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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

21. Marz: Frihlingsbeginn. Wie sehr freuen wir uns nach Winter und Kalte auf
die ersten warmenden Sonnenstrahlen. Die Tage werden langer und heller,
die Natur beginnt zu sprie3en — und es zieht uns regelrecht ins Freie. Doch:
des einen Freud des anderen Leid ...

Rund eine Million Osterreicherinnen und Osterreicher leiden an einer
Pollenallergie, sehr hdufig begleitet von Niesanfallen und juckenden Augen.
Wie sich der Friihling aber trotzdem genieBBen lasst, erfahren Sie auf Seite 20.
Dass im Frihling auch die Hormone verriicktspielen, wie es so schon heif3t,
ist wissenschaftlich dadurch belegt, dass beim Ubergang vom Winter zum
Sommer das ,,Schlafhormon® Melatonin verringert und sein Gegenspieler, das
,Glickshormon® Serotonin, durch das Sonnenlicht stimuliert wird. Dadurch
werden wir frohlicher, ausgelassener — und verlieben uns auch leichter.
Leider spielen die Hormone bei Frauen aber nicht nur im Frihjahr verriickt,
sondern vor allem auch in den Wechseljahren. Dass sie diese Phase der
Umstellung mit den vielen unangenehmen Begleiterscheinungen aber nicht
einfach hinnehmen missen, sondern es sogar viele Alternativen gibt, die
Beschwerden zu lindern, lesen Sie in unserer Coverstory auf Seite 10.

Die kirzlich aufgetretenen Masernfille in Graz haben wieder einmal gezeigt,
wie wichtig Impfungen sind — als Schutz fiir sich selbst, aber auch fiir andere.
Prof. Herwig Kollaritsch gibt in einem ausflhrlichen Interview Antworten auf

alle unsere Fragen.

Im Namen der Redaktion von ,,DA — Deine Apotheke” wiinsche ich lhnen viel

Spaf beim Lesen

lhre
Petra Zacherl
Redakteurin
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6 kurz & blndig

5. Feriencamp fur stotternde Kinder

Wir sind dabei!

Bereits zum |5. Mal findet heuer im

Juli die von der Osterreichsichen
Selbsthilfe-Intitiative Stottern (OSIS)

veranstaltete Ferienwoche statt.

Das Feriencamp in Litzlberg am
Attersee bietet stotternden Kindern
eine methodenkombinierte Therapie,
die vor allem auch Spaf3 machen soll.
Je mehr Kinder und Jugendliche (iber
ihr Stottern altersadaquat Bescheid
wissen, desto groBer ist die Chance,
selbstbewusst mit dem Stottern
umgehen zu lernen und angstfrei zu
sprechen. Es gibt in der Zwischenzeit
ganz viele Therapiemethoden, aber es
gibt nicht die einzig richtige Therapie.
Das Camp gibt die Moglichkeit heraus-

zufinden, welche Methode stimmig ist,
um in ein weiches, leichtes und
langsames Sprechen zu kommen.

All das braucht Zeit und Ubung. Damit
diese Ubungen lustvoll, interessant und
motivierend verlaufen kénnen, werden
sie in viele verschiedene Spiele
,verpackt®.

Die Kinder und Jugendlichen kénnen
lernen, mit viel Wertschatzung sich
selbst und anderen gegeniiber mutig
und entspannt mit ihrem Stottern
umzugehen.

Weitere Info:

Osterreichische Selbsthilfe-Initiative
Stottern (OSIS), 0512/584869,

www.stotternetz.at

Frihlingsbeginn
Die Zecken
kommen

Wenn Schnee und Frost
vergangen sind, ist wieder
Zeckenzeit. Bei Temperaturen ab ca.
7° C kommen die Krabbeltiere
wieder raus und machen sich sofort
auf die Suche nach Opfern. Hat sich
eine Zecke bereits festgesetzt, ist es
wichtig, sie so schnell als moglich zu
entfernen. Je langer sie am Korper
verbleibt, umso hoher ist die Wahr-
scheinlichkeit einer Krankheitstber-
tragung. Zur Entfernung eignen sich
Pinzetten oder Zeckenzangen
(erhdltlich in lhrer Apotheke), mit
welchen die Zecke so nah wie moglich
an der Haut gepackt und zligig
herausgezogen wird. Dabei sollte das
Tier nicht gequetscht werden. Die
Bissstelle wird dann desinfiziert und
gegebenenfalls mit einem Stift
markiert. Bei Rétungen, Schwellungen
und Schmerzen sollte ein Arzt

aufgesucht werden.

Ernahrungstipp

Mineralstoffe am Speiseplan

M ineralstoffe sind Elemente, die der Kdrper bendtigt — einer-
seits als Bausubstanz fir Knochen und Zahne, andererseits

sind sie flir Leistungsfahigkeit und Konzentrationsvermogen von

grofB3er Bedeutung.

Eine abwechslungsreiche, vollwertige Mischkost ist der beste

Garant fiir eine ausreichende Versorgung mit allen lebensnotwen-

digen Substanzen.

Ein Mineralstoffmangel ist nicht leicht zu erkennen. Es ist nahezu

unmoglich, selbst einzuschitzen, ob man mit allen Mineralstoffen

ausreichend versorgt ist oder an einem Mangel leidet.

Lassen Sie sich hierzu in lhrer Apotheke beraten.
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Hansaplast
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Volksleiden
Riickenschmerz geht

(fast) alle an... MEHR
BEWEGUNG

Wenn der Ricken schmerzt, ist meist die Lendenwirbelsiule
betroffen. Schuld ist oft unsere moderne Lebensweise. WEN I G ER
Wir sitzen oder stehen zu viel, sind im Alltag gestresst und bewegen uns ScH M ERZ

einfach zu wenig.

Bei leichten Beschwerden hilft das Einreiben mit Salben oder Gelen mit =

itherischen Olen. Hier haben sich zum Beispiel Eukalyptus-, Latschenkie- 12 Stunden langanhaltende Tiefenwarme

fern- oder Nelkenol bewihrt. Diese Wirkstoffe entspannen sogar tiefe (‘E‘,’i)) Einzigartige spiralférmige Warmezelle
Muskelregionen. Als Therapieoption bietet sich auch ganz einfach @ Passt sich Bewegungen perfekt an

Wairme in Form von speziellen Pflastern oder Salben an. Diese entspan-

't Weiches Material und unsichtbar unter der Kleidung.

nen die Muskulatur und férdern gleichzeitig die Durchblutung.

Als besonderer Wirkstoff von Warmepflastern ist Capsaicin zu nennen.
Dabei handelt es sich um einen Inhaltsstoff der Chilischote. Abhilfe
schaffen aber auch ganz klassisch die gute alte Warmflasche oder
Moorbader. Bei mittleren und schweren Schmerzen konnen Ibuprofen,
Diclofenac, Paracetamol oder Naproxen eingenommen werden.

Ist die Wirkung nicht ausreichend, kann einem der Arzt unter anderem
auch ein rezept-
pflichtiges
Muskelrelaxans

verschreiben.

g

Exklusiv in Apotheken
www.hansaplast.at
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MCHT VERSTECKEN MUSST.

Chlorhexamed - dein zannfieisch
darf dir nicht wurscht sein.

Chlorhexamed FORTE Mundspilliésung

« bekampft Bakterien bis zu
12 Stunden

« unterstltzt den Heilungsprozess

« bei Zahnfleischentziindungen
und operativen Eingriffen in
Mund- und Rachenraum

GSK-Gebro Consumer Healthcare GmbH, A-6391 Fieberbrunn. Marken sind Eigen-
tum der GSK Unternehmensgruppe oder an diese lizensiert. Uber Wirkung und mégliche
unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Wirk-
stoff: Chlorhexidin. Stand: 06/2018. *IQVIA™ 09C1 Zahnschutzprdparate MAT/5/2018.

Mundhygiene ist nicht
nur fiir eine schéne
Optik wichtig ...

under Mund

M undgesundheit beginnt bei der richtigen
Ernahrung. Denn Lebensmittel konnen die

Mundgesundheit negativ oder positiv beeinflussen.
Wichtig ist es vor allem, viel zu trinken sowie Zucker-
haltiges wie SiiBigkeiten, Marmelade und Fertigpro-
dukte und saurehaltige Lebensmittel wie Wein und
Fruchtsafte moglichst zu vermeiden.

