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Am Anfang steht immer das Ge-
sprach. Wir erfassen die individuel-
le Situation, besprechen Ernadhrung,
Medikamente, Lebensgewohnheiten
und Mmaogliche Einflussfaktoren. Haufig
zeigt sich: Der Darm reagiert empfind-
lich auf Stress, unausgewogene Er-
Nnahrung oder eine veranderte Bakte-
rienzusammensetzung.

Gerade nach Antibiotikatherapien
ist es uns wichtig, die Darmflora ge-
zielt zu unterstutzen und wieder auf-
zubauen. Deshalb gehdrt es bei uns
zum Standard, erganzend zur Antibio-
tikatherapie auch den Schutz und die
Regeneration der Darmbakterien zu
empfehlen.

Neben den individuellen Beratungen
haben wir auch unsere Darmbera-
tungstage fest etabliert. An diesen Ta-
gen bieten wir kompakte Termine von
rund 20 Minuten an, die sich beson-
ders fur einen ersten Uberblick eignen.
Fur einen kleinen Kostenbeitrag erhal-
ten INnteressierte eine personliche Ein-
schatzung, erste Empfehlungen und
das Wissen, wie sie inren Darm gezielt
starken konnen. Der Kostenbeitrag
wird anschlieBend verrechnet.

Bei komplexeren Themen — etwa bei
chronischen Beschwerden, langjahri-
ger Medikamenteneinnahme oder be-

stehenden Erkrankungen — vereinba-
ren wir weiterfuhrende Einzeltermine,
um tiefer einzusteigen und individuelle
Strategien zu entwickeln.

Wenn notwendig, kann auch eine
Stuhlanalyse sinnvoll sein. Sie liefert
wertvolle Hinweise auf die Zusammen-
setzung der Darmflora, die Schleim-
hautgesundheit oder Entzundungs-
prozesse — und schafft damit eine
fundierte Grundlage fur die Beratung.
Darmberatungen kdnnen aulBerdem
begleitend zu bestehenden Therapien
sinnvoll sein. Gerade wenn bereits Me-
dikamente eingenommen werden, hilft
ein gezielter Blick auf den Darm, die
Vertraglichkeit zu verbessern und die
Therapie insgesamt zu unterstutzen.
Ziel ist es nie, arztliche Behandlungen
zU ersetzen, sondern sie zu ergénzen —
damit die Therapie dort ankommt, wo
sie wirken soll.

Denn wenn die Darmschleimhaut
durchlassiger wird — man spricht vom
LLeaky Gut® — konnen Stoffe in den

Korper gelangen, die dort Entzundun-
gen und Abwehrreaktionen auslosen.
Viele dieser Prozesse verlaufen still
— man spurt sie nicht sofort, doch sie
konnen langfristig Mudigkeit, Haut-
probleme, Antriebslosigkeit oder
auch sSchmerzen begunstigen. Man
spricht dann von stillen Entzundun-
gen. Im Gegensatz zu einer lauten®
EntzUndung, die sichtbar und spurbar
ist — etwa ein Sonnenbrand oder eine
Verstauchung, bei der die Haut warm,
gerotet und geschwollen ist — bleiben
stille Entzindungen unbemerkt. Sie
wirken im Hintergrund und kbnnen das
Immunsystem dauerhaft fordern. Ge-
rade hier zeigt sich, wie wichtig ein ge-
sunder Darm ist, um EntzUndungspro-
zesse fruhzeitig zu stoppen und das
Gleichgewicht im Kérper zu bewahren.

IN unseren Beratungen erklaren wir
diese Prozesse verstandlich und zei-
gen, was jeder selbst tun kann, um sei-
nen Darm langfristig zu starken — mit
gezielter Ernahrung, ausgewahlten Mi-
kronahrstoffen und dem Bewusstsein
fur Zusammenhange. Denn wenn der
Darm stabil ist, lauft vieles im Korper
besser — von der Verdauung uber das
ImMmmunsystem bis hin zur Stimmung.

