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Akku leer?

Tipps fur neue Energie im Alltag

Wie sich LEISTUNGSFAHIGKEIT UND KONZENTRATION wieder ankurbeln lassen

nzahlige Termine und
U To-dos, kaum Zeit zum

Durchatmen: Der mo-
derne Alltag fordert oft viel.
Kein Wunder, wenn irgend-
wann die Kraft ausgeht, man
erschopft ist und sich nicht
mehr richtig konzentrieren
kann. Dann wird es héchste
Zeit, das Energielevel wie-
der auf Normalniveau zu
bringen. Ein paar kleine
Tricks helfen dabei.

Frischluft und Gymnastik
Oft hat schon ein bisschen
frische Luft einen groBen Ef-
fekt. Also einmal kraftig
durchliiften und tief durch-
atmen. Am besten dabei
gleich ein paar Gymnastik-
ibungen machen —zum Bei-
spiel Kniebeugen oder Arm-
kreisen.

Das bringt den Kreislauf
richtig auf Trab und verbes-
sert die Sauerstoffversor-
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Im Alltag gelingt es jedoch
nicht immer, den Bedarf
vollstandig uber die Ernah-
rung zu decken. In solchen
Féllen konnen Produkte wie
die Biolectra AktivPlus
Energie & Muskeln Weich-
gummis eine praktische Er-
ganzung sein.

Sie schmecken nach Erd-
beeren und lassen sich un-
kompliziertin den Alltag in-
tegrieren — etwa beim Mit-
tagstief im Buro, beim Spie-
len mit den Kindern oder
beim Sport, denn Magne-
sium unterstiitzt zusatzlich

ﬁ“"l eine normale Muskelfunk-

tion.

Pausen und Powernap

| Leider nicht immer méglich,
aber sehr effektiv ist ein
kleiner Powernap: Oft rei-

: ' chen schon zehn bis 15 Mi-
WENN IM STRESSIGEN ALLTAG die Kraft ausgeht, muss neue Energie her.
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nuten, um sich wieder fitter
zu fiithlen - bitte nicht lan-

Wenn das Horgerat mitdenkt

Kl kann GESPRACHE, MUSIK UND CO. wieder verstandlicher machen

Kﬁnsthche Intelligenz er-
obert unseren Alltag im
Sturm. Das ist mitunter be-
angstigend, aber oft auch be-
reichernd. Die KI steckt im
Smartphone, im Auto und so-
gar im Saugroboter. Sie ana-
lysiert, lernt und unterstiitzt
in immer mehr Lebensberei-
chen. Eine ihrer wirkungs-
vollsten Anwendungen sind
moderne Horsysteme.

Das menschliche Hirn filtert
Signale
Horenist ein hochkomplexer
Prozess im Zusammenspiel
zwischen Gehirn und Ohr.
Das menschliche Gehirn fil-
tert standig die wichtigen
Signale aus einem Strom von
Umgebungsgerauschen he-
raus: Stimmen, Richtungen,
Entfernungen, Dynamiken.
Wird dieses komplexe Zu-
sammenspiel mit zuneh-
mendem Alter gestort, reicht
klassische Verstarkung oft
nicht aus.

Wer lediglich lauter hort,
versteht noch lange nicht
besser. Hier setzt moderne

derne Systeme unterschei-
den =zwischen relevanten
und storenden Gerauschen.
Fur Betroffene bedeutet das
vor allem weniger Horan-
strengung im Alltag — ob im
Restaurant, im Strallenver-
kehroderbeiFamilienfeiern.
Die KI arbeitet dabei im Hin-
tergrund, damit Gesprache
wieder im Vordergrund ste-
hen. Bei Unterhaltungen
kann die Software sogar
einem sich im Raum bewe-
genden Sprecher folgen.

Rechtzeitig handeln

Wer bemerkt, dass Gespra-
che anstrengender werden
oder Stimmen im Hinter-

grundrauschen verschwim-
men, sollte das aufjeden Fall
fruhzeitig abklaren lassen.
Ein professioneller Hortest
beim Horakustiker oder
HNO-Arzt schafft Klarheit.
Informationen zu KI-ge-
stiitzten Horsystemen sowie
Moglichkeiten zum Probe-
tragen finden sich unter
www.audibene.de.

Im néachsten Schritt sollte
man sich moderne Geréte
erkldren lassen: Wie reagie-
ren sie auf Storlarm? Passen
sie sich automatisch ver-
schiedenen Horsituationen
an? Besteht die Moglichkeit,
das System im Alltag unver-
bindlich zu testen? DJD

wir suchen Dich!