Die Mundhohle kommt sowohl mit der Atemluft als
auch mit der Nahrung in Berlihrung — und so mit einer
Vielzahl von Keimen. Die Fehlbesiedlung der Mund-
hohle mit krankheitserregenden Keimen kann zu einer
ganzen Reihe von Krankheiten flihren. Die meisten
dieser Mikroorganismen finden sich auch in einer
gesunden Mundhohle, jedoch nur in sehr kleinen
Mengen. Erst wenn sich Uiber langere Zeit Belage
bilden, steigt auch die Zahl der krankheitserregenden
Keime. Deshalb ist Mundhygiene so wichtig.

Wenn chirurgische Eingriffe notwendig
sind...

Chirurgische Eingriffe am Zahnfleisch kdnnen nétig
sein, um tiefe Zahntaschen zu behandeln. Darlber
hinaus konnen chirurgische Eingriffe am Zahnhalteap-
parat und am Zahnfleisch (Parodontal-Chirurgie) der
Korrektur von Problemen wie freiliegende Zahnhilse
dienen. Auch Implantate erfordern einen chirurgi-
schen Eingriff. Dabei handelt es sich um kleine
Schrauben, die in den Kieferknochen verankert sind

und dann als Befestigung flir Zahnkronen dienen.

Antibakterielle Behandlung

Der Erfolg einer chirurgischen Behandlung hangt
unter anderem davon ab, wie weit die Zahl der
Bakterien verringert werden kann. Wenn am Zahn-
fleisch geschnitten wurde, sollten Sie diesen Bereich
soweit moglich schonen und keinesfalls mit der Zunge
an den Wundrandern oder Nahten spielen.

Die Verwendung antibakterieller Arzneimittel — erhalt-
lich in Ihrer Apotheke — hilft dabei, die Heilung nach

paradontalchirurgischen Eingriffen zu beschleunigen.
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Hitzewallungen
gehdren zu
den hdufigsten
Begleiterschei-
nungen des
Wechsels.

Die Wechseljahre sind fiir
Frauen eine Zeit des Um-
bruchs - kérperlich und see-
lisch. Der Hormonhaushalt
stellt sich um, die Menstrua-
tion bleibt aus, die Gebar-
fahigkeit geht zu Ende. Wir
haben einige Tipps fiir Sie,
wie Sie die kleinen Unpass-
lichkeiten leichter in den
Griff bekommen.

von Camilla Burstein, MA

Mein Schwung
fir den Darm!

Vitamin B8 (Biotin) tragt zur Erhaltung normaler Schleimhéute bgi,

p—
_}%;.:

e

Das Synblotnkum der
neuen Generation

flora®

Nahrungserganzungsmittel
mit 7 vermehrungsfihigen Bakterienstimmen und Vitamin B8 (Biotin).

© iStock.com/martin-dm, 20190301_MFDM_|_DA

Genericon Pharma

¢ wertvolle Darmbakterien
e plus Vitamin B8 (Biotin)
e trinkfertig in nur 1 Minute
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12 Klimakterium

ie meisten Frauen
berichten, dass der
~Wechsel“ bei ihnen

schleichend begonnen

hat. Bei den meisten Frauen beginnt
er zwischen 45 und 50. In dieser Zeit
werden die Regelblutungen unregel-
maBiger — mal starker, mal schwacher
und in groBeren Abstdanden. Die
Postmenopause beginnt rund ein Jahr
nach der letzten Menstruation,
danach ist die Fruchtbarkeit beendet.
Wie fit oder beeintrachtigt Frauen
ihre Wechseljahre erleben, ist

individuell unterschiedlich.

Die meisten der Studien beschreiben

eine ,,Drittelung“

DA

MARZ 2019

* ein Drittel der Frauen haben keine
oder nur sehr wenig Beschwerden

* ein Drittel hat maBige Symptome

* ein Drittel geben schwere
Beeintrachtigungen durch die

Symptome an

Klassische Begleiterscheinungen der
Wechseljahre sind unter anderem
Hitzewallungen, Stimmungsschwan-
kungen und Scheidentrockenheit.
Viele korperliche Veranderungen sind
aber auch einfach altersbedingt und
haben nicht zwingenderweise

hormonelle Ursachen.

Hitzewallungen

Hitzewallungen sind
die bekanntesten und
am meisten verbrei-
teten Begleiterschei-
nungen des Wech-
sels. Bis zu 80 Prozent der Frauen im
Klimakterium geben an, unter
plotzlichen Hitzeattacken zu leiden,
die ihnen den Schweil3 aus den Poren
treiben, sie in der Nacht klatschnass

aufwachen lassen. Nicht immer muss

sich die ,fliegende Hitze" so stark
bemerkbar machen. Manche Frauen
empfinden auch nur einen — wenn-
gleich unangenehmen — Warmeschub,
der sie von den Zehenspitzen bis zu
den Haarwurzeln erfasst. Die
Wallungen halten zwischen einigen
Sekunden bis zu wenigen Minuten an.
Physiologisch ist dies eine liber den
Sympathikus gesteuerte Reaktion auf
den Ostrogenmangel und eine
gestorte Thermoregulation.

Die Thermoregulation des Korpers ist
ein ausgekliigeltes System und zielt
darauf ab, gewisse Stoffwechselvor-
gange unabhingig von der Auf3entem-
peratur aufrechtzuerhalten. Die
Korpertemperatur wird durch ein
ganzes Steuerzentrum, zu dem
Rickenmark, Hirnstamm und Hypo-
thalamus gehéren, geregelt. Entspre-
chend viele Botenstoffe wie etwa
Serotonin oder Noradrenalin sind bei

diesen Vorgangen involviert.

Was hilft?

Neben einer Hormontherapie
konnen auch die so genannten
Phytoostrogene zum Einsatz kom-
men. Dabei handelt es sich um
sekundare Pflanzenstoffe aus Soja,
Rotklee und Traubensilberkerze, die
strukturelle Ahnlichkeit mit unserem
weiblichen Hormon, dem Ostrogen,
besitzen.

Greifen Sie auf leichte Kleidung aus
Baumwolle, Seide oder Viskose
zurlick und meiden Sie Mischfasern
oder Polyester. Naturfasern fordern
auch den Schweil3geruch weniger.
Fur die Nacht sollte ein frischer
Pyjama Griffbereit am Nachtkastchen
deponiert werden. Scharf gewiirztes
Essen und heiBBe Getrénke sollten,
solange die Beschwerden andauern,

gemieden werden. Auch wenn es



paradox klingt, regelmafige Bewe-
gung kann die Anzahl der Hitzewal-
lungen herunterschrauben. Dabei
reichen schon 30 Minuten pro Tag
schnelles Gehen oder Nordic Wal-
king.

Schlaflose Nachte

machen sich die

Wechseljahre

dadurch bemerkbar,

dass sie nicht mehr so gut schlafen wie

gewohnt. Nachtliche SchweiBausbri-

che, ein Stimmungstief oder hartna-
ckiges Griibeln verhindern einen

ruhigen Schlaf. Langere Perioden der

Schlaflosigkeit konnen die Lebensqua-

litat erheblich mindern: Tagesmudig-

keit, Konzentrationsschwache und
Reizbarkeit konnen die Folge sein.
Der gestorte Schlaf muss aber nicht
zwingend mit den Wechseljahren
zusammenhangen. Das Schlafmuster
andert sich mit dem Alter, 50-Jahrige
brauchen meist weniger Schlaf als
20-Jahrige. Zudem kénnen Sorgen um
Kinder, Geld oder Stress im Job

ebenso wachhalten.

Was hilft?

Experten empfehlen, auf die ,,Schlaf-
hygiene“ zu achten. Darunter werden
einfache MaBBnahmen verstanden, wie
zum Bespiel zwei Stunden vor dem
Schlafengehen keine tppigen Mahlzei-
ten mehr zu essen, abends nicht mehr
vor dem Blaulicht des Handy- oder

Laptop-Bildschirms zu sitzen, fiir

Baldrian ist ein
natiirlicher Helfer
bei Schlafstorungen.