Unsere Darmberatungen sind ein
wichtiger Baustein unserer Arbeit. Sie
stehen fur eine Pharmazie, die nicht
Nnur Reaktionen liefert, sondern Ver-
standnis schafft. Und sie zeigen, dass
Gesundheit nicht erst beginnt, wenn
etwas nicht mehr funktioniert, sondern
dort, wo wir bereit sind, dem Koérper
zuzuhdéren — auch wenn er aus dem
Bauch heraus spricht.
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MIKRONAHRSTOFFE
KLEINE BAUSTEINE.
GROSSE WIRKUNG

Unser Korper ist ein Wunderwerk.
Jede Sekunde laufen in ihm Millionen
biochemischer Reaktionen ab — pra-
zise, fein aufeinander abgestimmt wie
Zahnrader in einem Uhrwerk. Damit all
das funktioniert, braucht es unzahlige
kleine Helfer: Mikronahrstoffe. Vitami-
Nne, Mineralstoffe, Spurenelemente und
Co-Faktoren, die still im Hintergrund
wirken — aber alles zum Stillstand brin-
gen konnen, wenn sie fehlen.

Wir sagen unseren Kundinnen und
Kunden oft: ,Unser Korper ist unglaub-
lich anpassungsfahig — er fahrt lange
Zeit mit vier platten Reifen weiter. Aber
irgendwann merkt man, dass die Fahrt
holprig wird.”

Warum ,lch ernahre mich doch ge-
sund“ heute oft nicht mehr reicht

Unser Alltag hat sich verandert — unser
Korper nicht. Stress, Bildschirmlicht,

verarbeitete Lebensmittel und nahrs-
toffarmere BOden treffen auf einen
Organismus, der auf den Wechsel von
Aktivitat und Regeneration ausge-
legt ist. Wir verbrauchen mehr Nahr-
stoffe, bekommen aber weniger. Das
zeigt sich schleichend — in Mudigkeit,
Stimmungsschwankungen, schlechter
Haut oder Konzentrationsproblemen.

Arztliche Blutbilder - wichtig, aber
nicht alles

Ein kleines Blutbild pruft Entzundun-
gen, ein grofRes erganzt z. B. Leber-
und Nierenwerte. Das ist essenziell zur
Krankheitsdiagnostik, sagt aber wenig
daruber, wie gut die Zellen arbeiten
oder ob Mikrona&hrstoffe optimal ver-
fugbar sind. Hier ergéanzt Mikronahr-
stoffdiagnostik: Sie erkennt leise Un-
gleichgewichte, bevor echte Krankheit
entsteht.
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EIN PAAR BEISPIELE AUS DER PRAXIS

e Schilddruse: FUr die Hormonbildung braucht sie Jod, Selen, Eisen und Zink.
Fehlt etwas, wirkt es wie eine Unterfunktion — weil Bausteine fehlen.

* Bluthochdruck und Magnesium: Magnesium entspannt die glatte GefaBmus-
kulatur. Weitet sich das Gefal3, sinkt der Druck. Fehlt Magnesium, bleibt es eng.

e Metformin: Kann die Aufnahme von Vitamin B12 und Magnesium senken —
langfristig riskant fur Nerven und Muskulatur.

e Protonenpumpenhemmer: VVerringern Uber die Zeit die Aufnahme von Mag-
nesium, Eisen und Vitamin B12 — mit Folgen fur Energie, Verdauung, Immun-
system.

* Statine: Hemmen die korpereigene Bildung von Coenzym Q10. Q10 ist zentral
fur die Mitochondrien (,Kraftwerke® der Zellen). Fehlt Q10, fehlt Energie — MU-
digkeit und Muskelschmerzen konnen die Folge sein.

« Schmerzen und Vitamin B12: B12 ist wichtig fur die Myelinscheide
(Isclierung der Nerven). Ein Mangel kann Schmerzempfindlichkeit
erhohen.

e Maghnesium: Magnesium ist an Uber 300 Reaktionen
beteiligt. Aber Magnesium ist nicht gleich Magnesium:
Oxid ist schlecht Ioslich (eher abfunhrend), Citrat/Malat/
Glycinat/Taurat sind besser bioverfugbar und wirken je S Mo
nach Bedarf auf Muskulatur, Energie oder Nervensystem. e

Fullstoffe, Qualitat und das ,teurer
Urin“~-Phanomen: FUll-, Binde- und
Farbstoffe kbnnen die Aufnahme hem-
men oder den Darm reizen. Unpassen-
de Kombinationen konkurrieren um
Transportwege. Ergebnis: Nahrstoffe
kommen nicht an — es entstenht teurer
Urin®. Qualitat, geeignete Verbindun-
gen und sinnvolle Kombinationen sind
entscheidend.