PﬂegefGChkPOfT (m/w/d) ab sofort gesucht!

fir ambulante Krankenpflege und Betreutes Wohnen. Friih-oder Spatdienst,
Teildienst nur am Wochenende, Arbeitsstatte Kohren-Sahlis und nahe Umgebung.
PKW-Fihrerschein ist Voraussetzung

gung. Energie voninnen lie-
fert zusatzlich eine gute
Flussigkeitszufuhr. Gerade
bei Menschen, die unter
Stress dazu neigen, das
Trinken zu vergessen, kann
ein Glas Wasser oder Frucht-
schorle das Wohlbefinden
schnell verbessern. Kaffee
oder gruner Tee in Mafen

Auf eine ausreichende
Néahrstoffzufuhr achten
Wichtig fir Energie, Kon-
zentration und Leistungsfa-
higkeit ist auch eine gute
Versorgung mit essenziellen
Nahrstoffen. Dazu zahlen
unter anderem Magnesium
und Vitamin B6, die zu

rung von Miudigkeit und Er-
mudung und zu einer nor-
malen psychischen Funk-
tion beitragen — mehr Infor-
mationen dazu gibt es etwa
unter www.biolectra-ma-
gnesium.de.

Die beiden Vitalstoffe ste-
cken vor allem in Niussen

ger, sonst kommt der Tief-
schlaf und man erwacht wie
geradert.

Statt zu schlafen kann
auch eine kleine Pause hel-
fen. Tanzen zur Lieblings-
musik, ein Gesprdach mit
dem Biironachbarn oder ein
kurzer Spaziergang unter-
brechen die stressige Routi-

Hortechnologie an. Systeme
wie das Horgerat audibene
IX nutzen lernfahige KI-Al-
gorithmen, die Schallsignale
in Echtzeit analysieren, Ge-
sprachssituationen erken-
nen und sich automatisch an
wechselnde Umgebungen
anpassen. Der Unterschied

Warum du in unser Team wechseln solltest:

30 h/Woche, Stundenlohn 24,50 €
monatl. 220,- € Zulagen und 50,- € Tankgutschein

29 Tage Jahresurlaub, Sonn- und Feiertagszuschlage, Urlaubs- und
Weihnachtsgeld, Vermdgens-wirksame Leistung méglich, 2 freie Wochenenden
im Monat, Dienstplanung mind. 20 Tage im Voraus, Wiinsche bei Dienstplan-
gestaltung werden beriicksichtigt, Weiterbildungsmaglichkeiten

™ 034344/61744

konnen ebenfalls neuen
Schwung geben.

einem normalen Energie-
stoffwechsel, zur Verringe-

und Samen, Vollkornpro-
dukten und Hiilsenfriichten.

wieder frei.

ne und machen den Kopf

DJD

zur herkommlichen Verstar-
kung ist fundamental: Mo-

Gesundheit

Pﬂegedienst SPECk Inhaber Yvonne Grife

Waustenhainer Str. 1
04654 Frohburg / OT Gnandstein E-Mail: pflegedienstspeck@mail.de
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Schwindel?

Diese Arzneitropfen
konnen helfen

Millionen Betroffene kennen
den Alltag mit Schwindel-
beschwerden. Schwindel ent-
steht, wenn das Gleichgewichts-
system aus dem Takt gerét
— oft begleitet von Ubelkeit oder
Kopfschmerzen. Zur Hilfe bei
Schwindelbeschwerden setzt
Taumea deshalb mit einem spe-
ziellen Dual-Komplex an: einer
natiirlichen Kombination aus
den beiden bewahrten Arznei-
pflanzen Anamirta cocculus und
Gelsemium sempervirens.

Anamirta cocculus kann laut
Arzneimittelbild das Schwin-
delgefiihl lindern. Gelsemium
sempervirens wiederum kann
die typischen Begleiterschei-
nungen mildern. In dieser be-
sonderen Kombination entfalten
beide Wirkstoffe ihre natiirliche
Kraft — schnell aufgenommen
iber die Mundschleimhaute,
ohne bekannte Neben- oder
Wechselwirkungen.

Taumea kann helfen — natiirlich
und rezeptfrei aus der Apotheke.