Klimakterium 13

Eine eindeutige Diagnostik ist
wichtig, denn die Gefahr ist grof3,
dass bei Frauen im typischen Alter
alle Krankheitssymptome unter
dem Begriff Klimakterium abge-
tan werden. So kénnten organi-
sche Erkrankungen, zum Beispiel
eine Schilddrisenfunktionssto-
rung, tibersehen werden.

Frischluft im Schlafzimmer zu sorgen
und Larm aus dem Schlafzimmer zu
verbannen. Hilfreich ist es, sich ein
Einschlafritual zuzulegen: zum Beispiel
in der Wohnung alle Lichter abdre-
hen, Zahneputzen und noch ein
Kapitel in einem Buch lesen (nicht zu
spannend oder aufwiihlend). Nattir-
liche Helfer bei Schlafstérungen sind
Baldrian, Hopfen, Melisse und
Passionsblume. Die wichtigste
Arzneipflanze in dem Zusammenhang
ist die Baldrianwurzel. |hre Extrakte
wirken beruhigend, schlafférdernd,
muskelentspannend und krampfl6-
send. Praxisbewahrt sind Schlaf- und
Beruhigungstees. Das Aufbriihen des
Tees kann Bestandteil eines abend-

lichen ,,Schlafrituals” werden.

Juckreiz, Brennen, Intimgeruch?

octenisept® + Vaginal Applikator

Zur Therapie von
Scheideninfektionen

Auch inder
Schwangerschaft
anwendbar’®

Schilke & Mayr GmbH, Wien | www.schuelke.at

Wirkt gegen
Bakterien und Pilze'3

Farblos, einfach
und diskret

e hl o =

Download
Broschtre

actenisept®

T
S D
[¥petarien

Uber Wirkung und mégliche unerwtinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
" Novakov Miki¢ & Stojic, 2015; 2 Novakov Miki¢ & Budakov, 2010; * Friese et al,, 2003; * Briese et al, 2010; ° Friese et al, 2000
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Stimmungs-
schwankungen

Tribe Stimmung,

Reizbarkeit und

schlechte Laune

sind oft Sympto-
me von Stress.
Belastungen des Alltags konnen
manchmal als erdriickend empfunden

werden.

Was hilft?
Phytopharmaka eignen sich besonders
zur Behandlung bei leichten depressi-

ven Episoden. Johanniskraut zahlt zu

den am besten dokumentierten
Heilpflanzen. Es wirkt depressiven
Verstimmungen positiv entgegen und
ebenso stimmungsaufhellend, muss
jedoch liber einen langeren Zeitraum
eingenommen werden. Achtung:
Johanniskraut macht die Haut licht-
empfindlich und kann Wechselwirkun-
gen mit anderen Arzneimitteln
auslosen. Fragen Sie lhren Apotheker.
Baldrianwurzelextrakte schaffen bei
Nervositit, innerer Unruhe und
Schlafstorungen Linderung. Die
Wirkung steigt bei regelmaBiger und
langfristiger Einnahme. Bei nervosen

Unruhezustanden kénnen Praparate

® Korperliche Bewegung ist das A und O fiir ein ausgeglichenes Leben.

Mit einem gesunden Quantum an Bewegung werden Sie sich wohler

fithlen, die Stimmung steigt. Sport fordert aufSerdem einen erholsamen

Schlaf.

¢ Die Gefahr, an Osteoporose zu erkranken, steigt in dieser Lebensphase

stark an. Kalzium und Vitamin D sind zwei wichtige Nihrstoffe, um
die Knochendichte zu erhalten. Diese zwei Vitalstoffe sollten wihrend

der Wechseljahre erginzt werden.

® Verzichten sie auf Nikotin und Alkohol. Sie wirken erhitzend.
® TCM-Tipp: Essen Sie Apfel- und Birnenkompott — diese bauen gute

Kérpersifte auf, kithlen und schonen die Verdauung. Essen Sie Rohkost

nur in Maflen.
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mit Extrakten aus Passionsblumen-

kraut empfohlen werden.

Scheidentrockenheit

Die Auswirkungen
der verminderten
weiblichen Hormon-
spiegel betreffen vor
allem den Vaginalbe-
reich. Ostrogen steuert hier die
Zellerneuerung, die Durchblutung
und die Bildung des Scheidensekrets.
Ein Mangel flihrt zu einer empfind-
licheren und diinneren Vaginalhaut
und lokalen Beschwerden wie
Scheidentrockenheit, Juckreiz sowie
Brennen und Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr.

Ein weiteres Problem ist die Verschie-
bung des pH-Werts, die bakterielle
Infektionen beglinstigt.

Generell sollten Betroffene Infektio-
nen immer arztlich abklaren lassen, da
die Unterscheidung zwischen Pilzin-
fektionen und bakteriellen Infektionen
oft nicht so einfach ist und eine
Selbstdiagnose zu falschen Therapie-

maBnahmen fihren kann.

Was hilft?
Gegen die vaginale Trockenheit helfen
Cremes oder Gele als Fertigprapara-

te. Einige Zubereitungen enthalten



Viele korperliche
Verinderungen sind aber
auch einfach altersbe-
dingt und haben nicht
zwingenderweise hormo-
nelle Ursachen.

Substanzen, die die Scheidenhaut mit
einem schitzenden Film Uberziehen
und so auch bakteriellen Infektionen

vorbeugen.

Schlaffe Haut

In der Haut sind besonders viele
Ostrogenrezeptoren. Die weiblichen
Hormone wirken sowohl auf die
Fahigkeit der Haut ein, Feuchtigkeit zu

speichern, als auch auf die Talgpro-
duktion, die Bildung von Kollagen
sowie auf die Pigmentation, die
Farbung.

Die Haut verliert an Elastizitat und
Spannkraft, an Volumen und Festig-
keit. Frauen in den Wechseljahren
mussen noch konsequenter daran
denken, ihre Gesichtshaut regelmiBig
einzucremen: morgens, um sie den
ganzen Tag vor duBBeren Einflissen zu
schiitzen, und abends, um sie am
Abend zu beruhigen und mit Nahr-

stoffen zu versorgen.

Hormontherapie

Zur Behandlung der Beschwerden
gibt es eine Reihe an Therapieoptio-
nen. Ob eine Frau prinzipiell einen
Hormonersatz benétigt oder nicht,
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hangt von den Beschwerden ab. Sind
die Beschwerden sehr stark, kann
eine Hormontherapie helfen und
Erleichterung bringen. Die Hormon-
gabe durch den Arzt sollte nach dem
Schema ,,so wenig wie méglich und so
viel wie n6tig“ auf die Frau individuell

abgestimmt werden.

Frauen im Wechsel sollten besonders
konsequent ihre Haut pflegen.

Wenn das Herz
fur Genuss schlagt

Mit Phytosterinen fur den Cholesterinspiegel

Erhaltlich
in der
Apotheke

pure
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Sicherheitscheck
im Haustierrevier

Giftpflanzen, Schoko oder Biigelbrett:
Zuhause lauern so manche Gefahren
auf vierbeinige Mitbewohner.

von Mag.med.vet Sonja Franz

as wir im trauten Heim

genieBen, erkunden

unsere tierischen
Mitbewohner liebend gern mit vollem
Korpereinsatz. So schalten Sie

potenzielle Gefahrenquellen aus:

Giftpflanzen

Auch wenn Katzengras zur Verfligung
steht: Katzen knabbern sehr gern an
allerlei Griinzeug. Zu den Giftpflanzen
zahlen Tulpen, Primeln, Hyazinthen,
Maigléckehen, Lilien, Efeu, Rhododen-
dron, Buchsbaum, Yucca-Palme, Ficus
benjamina, Thuja und Weihnachts-
stern. Eine Aufstellung der vorhande-
nen Pflanzen kann bei unerklarlichen
Symptomen des Vierbeiners wie

Erbrechen, Durchfall oder Hautrei-

zungen helfen.
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Balkon und Fenster

Auch die besten Kletterakrobaten
kénnen abstiirzen, oft lenkt Katzen
ein vorbeifliegender Vogel oder
Schmetterling ab. Daher sollten
Fenster und Balkon immer mit
Katzengittern abgesichert sein. Eine
grof3e Gefahr geht auch von gekippten
Fenstern aus.

Falsches ,Spielzeug”

Nadeln, Knopfe, Geschenkbander,
Lametta, Schokolade am Christbaum
und andere Kleinteile sind eine grofle
Verlockung flir Haustiere. Werden sie
beim Spiel verschluckt, kann das dem
tierischen Magen-Darm-Trakt tbel

mitspielen.

Mébel und Tiiren

Umstiirzende Mobel wie Katzenkratz-
baume, Regale oder auch Bligelbret-
ter sowie Kippmechanismen im Sofa
konnen zu tédlichen Fallen werden.
Durch den Zug beim Durchliften

kénnen Tiren sehr heftig zuschlagen.

Chemikalien und Medikamente
Putzmittel und Arzneien sollten
immer tier- und kindersicher ver-

wahrt werden.

Aquarium und Waschmaschine
Aquarium abdecken und die Wasch-
maschine vor dem Waschgang auf

»,Hohlenbewohner Gberprifen.

Lebensmittel

Avocados, Zwiebeln, Knoblauch,
Weintrauben, Rosinen, Nisse und
Schokolade sind fiir Tiere giftig. Der
SuBstoff Birkenzucker 6st in Kleinst-

mengen schwere Vergiftungen aus.

Abfallkiibel und Biomiill

Tiere konnen sich an scharfen Dosen
verletzen oder gefdhrliche Knochen,
Zigaretten und Verdorbenes fressen.
Daher: einen festen Deckel verwen-
den oder den Mistkiibel in einem

Unterschrank verstauen.

Ventilatoren und Klimaanlagen
Der Luftzug kann Tieren gehorig
zusetzen und zu Erkaltungen und

Augenentziindungen fiihren.

Elektrische Leitungen

Kabel besitzen eine magische Anzie-
hungskraft, daher besser in Kanalen
oder Kabelboxen verstauen — oder so
fixieren, dass sie nicht zur Gefahr

werden kénnen.
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Rasch einschlafen, gut durchschlafen, erfrischt aufwachen — wenn das so einfach
ware. 18 bis 25 % aller Osterreicher leiden unter Schlafstérungen.
Pflanzliche Arzneimittel sind eine wertvolle Alternative zu Schlaftabletten.

Die Frage, warum Menschen schlafen missen, ist wissen-
schaftlich noch nicht vollkommen gekldrt. Fakt ist, dass
sowohl| Korper als auch Geist den Schlaf brauchen, um sich
zu regenerieren. Wer namlich dauerhaft nicht oder schlecht
schlaft, muss sich auf psychische und physische Probleme
gefasst machen, wie der Grazer Neurologe und Schlaf-
forscher Univ.-Prof. Dr. Manfred Walzl erklart: ,Zu wenig
Schlaf wirkt sich duBerst negativ auf das Immunsystem aus
— das Risiko an einer Infektionskrankheit zu erkranken
steigt. Auch Stoffwechsel, Herz-Kreislauf-System und
Lernfahigkeit werden durch einen Schlafmangel negativ

beeinflusst.”, erklart er.

Bewahrte Heilpflanzen
fur erholsamen Schlaf

Viele Menschen méchten gerade zum Einschlafen nicht auf
chemische Schlaftabletten zuriickgreifen. Zu sehr fiirchten
sie die moglichen Nebenwirkungen: Die Gefahr einer

Abhidngigkeit sowie die berlichtigte Morgenmudigkeit (Hang
Over) am nachsten Tag. Als vdllig natlrliche, bestens
vertragliche Alternative bieten sich drei traditionelle
Heilpflanzen an: Melisse, Baldrian und Passionsblume
werden seitjeher in der Naturmedizin im Zusammenhang

mit Schlafproblemen verwendet.

Den Mudigkeitsschalter
aktivieren mit Baldrian

Besonders die Baldrianwurzel ist spatestens seit dem

18. Jahrhundert fiir ihre ausgleichende Wirkung bekannt.
Wissenschaftliche Studien belegen, dass Extrakte der
Baldrianwurzel die Einschlafzeit verkiirzen und die Schlaf-
tiefe positiv beeinflussen. Grund dafiir sind sekundare
Pflanzenstoffe, die sozusagen den Midigkeits-Schalter im
Gehirn aktivieren und dafiir sorgen, dass man schneller

und leichter einschlaft.



Entgeltliche Einschaltung

Abschalten mit der Melisse

Harmonisierend und entspannend wirkt auch die
Melisse, die zu den dltesten bekannten Heilpflanzen
zahlt. Hildegard von Bingen, die grof3e Heilerin des
Mittelalters, beschreibt bereits die schlafférdernde und
entspannende Wirkung der Melisse. Heute wird sie
hauptsachlich zur Beruhigung, bei Schlafstorungen und
Nervositdt eingesetzt. Melisse hilft vor allem dann,
wenn es darum geht, das Zuviel an Reizen und duBeren
Einflissen zu filtern und den Kopf frei zu bekommen.

Sanft entspannt
mit der Passionsblume

Oft haben Schlafstérungen ihren Ursprung am Tag.
Die Hauptursache dafiir, dass wir nachts nicht schlafen
kdnnen, ist ndmlich Stress. Die beruhigende Wirkung
der Passionsblume hilft, den Tag hinter sich zu lassen
und besser zu entspannen. In der Volksmedizin Nord-,
Std- und Mittelamerikas wird die tppig blihende
Kletterpflanze schon seit Jahrhunderten eingesetzt.
Sie wirkt rasch, 16st innere Anspannungen und

entlastet die Psyche.

Schlafférdernde Pflanzen-
wirkstoffe aus der Apotheke

Hochwertige pflanzliche Arzneimittel aus der Apothe-
ke kombinieren die schlaffordernden und stressabbau-
enden Komponenten aus Baldrianwurzel, Melisse und
Passionsblume in optimaler Dosierung. In anwender-
freundliche Dragees verpackt, sind die Wirkstoffe ideal
aufeinander abgestimmt — sie entspannen und beruhi-
gen. Eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen einge-
nommen, fordern sie das Ein- und Durchschlafen
besonders sanft und schonend. Am nachsten Morgen
ist man gut ausgeschlafen und voll Energie fiir den

kommenden Tag.

Pflanzliche Kombinationspraparate aus der Apotheke
kénnen wegen ihrer guten Vertraglichkeit auch ber
einen langeren Zeitraum eingenommen werden, es
besteht keine Suchtgefahr.

==
— Ein- unaDurchschlaf

. Dragees mif Baldrian, Passionsbiurne und Melisse |

Dr. Bohme®

SchiafstGrungean
Berumnigt und Meded die Schiglbensitschatt
Verbessert die Schiatgualilat

Qualitat au
Osterreich //

Dr. B6hm® Ein- und Durchschlaf.
Schluss mit Ein- und Durchschlafstérungen.

Liegen Sie nachts wach und gribeln Uber die
Probleme des Tages? Wer schon einmal mit
Schlafproblemen gekdmpft hat, wei3: Kaum etwas
beeinflusst unser Wohlbefinden so sehr wie unsere
Nachtruhe.

Dr. B6hm® Ein- & Durchschlaf Dragees sind eine
einzigartige Kombination aus Passionsblume,
Melisse und Baldrian. Sie beruhigen, verkirzen
die Einschlafzeit und férdern das Durchschlafen.

Dr. B6hm® - Die Nr. 1 aus der Apotheke*

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsmformatlon Arzt oderApotheker Die Anwendung dieses
traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den genannten A beruht Blich auf langjahriger Verwendung.




Die Pollen kommen ...

) auftreten, welche Behandlungs-
optionen bestehen und wie Sie den
Auslésern am besten aus dem Weg
gehen.

von Lana Gricenko, Bakk. phil.

Trotz Heuschnupfen N

den Frﬁhling s
genieB3en




Die Pollen kommen ...

Zu Beginn glauben viele,
dass sie sich erkdiltet haben.
Wenn der Schnupfen oder dhn-
liche Symptome aber mehrere
Wochen lang anhalten, kénnte
eine Allergie dahinterstecken.

. ' *
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Ragweed (Ambrosia) bliiht von August bis September und ist
fiir den ,,Herbstheuschnupfen® verantwortlich.

ir gehen von einer
Million Pollenaller-
gikern in Oster-
reich aus und hinzu
kommt noch eine Dunkelziffer, weil
sich nicht jeder als solcher erkennt®,
informiert Mag. Dr. Katharina Bastl
vom Pollenwarndienst an der MedUni
Wien und erganzt: ,Die Anzahl der
Pollenallergiker ist nach wie vor im
Steigen begriffen. Aktuelle Studien
gibt es zurzeit nicht. Man brauchte
hierfir groBangelegte medizinische
Erhebungen.”
Die Symptome der allergischen
Rhinitis, wie die Pollenallergie auch
genannt wird, sind dabei individuell
unterschiedlich: Niesanfille sowie
eine juckende, laufende oder ver-
stopfte Nase sind sehr verbreitet.
Typisch sind aber auch gerétete,
tranende oder juckende Augen sowie
Husten, Asthmaanfille oder eine
pfeifende Atmung. Es kénnen auch

Hautreaktionen inklusive Juckreiz
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auftreten. Manche juckt es sogar in
den Ohren oder am Gaumen, andere
leiden unter Magen-Darm-Beschwer-
den. Hinzu kommt, dass die Betroffe-
nen oft in ihrem Alltag eingeschrankt
sind. Aufgrund erschwerter Atmung
oder Juckreiz sind Schlafstorungen und
Leistungseinschrankungen am Tag

keine Seltenheit.

Belastungsspitzen
im Blick

Im Wesentlichen stammen die
allergieauslésenden Pollen von
Kriautern, Baumen oder Grasern. Bei
den Baumen wirken vor allem Birke,
Hasel, Erle und Esche allergen, bei
den Grésern die St3graser, und bei
den Krautern rufen am ehesten
BeifuB3 und Ambrosia unangenehme
Reaktionen hervor.

Die Bllihzeiten variieren jedes Jahr ein
wenig. Die , kritischen Monate lassen

sich zwar vorhersagen, auf den Tag

Die Birke (Betula) bliiht in der Zeit von Mdrz bis Mai und ist
in Europa weit verbreitet.

genau geht das aber nur kurzfristig.
Deshalb empfiehlt Mag. Dr. Bastl:
»Am besten sieht man sich immer die
laufenden Prognosen und Belastungs-
einstufungen an, damit man rechtzeitig
gewarnt ist, weil sich die Situation
rasch dndern kann.* Uber die aktuelle
Lage im In- und Ausland informiert
der Osterreichische Pollenwarndienst
kostenlos unter www.pollenwarn-
dienst.at. Grundsitzlich sollten sich
Pollenallergiker an Tagen mit hoher
Belastung moglichst nicht drauBen
aufhalten. In landlichen Regionen ist
die Belastung morgens am hochsten,
in Stadten erreicht sie ihren Spitzen-

wert mittags bis nachmittags.

Meldestelle fur
Ragweed

Als hochallergen gelten besonders die
Pollen der Ambrosia — viele kennen
diese Pflanze vielleicht unter ihrem

englischen Namen ,Ragweed”. ,Was

© K. Bastl / www.pollenwarndienst.at (2)
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an Ragweed so besonders ist, ist, dass  eigentlich aus Nordamerika und hat

relativ wenig Pollen ausreichen, um ihren Weg erst vor einigen Jahren
allergische Be- nach Europa
schwerden Achtung: gefunden. Sie nistet

sich haufig an
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k.

auszulésen®, so Dr. Nasentropfen oder
Bastl, und erginzt: it abschwel StraBenrdndern,
-sprays mit abpscnwel- -

pray: Ackern oder auf

»Bei Graserpollen
lender erkung, WIE SI€  Baystellen ein.

reichen 30 Pollen
pro Kubikmeter bei normalem Schnup-

Luft aus, bei fen eingesetzt Werden, Um der Ausbrei-

Ragweed rufen eignen sich nicht fiir tung entgegenzu-

bereits vier Pollen steuern, hat der

die Behandlung allergi-

pro Kubikmeter Pollenwarndienst

Luft Reaktionen scher Symptome. der Med Uni Wien
hervor.“ Ambrosia 2017 den ,Rag-
bliht von Anfang August bis Ende weedfinder® ins Leben gerufen. Unter
September, manchmal auch noch bis www.ragweedfinder.at kénnen
Ende Oktober. Die Pflanze stammt Blrger Funde von Ambrosia melden.
Pascallerg®
: naturlich bei
?ebtuar Mﬂrz

Erie Heuschnupfen

e mildert Symptome wie
Juckreiz, tranende Augen
und Niesattacken

e mit der nattrlichen Kraft
aus Wildem Jasmin

o fur Kinder ab 1 Jahr
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Pascallerg® Tabletten - Homdopathische Arzneispezialitat

Das Pollen-Jahr ist zwar auch von der Wetterlage und der Menge der Pollen Anwendungsgebiete: Die Anwendungsgebiete leiten sich von
abhdngig — trotzdem ldsst sich ein ungefdhrer Zeitraum vorhersagen. den homdopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehdrt:
_) Heuschnupfen. Enthélt Lactose. Uber Wirkungen und maog-

liche unerwiinschte Wirkungen lesen Sie die Gebrauchs-
information und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
Zulassungsinhaber und Hersteller: Pascoe pharmazeutische
Praparate GmbH, D-35394 Giessen. Abgabe: Rezeptfrei/
apothekenpflichtig.

www.pascoe.at
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Dr. Bastl erlautert: ,Wir haben

gemerkt, dass Pollenallergiker
Ragweed bei den Behérden melden
und uns zwischengeschaltet. Nach-
dem wir kontrolliert haben, ob es sich
wirklich um Ragweed handelt, leiten
wir den Fund an die zustandige
Behorde weiter. Diese geht dann nach

Prioritit vor.*

Beschwerde-
tagebuch

Wenn Sie glauben, dass Sie unter
Heuschnupfen leiden, ist es
ratsam, diesen Verdacht irztlich
bestitigen zu lassen. Ahnliche
Reaktionen werden auch bei Al-
lergien gegen Hausstaubmilben,
Tierhaare oder Schimmelpilze
beobachtet. Es kann helfen, ein
Beschwerdetagebuch zu fiih-

ren, um den Allergenen auf die
Spur zu kommen. Notieren Sie
sich die Art und Haufigkeit der
allergischen Reaktion sowie den
Ort und die Tageszeit. Manch-
mal verwechseln wir eine Allergie
auch mit einem gewdhnlichen

Schnupfen.
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Urlaub am Bau-
ernhof kann fiir
Pollenallergiker un-
angenehm werden.
Informieren Sie
sich genau tiber
die Bliihzeiten der
Region. Unser Tipp:
Urlaub auf hoher
See, ab 1.500
Metern Hdéhe in
den Bergen oder
auf kiistenfernen
Inseln.

Wenn eindeutig ist, dass es sich um
Ragweed handelt, scheint der Fund
anschlieBend auch auf einer interakti-
ven Karte auf der Webseite auf, bis er
von der Behorde entfernt wurde. Da
man die Pflanze sehr leicht mit
Unkraut verwechseln kann, findet sich
auf der Seite auch eine Checkliste mit

Beispielbildern.

Hilfe aus der Apotheke

Mit teilweise rezeptfreien Arzneimit-
teln aus der Apotheke bekommen Sie
die allergischen Symptome gut in den
Griff. Je nach den Beschwerden
kommen unterschiedliche Arzneimit-
tel in Form von Tabletten, Tropfen,
Sprays, Salben oder Inhalationslésun-
gen in Frage. Gute Wirkungen
erzielen Antihistaminika, Cromone
und Medikamente mit Kortison.
Letztere kommen erst bei hochgradi-
gen Beschwerden zum Einsatz. Bei
leichten Symptomen kdnnen auch
Nasenspilungen oder befeuchtende

Nasensprays mit Meersalz ausreichen.

Da auch bei rezeptfreien Medikamen-
ten Nebenwirkungen auftreten

kénnen, ist ein Gesprach mit dem

Apotheker ratsam. Beachten Sie, dass
Heuschnupfen wahrend der Jahreszei-
ten unterschiedlich stark wahrgenom-
men werden kann. Lassen Sie sich
beraten, wenn Sie zum Beispiel das
Gefiihl haben, dass lhre Arznei nicht

ausreichend Wirkung zeigt.

Dauerhafte Besserung?

Wer langfristig erscheinungsfrei
werden mochte, kann sich fiir eine
spezifische Immuntherapie, auch
Hyposensibilisierungstherapie
genannt, entscheiden. Die Therapie
erfolgt mittels Impfkur oder Tabletten
und dauert mindestens drei Jahre
lang. Zwar kann auch das keine
Allergie heilen, aber es besteht die
Aussicht auf eine wesentliche Verbes-
serung bis hin zur jahrelangen,
absoluten Erscheinungsfreiheit. Fur
die Therapie spricht auch, dass ein
Etagenwechsel — damit ist ein Fort-
schreiten der allergischen Erkrankung
von den oberen Atemwegen hinunter
in die Lungen gemeint — verhindert
werden kann.

Anfang 2018 gaben Forscher der
MedUni Wien bekannt, den weltweit
ersten Impfstoff gegen Pollenallergie
entwickelt zu haben. Bis es soweit ist,
missen wir uns aber noch gedulden.
Zur Marktreife soll es 2021 kommen.
Laut Medienberichten kann der
Impfstoff die Heuschnupfen-Sympto-
me um rund 25 Prozent reduzieren
und bei mehreren Auffrischungen
noch mehr lindern. Zudem ist ein
praventiver Einsatz denkbar. Laut
Einschatzung der Wissenschafter lasst
sich der Impfstoff so anpassen, dass er
auch bej anderen Allergien (zum
Beispiel Hausstaubmilben oder
Tierhaare) hilft. Aber das ist leider
noch Zukunftsmusik.



Die Pollenkérner haben

je nach Pflanze unterschied-
liche Formen. Sie sind so
klein, dass wir sie einatmen.

Was ist eigentlich eine Allergie?

Wenn wir an einer Allergie leiden,
ist unser Immunsystem zu eifrig.
Ein eigentlich harmloser Stoff wird
dann von unserer Immunabwehr
angegriffen. Dieses so genannte
»Allergen sind hiufig Pollen, Tier-

haar oder Haus-

© MedUni Wien /
F. Matern

Mag. Dr. Katharina Bastl
vom Pollenwarndienst an der
Med Uni Wien.

Dr. Bastl rat ...

Natirlich haben wir Dr. Bastl auch
nach ihren besten Tipps fir Pollen-

allergiker gefragt:

Gestalten Sie lhr Zuhause
maoglichst allergenarm:
® statten Sie lhren Staubsauger mit

einem HEPA-Allergenfilter aus

staubmilbenkot.

Bei einer Pollenallergie fiihrt das Ein-
atmen der Pollen zu einer allergischen
Reaktion. Unser Korper setzt dann
den Botenstoff Histamin frei, der den

filschlicherweise als gefahrlich ein-

gestuften Stoff zerstoren soll.

noch besser: feucht aufwischen

Uberlassen Sie das Grasmahen

jemand anderem

verzichten Sie auf Teppiche und

Teppichboden

reduzieren Sie Staubfanger

Vergessen Sie nicht, dass Sie
immer Pollen von drauB3en
mitbringen:

® lagern Sie lhre getragene Kleidung

nicht im Schlafzimmer

waschen Sie sich vor dem Schlafen-

gehen die Haare

Wenn Sie drauBBen unterwegs
sind:
® schiitzen Sie lhre Augen bei hoher

Belastung mit einer (Sonnen-)brille

Histamin sorgt wiederum fiir unsere
allergischen Symptome wie trinen-
de Augen oder Niesattacken.

Die Beschwerden treten in der Regel
bereits nach kurzer Zeit (einige
Minuten) nach Kontakt mit dem
Allergen auf.

® eine Kopfbedeckung kann viele
Pollen fernhalten
® schmieren Sie sich Vaseline auf die

Nasenschleimhaute

Und: ,,Fiir Pollenallergiker ist die
Urlaubsplanung sehr wichtig. Im
besten Fall fahrt man zur Zeit der
hochsten Belastung von Zuhause weg
und verbringt die Ferien an einem
Ort, an dem keine Belastung

herrscht®, informiert Dr. Bastl.

Es konne einem den Urlaub komplett
vermiesen, wenn es am Reiseziel
allergische Probleme gibt. ,,Das
schlimmste ist ein Allergiker, der sich
nicht vorbereitet und dann starke

Beschwerden hat®, warnt sie.
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26 SchuBler Salze

Allergie

und Heuschnupfen?

riher konnte ich essen, was ich wollte! Ich hatte

immer Kontakt zu Tieren, heute kann ich keinen
, , Hund angreifen! Werden die Putzmittel immer
aggressiver? Ich verstehe das nicht, ich vertrage den
Hautkontakt mit Putzmitteln nicht mehr!* Und schlieBlich:
»lch verstehe nicht, was plétzlich los ist, ich konnte mich
im Frihjahr immer unbeschwert in der Natur bewegen
und hatte nie Beschwerden! Jetzt plotzlich rinnt die Nase
und meine Augen jucken ganz flirchterlich, wenn ich nach
draufBBen gehe!*
Einer allergischen Disposition liegt immer eine Belastung
mit Schadstoffen aller Art zugrunde. Diese erwirbt man
sich in der Regel nicht in kurzer Zeit, sondern baut sie in

Jahren auf.

Schadstoffe belasten unsere Gesundheit

Der Organismus wird — vergleichbar mit einem zu Beginn
leeren Glas — im Laufe der Lebensjahre mit Belastungen
aus Umwelt, Erndhrung und psychischen Belastungen mehr
und mehr geflllt. Werden nur unzureichende MaB3nahmen
getroffen, den Belastungsspiegel im Glas auf niedrigem
Niveau zu halten, so wird das Glas, je nach Lebensweise,
friiher oder spdter irgendwann bis zum Rand gefiillt sein.
Eines Tages kommt es durch einen Anlass, wie eine
neuerliche Umweltbelastung oder Verletzung usw. zum
Uberlaufen. Das Problem ist: Niemand fiihrt seine
Beschwerden auf die Belastungen der vergangenen Jahre
zurlick!Natirlich gibt es auch junge Menschen und sogar

Kinder, die unter Allergien leiden. Babys bekommen ihre
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Die Neigung zu Allergien ist standig im Steigen begriffen. Das ist
ein Trend, der schon viele Jahre zu beobachten ist. Sehr oft kom-
men diesbeziiglich belastete Menschen in die Apotheken und
kénnen sich das plotzliche Auftreten einer Allergie nicht erklaren.

von Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger

Schadstoffbelastungen liber den miitterlichen Organismus
mit. Ab dem Zeitpunkt der Geburt beginnt dann die
eigene Belastung. Haben Sie schon einmal beobachtet, wie
genau sich die Kinder in ihren Buggys in Hohe der Auspuff-
rohre der Autos befinden? Das ist in den Stddten sicher ein
Grund, warum die Feinstaubbelastung die Kinder beson-
ders trifft.

Die liberaus grofB3e Belastung mit Schadstoffen kann neben
Allergien auch andere Krankheiten zur Folge haben, die in
spateren Jahren auftreten und dann chronisch verlaufen.
Die Frage lautet nicht ,,ob*, sondern ,wie viele* Schwer-
metalle und Gifte wir taglich aufnehmen und wie viele
schon im Kérper in Deponien abgelagert wurden. Der
Korper kann viele Belastungen fiir einen gewissen Zeit-
raum unschadlich machen, aber irgendwann kommt es
doch zu gesundheitlichen Stérungen. Vor allem passiert
das, wenn das Gleichgewicht von Aufnahme und Ausschei-
dung nicht mehr aufrechterhalten werden kann und das
System erschopft ist.

Soll die Neigung zu Heuschnupfen abgebaut werden, dann
ist es besonders wichtig, auf die eigene Schadstoffbelas-
tung einzugehen und diese Schritt fir Schritt abzubauen.
Das braucht Zeit und dauerhafte Betreuung, z.B. durch die

regelmaBige Einnahme von Zell Allergie Komplex.

Zell Allergie Komplex hilft bei Heuschnupfen
SchiiBBler Salze, (iber einen langeren Zeitraum und regel-
maBig eingenommen, ermoglichen eine Absenkung der

allergischen Disposition, denn sie kdnnen den Stoffwechsel

Entgeltliche Einschaltung



anregen und den Schadstoffpegel langsam abbauen.
Wichtig ist hierbei eine langfristige und konsequente
Einnahme dieser Kombination. Das neue Zell-Komplex-
mittel von Adler Pharma enthdlt diese lang erprobte
Mischung aus 7 SchiiB3ler Salzen in jeder Tablette. Zell
Allergie Komplex wird nicht nur vorbeugend, sondern
ebenso zur Behandlung eines aktuell auftretenden

Heuschnupfens eingesetzt.

Die SchiiBler Salze in Zell Allergie Komplex:
Nr. 2 Calcium phosphoricum

Nr. 3 Ferrum phosphoricum

Nr. 4 Kalium chloratum

Nr. 8 Natrium chloratum

Nr. 10 Natrium sulfuricum

Nr. 21 Zincum chloratum

Nr. 24 Arsenum iodatum

Zell Allergie lindert Symptome

FlieBschnupfen und damit einhergehendes vermehrtes
Niesen werden rasch gelindert.

Besonders unangenehm wirkt sich eine oftmals auftre-
tende Reizung der Augenbindehaut auf das personliche
Wohlbefinden aus, welche ebenfalls durch die enthalte-
nen SchiBler Salze in seiner Intensitét rasch abklingen
wird. Weitere Allergiesymptome sind Juckreiz und
eventuell auftretender Nesselausschlag.

Grundsatzlich kann bei einer natiirlichen Heilweise, wie
es die SchiBler Salze sind, eine Herabsetzung der
Allergiebereitschaft erfolgen, wenn eine langerfristige
oder wiederholte Einnahme durchgefiihrt wird. SchiB3ler
Salze wirken bei akuten Problemen oft schnell! Um eine
dauerhafte Verbesserung des Problems zu erreichen, ist
eine langerfristige Anwendung unumganglich. Am besten
ist es, bereits im friihen Friihjahr, noch bevor sich
Symptome zeigen, mit der Einnahme von Zell Allergie zu
beginnen.

Im Ubrigen ist die Einnahme von SchiiBler Komplexmit-

teln mit jeder medizinischen Therapie kombinierbar.

Empfehlenswerte Kombination

Durch die Kombination mit Adler Ortho Aktiv Nr. 10
wird der Schadstoffabbau geférdert. Die besondere
Nahrstoffmischung regt die Lebertatigkeit und damit die
Ausscheidungsvorgdnge an. Nahrstoffe wie Alpha-Li-
ponsaure, Zink, Selen, Barlauch und Chlorella sind fir

diese Detox-Vorgange besonders wichtig.

Entgeltliche Einschaltung

Adler Pharma
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Lahmende
Frihjahrsmudigkeit

Schlaflosigkeit machen alljahrlich fast

Die Murmeltiere tun es ebenso wie die Baren — und
auch uns tate es gut, einen ausgedehnten Winter-
schlaf zu halten. Wer sich in der dunklen Jahreszeit an
der Natur ein Beispiel nimmt, mit seinen Kréften haus-
haltet und Zeit flir Ruhe und Erholung findet, hat
gute Chancen, dem Friihling gut gelaunt, fit
und tatkréftig entgegentreten zu kénnen.

einem Drittel der Bevolkerung mehr
oder weniger Probleme, die sie bis in
den Friihsommer in Schach halten

kénnen.

von Mag. pharm.

X Frihjahrsmidigkeit ist keine Krank-
Irina Schwabegger-Wager

heit, sondern vielmehr ein Komplex

DA MARZ 2019

och nicht wenige
Menschen brauchen

wesentlich langer, um

wieder ,auf Touren® zu
kommen. Typische Symptome wie
extreme Mudigkeit, Kreislaufbe-
schwerden, Konzentrationsschwache,

Gereiztheit, Kopfschmerzen und

von Befindlichkeitsstorungen, die
gegen Ende des Winters auftreten
und durch die Zeitumstellung und den
damit gestorten Schlafrhythmus noch
verstarkt werden konnen.

Es sind vor allem hormonelle Umstel-
lungen, welche nach einem langen
Winter unsere Energiereserven zum
Schmelzen bringen. In der dunklen

Jahreszeit schiittet unser Korper viel



Schlafhormon Melatonin aus,
wahrend gleichzeitig die
Reserven an Serotonin, dem
Botenstoff, welcher fiir gute
Laune sorgt, meist aufge-
braucht werden. Zwar wird
durch die Sonnenstrahlen im
Frihling wieder vermehrt
Serotonin gebildet, jedoch

geht dies nicht immer

geordnet ab. Dagegen hilft
am besten Licht, um rasch
das hormonelle Gleichgewicht
wiederherzustellen.
Die Frihjahrsmiidigkeit kann auch eine
besondere Auspragung einer erhoh-
ten Wetterfihligkeit sein, da Tempe-
raturschwankungen von morgendli-
chen 0 °C bis hin zu 20 °C zu Mittag
fir unseren Korper eine enorme

Anpassungsleistung darstellen.

Auch spielt die Erndhrung eine grof3e
Rolle. Obwohl mittlerweile ganzjdhrig
eine vielfaltige Palette an Obst und
Gemdise in den Supermarktregalen zu
finden ist, neigen wir in der kalten
Jahreszeit eher zu kalorienreicher

Erndhrung, SuBigkeiten, Fleisch und

Sanddorn ist eine wahre Vitaminbombe
und gilt als Muntermacher Nr. |.

Tipps von der Apothekerin

fettreichen Nahrungsmitteln. So sind
gegen Ende des Winters niedrige Vita-
min C- und Eisenspiegel keine
Seltenheit, und auch wichtige Mikro-
nahrstoffe fiir unsere Energiegewin-
nung wie Magnesium, Coenzym QI0
oder der Vitamin B-Komplex zdhlen
eher zur Mangelware in unserem
Organismus. Durch die niedrigen
Vitaminspiegel sinkt die Entgiftungs-
leistung der Leber, die Infektanfallig-
keit steigt — und Symptome wie
Mudigkeit, Hautprobleme, korper-
liche Schwache und depressive
Verstimmungen machen uns zu

schaffen.

Fir einen normalen Energiestoffwech-
sel ist vor allem eine ausgewogene
Kombination all dieser Mikronahrstof-
fe wichtig. Dies erreicht man neben
einer gesunden Erndhrung mit der
Einnahme eines hochwertigen
Multivitaminpraparates, um die leeren
Speicher im Korper wieder aufzufiil-

len. Frischpflanzensafte wie Lowen-
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zahn, Brennnessel, Birke oder
Artischocke bringen die Leber in
Schwung, unterstiitzen sie in ihrer
Entgiftungsarbeit und wirken so
Mudigkeit und einem tragen Stoff-
wechsel entgegen.

Heilkrauter wie Ingwer und griiner
Tee punkten mit ihren kreislaufanre-
genden Inhaltsstoffen ebenso wie
Rosmarin. Nicht nur in Teemischungen
mit Melisse oder Weilldorn wirkt
Rosmarin kreislaufunterstiitzend. Der
wirzige Duft von Rosmarindl mit
hohem Cineolanteil weckt die Lebens-
geister und eignet sich fiir Menschen
mit niedrigem Blutdruck ebenso wie
fir Morgenmuffel als anregender
Badezusatz oder in durchblutungsfor-
dernden Einreibungen.

Als wahre Vitaminbombe gilt der
Sanddorn. Als Saft getrunken oder als
Sirup in Joghurt oder Msli einge-
rihrt, gilt er als echter Muntermacher
und liefert ausreichend Vitamin C und
BI2. Ebenso mobilisiert Ginseng die
korpereigenen Abwehrkrafte und
wirkt sowohl kérperlicher als auch
mentaler Erschopfung

entgegen.

g

Morgendliche Wechselduschen bringen den Kreislauf in

Schwung.

Achten Sie auf ausreichend Eiweif$ und Fettsduren in der Ernihrung!

Trinken nicht vergessen!

chend Sauerstoff.

Auf gentigend Schlaf achten!

— zum Beispiel mit Niissen und einem Friihstiicksei.