Kein GieBkannenprinzip — individuelle
Stellschrauben: Wir tasten uns gezielt
vor, beobachten und justieren. Klei-
Nne Stellschrauben bewirken viel — fur
Energie, Schlaf, Stimmung, Immun-
system und Pravention.

Unsere pharmazeutische Kompetenz:
Wir kennen Arzneimittel, Wechsel- und
Nebenwirkungen und wissen, welche
Nahrstoffe Therapien sinnvoll ergan-
zen. Wir verstehen uns als Erganzung
zur arztlichen Behandlung und geben
Orientierung — die Entscheidung liegt
beim Kunden.

Ausbildung und Verantwortung: Als
Team beschaftigen wir uns seit rund
zwei Jahren intensiv mit Mikronahrstof-
fen und haben zwei Mitarbeiterinnen zu
Mikronahrstofftherapeutinnen ausbil-
den lassen. Wir beraten fundiert, praxis-
nah und qualitatsbewusst — damit Pra-
vention wirksam und individuell wird.

Mikronahrstoffe sind die stillen
Baumeister unserer Gesundheit.
Wer versteht, wie fein dieses
System arbeitet, ubernimmt
Verantwortung — mit Respekt
vor der Medizin und Vertrauen

in den eigenen Korper.




Jetzt Vitamin D
checken

Ihr Schlissel zu mehr Gesundheit!

Wir unterstiitzen Sie auf lhrem Weg zu

Vitamin D gehort zu den Stoffen, Uber
die viel gesprochen wird und uber die
trotzdem viele Missverstandnisse be-
stehen. Oft hort man: ,Ich bin doch viel
drauBen, da bekomme ich genug Son-
ne." Doch so einfach ist es nicht.

In unseren Breiten reicht die Sonnen-
einstrahlung Uber viele Monate im
Jahr nicht aus, um den Kbrper aus-
reichend zu versorgen. Und selbst wer
sich regelmaRig im Freien aufhalt, pro-
duziert durch Kleidung, Sonnenschutz
oder die Jahreszeit oft viel weniger Vi-
tamin D, als ndtig ware. Vitamin D ist
weit mehr als nur ein ,Knochenvita-
mMin® Es beeinflusst Uber 1.000 Gene
im Korper und steuert unzahlige Pro-
zesse — von der Immunabwehr bis zur
Muskelkraft, von der Zellteilung bis zur
Stimmung.

unterstutzt die Regeneration, starkt
die Barrierefunktion und hilft, Entzun-
dungen zu regulieren. Wenn die Darm-
schleimhaut nicht optimal funktioniert,
kann Vitamin D schlechter aufgenom-
men werden — und umgekehrt unter-
stutzt Vitamin D den Aufbau und die
Regeneration dieser Schleimhaute.

Beides greift ineinander und zeigt, wie
eng unser Verdauungssystem und
die Versorgung mit Vitamin D verbun-
den sind. Fehlt es, wird die Haut an-
falliger, die Schleimhaute empfindli-
cher, und der Korper reagiert schneller
gereizt — ein Zeichen dafur, dass das
Gleichgewicht gestoért ist. In der Vier-
eck-Apotheke bieten wir deshalb die
Moéglichkeit, den eigenen Vitamin-D-
Status unkompliziert bestimmen zu
lassen.

mafnk. Denn nur wer weil3, wo er stenht,
kann gezielt handeln.

Vitamin D ist ein gutes Beispiel da-
fur, wie wichtig das Verstandnis fur
Zusammenhange im Korper ist. Es
wirkt nicht isoliert, sondern in einem
fein abgestimmten System. Fur seine
Aktivierung und Aufnahme braucht
es andere Mikronahrstoffe — vor allem
Magnesium, Zink, Vitamin A und Vita-
min K2. Gerade diese Wechselwirkun-
gen erklaren, warum eine bloRe Hoch-
dosis-Einnahme selten sinnvoll ist. Es
genht nicht um viel hilft viel’, sondern
um Balance.