Fiir Ihre Apotheke:
Taumea
(PZN 07241184)

TAUMEA. Wirkstoffe: Anamirta cocculus Dil. D4,
Gelsemium sempervirens Dil. D5. TAUMEA wird angewen-
det entsprechend dem homdopathischen Arzneimittelbild.
Dazu gehdrt: Besserung der Beschwerden bei Schwindel.
 Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in |hrer
Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

Neu in lhrer Apotheke

Ist das Deutschlands neues
Lieblings-Gel?

Chemische Schmerzgele fallen zurlick, CBD boomt — das ist das neue Gel von der Nr. 1" aus der Apotheke

Belastungen gehdren zum
Alltag vieler Menschen: ver-
spannte Muskeln nach Stress
oder Sport, ein Gefiithl von
Steifheit am Morgen oder ein
Ziehen nach langem Sitzen.
Viele Verbraucher greifen
dabei nicht zu Tabletten, son-
dern zu Gelen oder Salben.
Der Grund: Sie lassen sich di-
rekt auftragen, vermitteln ein
angenehm lokales Hautgefiihl
und gelten als praktisch im
Alltag.

Vom Goldstandard
zum Ladenhiiter

Es gibt sie auf chemischer
oder pflanzlicher Basis — giins-
tig oder teuer. Doch welches
Gel kaufen Verbraucher in der
Apotheke wirklich am meis-

Apotheke seit 2022"

Veranderung in %

Chemische Schmerzgele

Verénderung des Schmerz- und
Muskelgel-Abverkaufs in der

Natiirliche Gele
ohne Hanf

ten? Offizielle Apothekenzah-
len zeichnen ein klares Bild:
Chemische Gele verlieren an
Bedeutung.

Neuer Apotheken-Trend

Bei den pflanzlichen Gelen
wichst besonders eine Kate-
gorie enorm: Gele mit dem
Inhaltsstoff Cannabidiol,
kurz CBD. CBD ist ein Wirk-
stoff der Cannabispflanze und
macht anders als THC nicht
high. Und bei den CBD Gelen
iiberzeugt ein bestimmtes Pro-
dukt die meisten Kaufer.

Enthiillt: Nur CBD
schreibt Wachstum

An diese Fakten gelangen
Verbraucher normalerweise
nicht: die offiziellen Verkaufs-

Gele mit Hanf oder
Hanfextrakt

zahlen aus den Apotheken.
Das Institut Insight Health™
erhebt die Abverkaufszah-
len aller Apothekenprodukte
in Deutschland. Die Uber-
raschung war grof}: Die Ka-
tegorie der chemischen und
klassischen Gele wird seit
2022 Jahr fiir Jahr kleiner.
Die Verbraucher lieben offen-
sichtlich Gele mit CBD, hier
sind die Verkaufszahlen auf
nahezu 150 Prozent zu vorher
gestiegen.

Rubaxx CBD Gel: Die Nr. 17
aus der Apotheke

Rubaxx Cannabis CBD Gel
ist mit weitem Abstand das
meistverkaufte CBD Gel".
Jetzt gibt es mit dem neuen,
weiterentwickelten Rubaxx
CBD Gel PLUS das hochstdo-
sierte CBD Gel in deutschen
Apotheken. Das Gel wurde
zusatzlich mit Menthol und
Minzol angereichert. Beide
aktivieren die Kilterezeptoren
der Haut und sorgen so fiir
einen angenehm kiihlenden
Effekt. Die Konsistenz zieht
schnell ein, lasst sich leicht
dosieren und hinterlasst keine
Riickstiande.

Entwickelt nach strengen
Pharmastandards

Entwickelt von einem deut-
schen Forscherteam, enthalt
Rubaxx CBD Gel PLUS hoch-
dosiertes, reines CBD. Der
Extrakt wird aus der Sorte
Cannabis sativa L. gewonnen,
mittels moderner CO,-Ex-
traktion, die hochste Rein-
heit garantiert. Rubaxx CBD
Gel PLUS stammt von einem
deutschen Pharmaunterneh-
men mit Sitz in Bayern — ein
klares Signal, dass Herkunft
und Qualitat mehr zahlen
als laute Versprechen kleiner
Nachahmer.

Probieren Sie es noch heute
selbst aus und fragen Sie in
Ihrer Apotheke gezielt nach
Rubaxx CBD Gel PLUS.

Rubaxx
CBD Gel 2
PLUS
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*CBD Gele; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 01/2026 ® **Schmerz- und Muskelgele; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 07/2025 vs. MAT 07/2022 * Rubaxx CBD Gel PLUS ist ein Kosmetikum und enthalt CBD, kein THC. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden



