
Steckbrief

Mag.pharm Nina Milenkovics 
ist Grazer Apothekerin, Nähr-
stoffexpertin und Lifestylebe-
raterin für Ernährung und Fit-
ness. Mag.pharm. Heidi Gre-
gor, ist ehemalige Apotheke-
rin, Kommunikationstrainerin 
und mehrfache Buchautorin, 
sowie Mentorin  für ganzheit-
liche Heilung und ein erfülltes 
Leben. Als Influencerinnen in-
spirieren sie täglich Tausende 
mit ihren Gesundheitstipps. 
Zusammen begeistert das 
Duo zudem mit ihrer Produkt-
linie für Frauen in den Wech-
seljahren.  
Infos unter: carish.at; 
gesundzeitlosschoen.com 

Mag. Heidi Gregor 
und Mag. Nina 
Milenkovics

1Rechtzeitig informieren
Der Wechsel dauert von circa 40 bis Ende 50 und hat drei 
Phasen. Prämenopause, Perimenopause (Hochblüte des 
Wechsels) und Postmenopause. In allen Phasen kann mit 
der Heilkraft von Pflanzen Linderung erreicht werden.

relax
Stress ist der gröSSte Symptomverstärker 
bei Hormonturbulenzen. Bewusste Pausen, 
Bewegung in der Natur, Meditation und 
Sport helfen Stresshormone abzubauen.

supplementierung
Vor allem B-Vitamine, Coenzym 

Q10, Vit D/K2, Magnesium, Vit C 
und Omega-3-Fettsäuren gewähr-

leisten die Bildung von Glücks- und 
Schlafhormon, sowie ausreichende 

Knochendichte und straffe Haut.

45-50 Jährige
leiden oft unter Hitzewallun-
gen, depressiven Verstimmun-
gen, Schlafproblemen, Nacht-
schweiß, Haut und Schleim-
hauttrockenheit und Libido-
verlust. Hier helfen Phytoöst-
rogene aus Soja und Rotklee, 
Griffonia, Traubensilberkerze 
und kühlende ätherische Öle.

hilfe für 40-45 jährige
Frauenmantel, Yamswurzel, Griffonia 
sowie entspannende ätherische Öle aus 
der Apotheke helfen gegen Kopfschmer-
zen, Gewichtszunahme und depressive 
Verstimmungen.

Ernährung
Gemüse und eiweißrei-
che Ernährung, wenig 

Fleich, Reduktion von 
Zucker und kurzket-
tigen Kohlenhydra-
ten (Nudeln, Brot) 

erhöhen das 
Wohlbefinden.

balsam für 
die seele

Sich Themen wie Aus-
ziehen der Kinder, Neu-

ausrichtung der Part-
nerschaft oder nicht 
verwirklichten Träu-

men zu stellen, hilft, die 
Lebensphase dankbar 

willkommen zu heißen.

gesund&fit mit
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Experten#persönlich

Die beiden Apothekerinnen legen ihren  
Schwerpunkt auf das Thema „ganzheitliche 
Frauengesundheit“. Und sie wissen, was eine 
Frau in den Wechseljahren braucht:

Heidi Gregor & 
Nina Milenkovics
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