Wir orientieren uns daher nicht nur an
Normwerten, sondern an den Berei-
chen,indenen der Korper optimal funk-
tioniert. Denn zwischen ,nicht man-
gelhaft“ und ,wirklich gut versorgt“
liegt oft ein groBer Unterschied.

Vitamin D ist ein Schiusselhormon, das
den Stoffwechsel, das Immunsystem,
die Psyche, die Haut und den Darm
gleichermaRen beeinflusst. Wer seinen

ssunden Leben. Vitamin D
ntscheidende Rolle fur lhre
it und Ihr Wohlbefinden.
lers in den Herbst- und
nonaten, wenn sich der
speicher aufgrund der.
Sonneneinstrahlung leert, ist
usreichende Versorgung

ell fiir Ihre Gesundheit.

Spiegel kennt und versteht, kann ge-
zielt unterstutzen — und damit einen
Ein Tropfen Kapillarblut aus der Fin-  wichtigen Beitrag zu seiner Gesund-
gerbeere genugt, das Ergebnis liegt heitleisten.

nach etwa 15 Minuten vor. So lasst

sich schnell erkennen, ob ein Mangel Genau darum geht es: nicht zu raten,
besteht — und falls ja, in welchem Aus- sondern zu wissen.

Auch das Herz-Kreislauf-System, die
Energieproduktion und die Hormon-
balance sind eng mit einem gesun-
den Vitamin-D-Spiegel verbunden.
Ebenso wichtig ist seine Rolle fur Haut,
Schleimhaute und Darm: Vitamin D
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Nutrition

Nutrition Reaction Reaction

O macke for e

Gesundheit ist individuell. Jeder Kor-
per reagiert anders — auf Ernahrung,
auf Medikamente, auf Belastungen.
Und doch bekommen wir meist die-
selben Empfehlungen. DNA-ANnalysen
setzen genau hier an: Sie helfen zu ver-
stehen, wie der eigene Korper wirklich
funktioniert — und wo es sich lohnt, ge-
nauer hinzuschauen.

BR-QANIEOWALLERSTORFER

Nutrition  Reaction

Nutrition Nutrition

i

Nutrition

A " D{E AC
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INn der Viereck-Apotheke gehodoren die-
se Analysen inzwischen fest zum Be-
ratungsalltag. Wichtig ist dabei die klare
Abgrenzung: Eine DNA-ANalyse ersetzt
nicht die wichtige arztliche Untersu-
chung oder Diagnose. Sie dient als Er-
ganzung, um die eigene Gesundheit
besser zu verstehen, Zusammenhan-
ge zu erkennen und Behandlungen
gezielter zu unterstutzen.

.

e

Die Anwendung ist einfach: Fur die
Analyse wird lediglich eine Speichel-
probe entnommen — schmerzfrei und

unkompliziert. Das Probenrohrchen
wird anschlieBend in ein zertifiziertes
Labor in Osterreich gesendet, wo er-
fahrene Humangenetiker die Auswer-
tung nach hochsten Qualitdts- und
Datenschutzstandards (SO 9001)
durchfuhren.

Warum wir uns fur MadeForMe
entschieden haben

Es gibt inzwischen viele Anbieter fur
genetische Analysen. Wir haben uns
bewusst fUr MadeForMe entschieden,
welil dieses Konzept Uber den Labor-
bericht hinausgeht. Hier steht nicht
das reine Testergebnis im Mittelpunkt,
sondern das Verstandnis, das daraus
entstenht.

Unsere speziell geschulten Mitarbei-
terinnen begleiten den gesamten Pro-
zess — von der Auswahl des passenden
Tests bis zur Ergebnisbesprechung.
Die Auswertung wird gemeinsam be-
trachtet, erklart und in den individuel-
len Gesundheitskontext eingeordnet.
So bleibt das Wissen nicht theoretisch,
sondern wird praktisch anwendbar.
Denn ein Analysebericht, der unge-
lesen in der Schublade verschwindet,
hilft niemandem. Mit Begleitung und
Einordnung wird daraus ein Werkzeug,
das Veranderung moglich macht.
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Drei Schwerpunkte bilden die Basis —
je nachdem, welcher Bereich im \Vor-
dergrund steht:

« Nutrition-Analyse — Ernahrung und
Nahrstoffmanagement. FUr alle,
die haufig unter Infekten leiden, sich
mude fuhlen oder wissen mochten,
warum Nahrungserganzungsmittel
manchmal wenig bewirken. Die Ana-
lyse zeigt, wie der Korper Nahrstoffe
aufnimmt, verwertet und speichert —
und wie sich Ernahrung und Versor-
gung gezielt an die eigenen Bedurf-
Nisse anpassen lassen.

Shape-Analyse — Gewichtsmanage-
ment verstehen. Wenn das Gewicht
trotz Disziplin stagniert oder nach Di-
aten schnell zurdckkehrt, liefert die-
se Analyse Einblicke in den personli-
chen Stoffwechsel. Sie zeigt, wie die
Gene auf Fett und Kohlenhydrate re-
agieren, welches Training — Ausdau-
er oder Kraft — besser passt und wie
Essverhalten und Sattigungsgefuhnl
genetisch beeinflusst werden. Ziel ist
eine langfristig stabile Balance statt
kurzfristiger Diaten.

Reaction-Analyse - Vertraglichkeit
arzneilicher Wirkstoffe. Besonders
hilfreich fur Menschen, die regelma-
Big mehrere Medikamente einneh-
men oder bereits Nebenwirkungen

erlebt haben. Die Analyse pruft, wie
Uber 2.000 Wirkstoffe individuell ver-
stoffwechselt werden, welche Dosie-
rungen optimal sind und wo maogliche
Risiken bestehen. SO kbnnen Thera-
pien sicherer und gezielter gestaltet
werden.

Die Ergebnisse werden in einem Uber-
sichtlichen Analysebericht zusam-
mengefasst — verstandlich erklart, klar
gegliedert und mit konkreten Hand-
lungsempfehlungen fur den Alltag.
Daraus entsteht kein abstraktes Zah-
lenwerk, sondern Wissen, das Orien-
tierung bietet. Auf Wunsch lassen sich
die Ergebnisse durch maflBgeschnei-
derte Nahrstoffmischungen erganzen,
die individuell dosiert und nach hochs-

ten Qualitatsstandards in Osterreich
hergestellt werden. SO entsteht eine
passgenaue Versorgung — frei von
Uber- oder Unterdosierung.

Gesundheit. oq

Alle erhobenen Daten werden aus-
schlieBlich zur Analyse genutzt und
nach Abschluss geldscht. Die DNA in
den Proben wird vernichtet — sicher,
nachvollziehbar und transparent.

Die Ergebnisse der DNA-ANnalyse er-
setzen keine Diagnosen, sie ergan-
zen sie auf sinnvolle Weise. Sie zeigen
Zusammenhange, die in klassischen
Untersuchungen oft verborgen blei-
ben — etwa, warum bestimmte Thera-

pien nicht optimal wirken oder Nahr-
stoffe unterschiedlich aufgenommen
werden. Indem diese Hintergrunde
sichtbar werden, konnen bestehende
Behandlungsansatze gezielt unter-
stutzt und erganzt werden.

SO entsteht ein neues Verstandnis
von Gesundheit: nicht als starres Kon-
zept, sondern als Zusammenspiel aus
Wissen, Bewusstsein und individu-
ellen Moglichkeiten. DNA-Analysen
schaffen die Grundlage dafur — damit
Pravention, Therapie und Lebensstil
KUnftig noch besser ineinandergreifen
konnen. Kommen Sie einfach mal vor-
bei und informieren Sie sich.
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EPIGENETIK

GESUNDHEIT BEGINNT
IN UNSEREN ZELLEN

Epigenetik — ein Begriff, der fur vie-
le neu Klingt, beschreibt vielleicht den
spannendsten Wandel in der moder-
nen Medizin. Sie zeigt, dass Gesund-
heit nicht festgeschrieben ist, sondern
dass wir selbst Einfluss darauf nehmen
konnen, wie unser Korper funktioniert.

wahrend die Genetik unseren Bauplan
beschreibt, schaut die Epigenetik eine
Ebene tiefer — auf die Zellkommuni-
kation. Sie erforscht, wie unsere Zellen
miteinander sprechen, welche Signale
sie senden, welche abschwachen oder
verstarken. Man kann sich das vorstel-
len wie ein groRes Orchester: Die Gene
sind die Noten, aber die Epigenetik
entscheidet, welche Instrumente laut
gespielt werden und welche leise mit-
schwingen.

Damit wird deutlich:
Wir sind nicht Opfer unserer Gene,
sondern Mitgestalter.

Denn ob Gene fur EntzUndungen,
Stress oder Regeneration aktiv wer-
den, hangt davon ab, welche Impulse
wir unserem Korper taglich geben —
durch Ernahrung, Bewegung, Schiaf,
Gedanken, Emotionen und unsere
Umwelt.

Die Epigenetik umfasst viele
Teilbereiche, die zusammen ein
faszinierendes Bild ergeben:

- Nutriepigenetik: Sie untersucht,
wie Mikronadhrstoffe, Vitamine und
Spurenelemente auf die Genaktivitat
wirken. Vitamin D, Magnesium, Zink
oder Omega-3 beeinflussen Prozes-
se, die fur Energie, Stimmung, Ent-
zUundungsregulation oder Immun-
system entscheidend sind.

- Psychoepigenetik: Gedanken,
Emotionen und Stresshormone
verandern biochemische Signale
im Korper. Sie kbnnen Gene
aktivieren, die Entspannung
fordern — oder solche, die Alarm-
zustande aufrechterhalten.

- Transgenerationale Epigenetik:
Erfahrungen — ob Belastung, Mangel
oder Sicherheit — kbnnen Spuren im
Erbgut hinterlassen, die an nachfol-
gende Generationen weitergegeben
werden.

- Sozioepigenetik: Auch soziale
EinflUsse wirken epigenetisch —
etwa, wie wir eingebunden sind,
ob wir uns sicher fuhlen oder
dauerhaft unter Druck stehen.

- Physioepigenetik: Bewegung,
Atmung und Muskelaktivitat
beeinflussen ebenfalls Gen-
prozesse, die fur Regeneration,
Herz-Kreislauf-System und Hor-
monhaushalt entscheidend sind.

- Umweltepigenetik: Schadstoffe,
Feinstaub, kunstliches Licht
oder Larm hinterlassen mess-
bare Spuren in der Zellregulation —
ebenso wie naturliche Reize,
frische Luft oder Sonnenlicht,
die Regeneration fordern.
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Viele Menschen erleben im Alltag
eine Form von Dauerstress, ohne es
bewusst wahrzunehmen. Der Korper
steht standig ,unter Strom* — gedank-
lich, emotional, Kkorperlich. Pausen
werden zur Ausnahme, Stille fast un-
gewohnt. Doch genau hier geschienht
etwas Entscheidendes: Wenn wir nicht
mehr abschalten, schaltet auch der
Korper nicht mehr um. Die Zellen blei-
ben im Uberlebensmodus. Sie horen
auf, miteinander zu kommunizieren,
weil alle Energie in Alarmreaktionen
flie3t.

Erholung dagegen bedeutet auf Zell-
ebene: Die Kommunikation lauftwieder.
Reparaturprozesse starten, Hormo-
ne regulieren sich, das Immunsystem
arbeitet effizienter. Deshalb ist Schlaf
nicht nur eine Zahl auf der Uhr. Acht
Stunden sagen wenig daruber aus,
ob der Korper wirklich regeneriert hat.
Erst wenn wir innerlich zur Ruhe kom-
men, kann auch der Zellstoffwechsel
,durchatmen®.

Hier zeigt sich, wie fein die Epigenetik
reagiert: Schon kleine Veranderungen
— eine bewusste Atempause, ein Spa-
ziergang, ein Moment der Dankbar-
keit — senden Signale, die den Korperin
den Erholungsmodus zurUckbringen.

Es braucht keine radikalen Umbruche,
keine Diaten und keine stundenlangen
Routinen. Es geht um kleine Gewohn-
heiten mit groBer Wirkung.

Epigenetik ersetzt keine arztliche Un-
tersuchung, sie erganzt und vertieft
sie. Sie hilft zu verstehen, warum The-
rapien bei manchen wirken und bei
anderen nicht. Und sie eroffnet neue
Wege, Gesundheit langfristig zu erhal-
ten, anstatt nur Krankheit zu verwalten.

