt habe ich Zeit, bei mir
selbst anzukommen, Zeit fir all das, was in der vorweihnachtlichen und
festtaglichen Hektik so gar keinen Platz hatte: Ruhe, Riickblick und Ausblick, Zeit,
endlich mal innezuhalten, Zeit, mich mit meinen guten Neujahrsvorsitzen
anzufreunden.

Meine Mutter sagte frither immer tiber Dinge die Zeit und Mufe brauchten, wie
z.B. Fotos sortieren und einkleben, Schrinke ausmisten oder gar den Dachboden
entriimpeln: ,Das mache ich im Januar - da habe ich Zeit fir sowas.“ Genau - jetzt
hat man Zeit fiir sowas - das Leben ordnen, sich vielleicht auch mal langweilen, im
neuen Jahr ankommen!

Sein wir also ein bisschen milde und a
versuchen wir, in zugefrorenen Autoscheiben,

verschneiten Gehwegen, die wir lastig
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freischaufeln miissen und dicken Miitzen, die
unbequem sind, nicht nur das Schlechte zu m
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sehen und darauf zu schimpfen, sondern
freuen wir uns tber die stille Zeit und werden

m

—
-

wir selbst still - so wie die Natur es vorgibt.
Denn eines ist ja sicher: Der nédchste Friihling

kommt bestimmt! Herzlich Thre
Tanja Sinzig-Huskamp



Gesund Lernen...

... heues Programm im
Fachwerk Gesundheit !

Unser Seminarzentrum - das Fachwerk Gesundheit -

geht nun schon ins dritte Jahr!

Es lohnt sich,
im neuen
Programm zu
stobern, denn
auch in 2017
warten wieder
viele
interessante und
gesunde
»Lernangebote®
auf Sie. Einen

kleinen Blick

auf spannende

Homoopathie-Workshops, Wildkrauter-Exkursionen
und die , Krautfassrenaissance® konnen Sie gleich

hier werfen. Das vollstidndige Programm mit allen

Terminen erhalten Sie in der Schlangen-Apotheke

oder online unter www.fachwerk-gesundheit.de

Wir freuen uns auf Sie!
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JANUAR: MARZ:

Winterpause
R
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Fachwerk Gesundheit - Akademie fiir gesundes Leben
Vortrdge - Seminare - Kochkurse

Sa 11.03., 12.00 — ca. 17.00 Uhr  KKO1

Di. 25.04., 18.30-20.30 Uhr
,RedCarpet”-Abend Caudalie — Schénheit
im Zeichen der Weinrebe.
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FEBRUAR:
jeweils donnerstags, 18.30 Uhr  WSO01

Klassische Homdopathie fiir die Selbst-

anwendung
ceocecccccccscscse s oo

Do. 02.02., 18.30 - 20.30 Uhr
1. Teil: Einflhrung
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Do. 09.02., 18.30-20.30 Uhr
2. Teil: Arnika-Calendula

Do. 16.02., 18.30—20.30 Uhr
3.Teil: Hypericum-Staphisagria
3-teiliger Kurs (Teile 1-3)
optional 4. Kursabend am
Do. 23.02., 18.30—20.30 Uhr
4. Teil: Eine Reise zur Heilwerdung

(Teile 1-3 = Teilnahmevoraussetzung!!!)
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Kochworkshop: , Die Krautfassrenaissance”
mit Michael Dietz

Di 14.3., 19.00 Uhr VTO1
,Gesunder Darm — Gesunder Mensch!”
Ort: Vortragsraum Median-Reha-Zentrum
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APRIL:

Fr. 21.04., 14.30 — ca. 19.00 Uhr  KKO02
,Von wegen Unkraut...” — Wildkrauter-
exkursion mit anschl. ,,GreenDinner” mit

Naturaromakachin Dorisa Winkenbach.
e o000 c00000000000 0 s

Tanja Sinzig-Huskamp
Apothekerin | Heilpraktikerin

Rheingauer Strale 27 (im Hinterhaus)
65388 Schlangenbad

Fon 06129 502353 | info@fachwerk-gesundheit.de

MA:
Sa. 06.05., 12.00 - ca. 17.00 Uhr KKO03

Kochworkshop: , Die Krautfassrenaissance”
mit Michael Dietz
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JUNI:
Sa. 10.06. VT02

,Die Biene in Medizin und Homé&opathie”-
Vortrag im Rahmen der 11. Schlangenbader
Krautertage unter dem Motto , Krauter und

Bienen”.
P T I

Sa./So. 10./11. Juni
Schlangenbader Krautertage im unteren
Kurpark.
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Anmeldung dringend
erforderlich!

Weitere Informationen unter www.fachwerk-gesundheit.de

Mikronadhrstofle fiir den Winter

Mikronéhrstoffe fiir den Winter:
Ihr Winter-Trio

Wer in der kalten Jahreszeit seine Abwehrkréfte durch
Vitamine und Mineralstoffe steigern mochte, kommt
an diesem Winter-Trio nicht vorbei: Vitamin C,
Vitamin D und Zink. Diese drei Mikrondhrstoffe sind
nicht nur in der Prophylaxe von
Erkéaltungskrankheiten, sondern auch in der
Akutbehandlung eine sinnvolle Kombination.

Was ist eigentlich Vitamin C?

Wussten Sie, dass Vitamin C ein

fir den Menschen essentieller

Nahrstoff ist? Es kann vom l
menschlichen Organismus nicht
selbst synthetisiert werden und
muss also tiber die Nahrung
zugefiihrt werden. Vitamin C ist
ein wichtiges Antioxidans, das v v
Zellbausteine und wichtige

Stoffwechselprozesse vor

Schédigungen schiitzt und regeneriert. Daher ist es
auch wichtig fir die Funktion des Immunsystems.
Verlauf, Dauer und Symptomatik von
Erkaltungskrankheiten konnen durch hochdosierte
Zufuhr von Vitamin C deutlich reduziert werden.
Entscheidend sind hierfiir die rechtzeitige und
ausreichend lange Anwendung, also bei Beginn der
ersten Symptome, iber mindestens fiinf Tage.
Besonders reich an Vitamin C sind Hagebutte,
Acerola, Aronia, Sanddorn, Brokkoli und Paprika. Der
Vitamin C-Gehalt in Obst und Gemiise kann jedoch
durch falsche Zubereitung (Kochen, starkes Wéssern)
oder Einwirkung von Sonnenlicht drastisch absinken,
sodass eine Einnahme von Vitamin C in Form von
Nahrungsergidnzungsprdparaten sinnvoll ist.

Unsere Empfehlung: Durch eine iiber den Tag
verteilte Einnahme oder eine retardierte
Darreichungsform kann die Aufnahme von Vitamin C
in den Organismus gesteigert werden.

Vitamin D3, das Sonnen-Vitamin.

Waussten Sie, dass Vitamin D3 in unseren Hautzellen
durch die Einwirkung von UV-Strahlung aus
Cholesterin gebildet wird? Wahrend der Winterzeit ist
in unseren Breitengraden die Sonneneinstrahlung
allerdings nicht ausreichend fiir die Vitamin D3-
Synthese. Sonnenschutzmittel und viele Kosmetika
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enthalten Lichtschutzfaktoren, die die Vitamin D3-
Produktion einschrédnken, ebenso wie geringe
Sonnenlichtexposition (z.B. Biirotéitigkeit). Vitamin D3
hat nicht nur eine zentrale Bedeutung fiir den
Calciumstoffwechsel und damit Einfluss auf gesunde
Knochen und Zahne. Zellen des Immunsystems
verfiigen Uber Rezeptoren, tber die Vitamin D3 eine
immunmodulierende Wirkung austibt. Eine
unzureichende Versorgung mit Vitamin D3 erhoht die
Anfalligkeit fir Infektionen der oberen Atemwege.
Unsere Empfehlung: Die eigentliche Wirkform von
Vitamin D3 entsteht im Korper erst
nach zwei weiteren
Aktivierungsschritten. Da bei diesen
Prozessen Magnesium-abhédngige
\ Enzyme beteiligt sind, sollten Sie

auch auf eine ausreichende

Magnesium achten.
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Zink wirkt gegen Viren!

Wussten Sie, dass Zink nach Eisen
mengenmdiflig das zweithdufigste Spurenelement im
menschlichen Organismus ist? Zink ist ein wichtiger
Aktivator vieler Stoffwechselprozesse. Bei einem
Zinkmangel wird nicht nur eine geschwéchte
Schleimhautbarriere zur Eintrittspforte fur
Erkéaltungserreger, sondern die gesamte Immunabwehr
ist deutlich reduziert. Daneben hat Zink eine direkte
antivirale Wirkung, indem es das Anheften von Viren
auf Schleimhautzellen und die Virusvermehrung
hemmt. Unsere Empfehlung: Um die lokale,
virushemmende Wirkung auf der Mund- und
Rachenschleimhaut zu nutzen - Zink als Lutschtablette
einnehmen oder mit Zinklosungen vor dem
Schlucken gurgeln. DrTS
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