INn der Viereck-Apotheke ist dieses
Wissen langst Teil der taglichen Arbeit.
Juliane von Rauch hat sich intensiv
mit der Epigenetik beschaftigt und
ihnre Ausbildung bei Healversity ab-
geschlossen. Fur sie schliel3t sich hier
der Kreis: Vitamin D, Mikronahrstoffe,
Schlaf, Darmgesundheit und mentale
Balance gehoren zusammen, weil sie
auf derselben Ebene wirken — der Zell-
ebene.

Doch damit endet die Theorie nicht.
Weil sie Gesundheit weiterdenkt, be-
gleitet Juliane von Rauch Menschen
dabei, diese Erkenntnisse praktisch in
ihren Alltag zu integrieren. In ihren Be-
ratungen zeigt sie, wie Veranderungen
gelingen kbnnen — Schritt fur Schritt,
ohne Druck und ohne das ganze Le-
ben umkrempeln zu Mmussen. Oft sind
es kleine, realistische Routinen, die

langfristig den gréBten Unterschied
machen: besser schlafen, bewusster
essen, Bewegung als Ausgleich, Dank-
pbarkeit als Haltung. So entsteht Ge-
sundheit wieder dort, wo sie hingehort
— mitten im Leben.

Epigenetik ist Wissen mit Wirkung.
Sie macht sichtbar, dass Gesundheit
jeden Tag neu entsteht — durch das,
was wir denken, fuhlen und tun. Und
genau hier findet die Viereck-Apo-
theke ihren Platz: als Ort, an dem aus
Wissen Bewusstsein wird.
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Gesundheit ist kein Zufall. Sie ent-
steht jeden Tag — durch Bewegung,
Erndhrung, Schlaf, Ruhe, Freude und
gute Entscheidungen. Und genau das
mMmochten wir Kindern schon frah ver-
mitteln.

Immer mehr Kinder haben heute
mit Stress, Mudigkeit oder Bauch-
schmerzen zu tun. Sie sind standig in
Bewegung — aber oft in der falschen
Richtung: zu viel Bildschirm, zu wenig
drauf3en, zu wenig echte Erholung.
Wir alle wissen, wie schwierig es ist, im
Alltag die richtige Balance zu finden.
Darum haben wir den Kids-Club der
Viereck-Apotheke gegrundet: als Ein-
ladung an Kinder und Eltern, Gesund-
heit wieder bewusst zu leben — mit
Spaf3, Wissen und kleinen taglichen
Schritten.

Was Kinder bei uns entdecken kbdnnen
Im Kids-Club geht es nicht um Regeln
oder Verbote, sondern um Neugier
und Freude. Wir zeigen, dass Gesund-
heit spannend ist und sich gut anfuhlt:

® Essen, das stark macht: Warum
Obst, Gemuse und Vitamine echte
Energiequellen sind.

0 Bewegung & Trinken: Wie schon klei-
ne Gewohnheiten den Korper fit hal-
ten.

£ Ruhe & Schlaf: Warum Pausen wich-
tig sind, damit wir uns gut konzent-
rieren konnen.

® Medien mit MaB: Wie man Handy,
Tablet & Co. nutzt, ohne sich selbst
ZU vergessen.

Unser Ziel ist, dass Kinder fruh ein Ge-
fuhl dafur bekommen, was ihnen guttut
— und dass Eltern dabei Unterstutzung
bekommen, das im Alltag umzusetzen.

DAS KIDS-CLUB-BONUSHEFT
Damit gesundes Verhalten sichtbar
wird, gibt es fur unsere kleinen Heldin-
nen und Helden das Kids-Club-Bo-
Nnusheft.

Fur jeden Tag, an dem sie sich bewedt,
gesund gegessen, genug getrunken
oder gut geschlafen haben, durfen sie
bei uns in der Apotheke einen Helden-
Stempel abholen. Und wer das Heft
voll hat, darf sich auf eine kleine Beloh-
Nnung freuen — nicht, weil es uMm Preise
geht, sondern weil bewusst gesund le-
ben einfach gut tut.

So lernen Kinder spielerisch, Verant-
wortung fur ihren Korper zu Uberneh-
men, und erleben: Gesundheit fuhlt
sich richtig gut an.

Warum uns das wichtig ist

Die Viereck-Apotheke ist mehr als nur
der Ort, an dem man Medikamen-
te bekommt. Wir sind ein Ort, an dem
man lernen darf, wie Gesundheit ent-
steht und wie man sie erhalt — mit Wis-
sen, Freude und echter Begleitung.
Mit dem Kids-Club mochten wir Kin-
der stark furs Leben machen. Und wir
mochten Eltern zeigen, dass sie in uns
einen Partner haben, der sie bei einem
gesunden Familienalltag unterstutzt.

Denn Gesundheit beginnt im Kleinen
und genau da méchten wir anfangen.

% Das Kids-Club-Bonusheft
gibt's kostenlos in der
Viereck-Apotheke
in Berlin-Buch.

Komm vorbei,
mach mit und
werde Tell

unserer kleinen
Gesundheits-
Helden-
Familiel




GREAT APO
TO WORK

Diese Auszeichnung bedeutet mir
wirklich viel — nicht, weil sie glanzt, son-
dern well sie zeigt, was wir gemeinsam
geschaffen haben. Great Apo to Work
steht fur ein Miteinander, das tragt. Fur
Vertrauen, Offenheit und das ehrliche
Bemuhen, immer wieder hinzuschau-
en: Wie geht's dir? Was brauchst du,
um wachsen zu konnen?

Ich wollte nie einfach nur eine Che-
fin sein, die Dienstplane schreibt und
Aufgaben verteilt. Mir ist wichtig, dass
jede und jeder hier weil3, warum wir das
tun, was wir tun. Dass wir nicht einfach
Medikamente abgeben, sondern Men-
schen begleiten — manchmal in her-
ausfordernden Situationen, manchmal
iNn schonen Momenten. Dass wir helfen
konnen, Orientierung geben, und dafur
sorgen, dass jemand am Ende des Ge-
sprachs ein Stuck leichter nach Hause
geht.

Das funktioniert aber nur, wenn auch
mein Team sich gesehen und ver-
standen fuhlt. Ich mdchte, dass jeder
hier seinen Platz findet — und die M&g-
lichkeit hat, sich weiterzuentwickeln.
Nicht, weil es gerade modern ist, Uber
Personlichkeitsentwicklung zu spre-
chen, sondern weil ich weifl3, dass man
Nnur dann wirklich gut ist, wenn man in-
nerlich stabil ist. Deshalb nehme ich
mir Zeit fur Gesprache, hore zu, gebe

Ruckmeldung, fordere heraus, aber
fange auch auf.

Ich glaube fest daran, dass genau die-
se Haltung den Unterschied macht —
und dass unsere Kundinnen und Kun-
den das spuUren. Wenn jemand bei uns
hereinkommt, dann merkt man, dass
hier ein anderes Klima herrscht: herz-
lich, aufmerksam, ehrlich interessiert.
und ich bin Uberzeugt, dass genau das
am Ende auch unsere Starke im Fach-
kraftemangel ist. Denn Menschen wol-
len nicht einfach irgendwo arbeiten —
sie wollen Teil von etwas Sinnvollem
sein.

FuUr mich ist diese Auszeichnung also
kein Ziel, das wir einmal erreicht haben.
Sie ist eher eine Erinnerung daran, was
wirklich zahlt. Miteinander, Vertrauen
und das ehrliche Interesse am Men-
schen. Und genau das macht fur mich
eine moderne Apotheke aus — innen
wie aulen.

Ich bin stolz auf mein Team.
Weil wir gemeinsam wachsen,
Verantwortung ubernehmen und
mMit Freude tun, was wir tun.
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Bestimmt kennen Sie den Spruch,
O LL der oft negativ behaftet ist. FUr
, uns ist der Spruch das, was den
Unterschied macht: Wir kennen
I N und lieben unsere Vielfaltigkeit
und damit unsere Starken, die
sich wunderbar erganzen. Wir
Konnen uns aufeinander ver-
N D E R E R lassen, halten zusammen
und tun gemeinsam alles

ACHT'S

dafur, um Sie bestmoglich
vor Ort zu versorgen.

DAS SIND UNSERE TEAMWERTE:

Du mochtest auch Teil
unseres Teams werden?
Ob als Apothekerin, PTA/
PKA (m/w/d) oder
Quereinsteigerin —
wir freuen uns auf
deine Bewerbung:

deinezukunft@viereck-
apotheke.de

e/
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