AD ins Freie! Moderater Sport im Tageslicht kurbelt Kreislauf und die
Vitamin-D-Produktion an und versorgt unsere Zellen mit ausrei-

Den Korper abhirten: Wer bei jedem Wetter eine halbe Stunde raus-
geht, der wird mit Wetterumschwiingen am besten klarkommen.

Ofter mal in die Sauna und abschalten.
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Schutzimpfungen gehdren zu den wichtigsten,
wirksamsten praventiven MaBBnahmen in der Medizin.
Wir haben mit dem Leiter des Zentrums fiir Reise-
medizin in Wien, Univ.-Prof. Dr. Herwig Kollaritsch,
liber die Notwendigkeit von Impfungen, neue Ent-

Modell eines
Influenzavirus

wicklungen und lber Impfskeptiker gesprochen.

von Camilla Burstein, MA

DA: Die Influenza-Impfung
(,,Grippe-Impfung‘‘) wird immer
wieder wegen ihrer zu geringen
Wirksamkeit kritisiert. Warum
wirkt diese Impfung nicht
immer? Und ist mit neuen
effektiveren Impfstoffen in den

nachsten Jahren zu rechnen?

Dr. Herwig Kollaritsch: Das
Influenza-Virus ist ein extrem wand-
lungsfahiges Virus. Bei jeder Genera-
tion von Influenza-Viren passieren
Fehler bei der Erbgutablesung. Das
Virus kann seine biologischen Eigen-
schaften dndern, anders gesagt: Es
kann sein Aussehen flir unser Immun-
system andern. Das ware an sich ja
noch nicht so tragisch, aber das
Problem ist, dass die Impfstoffherstel-
ler natiirlich zeitgerecht die infrage-
kommenden Virusstamme brauchen,
um einen Impfstoff zu produzieren

— das muss Ublicherweise zu Jahres-
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beginn sein. Die Virusstaimme werden
von der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) sozusagen ausgesucht und an
die pharmazeutische Industrie
Ubergeben. Aus diesen Informationen
wird ein Impfstoff produziert. Nun
hat aber das Virus neun Monate Zeit
zu zirkulieren und sich zu verandern.
Leider passt das dann oft nicht mehr
mit der Information zusammen, die
die Industrie bekommen hat, um
einen Impfstoff daraus herzustellen.
Das bedeutet nicht, dass der Impfstoff
schlecht ist. Der wirkt sehr gut — aber
manchmal leider nicht gegen das, was

zirkuliert.

Natirlich wird an Impfstoffen gearbei-
tet, die dieses Manko nicht haben.
Das sind Impfstoffe, die nicht auf den
beiden klassischen Virusbestandteilen
Hamagglutinin und Neuraminindase
basieren, sondern auf Antigenen, die

in allen Influenzaviren vorkommen

und die wir als hochkonservierte
Antigene bezeichnen. Diese Bestand-
teile verdandern sich nicht und kom-
men bei jedem Influenzavirus vor. Der
Weg dorthin ist ein sehr steiniger, und
wir sind derzeit noch nicht in der
Lage, abzuschitzen, wann es wirklich

entsprechende Impfstoffe geben wird.

Erwachsenen ab dem vollende-
ten 50. Lebensjahr wird empfoh-
len, sich gegen Pneumokokken
impfen zu lassen. Ist diese teure

Impfung wirklich effizient?

Die Werbung gaukelt den Patienten
vor, es gabe eine Impfung gegen
Lungenentziindung.

Das ist falsch. Ich kann nur gegen ein
kleines Segment von Keimen, die eine
Pneumonie verursachen, impfen. Das
gehort klar kommuniziert. Jedoch ist
die derzeitige Pneumokokken-Imp-

fung das Einzige, was uns zur Verfu-



-
.
i,

gung steht. Bei Risikopatienten
beispielsweise mit einer COPD oder
Diabetes mellitus kann sie trotzdem
lebensrettend sein. Diesen Patienten
ist die Impfung unbedingt anzuraten.
Die Influenza-Impfung hat gegeniiber
der der Pneumokokken-Impfung
Prioritat, da das Erkrankungsrisiko
hoher ist. Personen, die sich die
Pneumokokken-Impfung nicht leisten
wollen oder kdnnen, sollte auf alle
Félle die Influenza-Impfung empfohlen

werden.

Welche Infektionskrankheiten
erleben durch Nicht-lmpfen
eine Renaissance?

Mehr oder weniger alle. Natirlich,
ganz seltene Exoten bleiben selten,
aber wir sehen mehr Keuchhusten als
friher, mehr Masern — um nur zwei
Beispiele zu nennen. Von der Grippe
brauchen wir gar nicht erst zu reden.
Es gibt kein Land, wo sich so wenige
Menschen gegen Grippe impfen lassen
wie in Osterreich. Es gibt schon einige
Infektionskrankheiten, die wieder
haufiger auftreten als noch vor 10 bis
I5 Jahren.

Wie bewerten Sie die jiingsten
Meldungen iiber neue Masern-
Falle?

Das ist leider nichts Neues. Seit
einem Jahrzehnt erleben wir immer
wieder Masern-Ausbriiche und das
Problem ist, dass wir weiter damit
rechnen missen. Die Akzeptanz der
Masern-Impfung ist zu schlecht, um
das Masern-Virus nachhaltig zu
eliminieren.

Damit werden wir weiter verletzbar
bleiben. Es geht nicht alleine um die

Impfgegner, es geht auch um die, die

nicht geimpft werden kénnen — Kin-
der, die Leukdmie haben zum Beispiel,
muss man bei der Gruppe der

Ungeimpften miteinrechnen.

Kiirzlich erst geisterte wieder
ein Artikel mit dem Titel:
»Pharmaliige aufgeflogen:
Masern-Viren existieren nicht*
durch die Sozialen Medien. Was
sagen Sie zu solch kuriosen

Schlagzeilen?

Es gibt auch mehr als ein Dutzend
Vereine auf der ganzen Welt, die fest
der Uberzeugung sind, dass die Erde
eine Scheibe ist. Albert Einstein hat
einmal etwas sehr Richtiges gesagt:
»Zwei Dinge sind unendlich: das
Universum und die menschliche
Dummbheit. Aber beim Universum bin
ich mir noch nicht ganz sicher. Mehr
kann man dazu eigentlich nicht sagen.
Wer einer verniinftigen Argumenta-
tion nicht zuganglich ist, den werden
wir nicht erreichen. Ich bin aber
absolut kein Verfechter der Impf-
pflicht. Ich glaube, dass das mehr
Widerstand verursacht als es Nutzen
bringt.

Wie man Menschen den Ernst der
Lage ndherbringen kann, hat eine
TV-Werbung in GroB3britannien
gezeigt: Eine Mutter und ein Vater
sitzen auf einer Bank im Krankenhaus.
Ihr Sohn liegt auf der Intensivstation
und wird beatmet. Dann wird gefragt:
»Was ist passiert!? War es ein Unfall,
waren es Drogen?* Die

Auflosung: ,,Nein, es

waren die Masern!“

Diese Werbung ist

eingeschlagen — denn

die Leute haben

verstanden: Masern

sind nicht lustig.
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Geimpfte sind im Regelfall vor
der entsprechenden Krankheit
geschiitzt. Zudem konnen Krank-
heiten, die nur von Mensch zu
Mensch tibertragen werden, wie
Masern bei einer anhaltend hohen
Durchimpfungsrate eliminiert
werden.

Im Janner wurde der neue ,,Impf-
plan Osterreich 2019 prisen-
tiert — er enthilt alle aktuellen,
nationalen Impfempfehlungen.
Es wurden zum Beispiel Prizisie-
rungen von Impfintervallen und
Impfschemata vorgenommen.

Influenza

neue Empfehlungen entsprechend
den zugelassenen Impfstoffen
HPV

nur mehr Gardasil 9 empfohlen
Meningokokken B

neues Impfschema fiir beide vor-
handenen Impfstoffe
Pneumokokken
Konkretisierung von Wiederimp-
fungen, Impfempfehlungen fur
Personal Gesundheitswesen
Herpes zoster

Zostavax wird nicht mehr emp-
fohlen, Empfehlung von Shingrix

Der Impfplan kann unter
hitp:/fwww.aerzte-
kammer.at/impfen
heruntergeladen
werden.
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Univ.-Prof. Dr. Herwig Kollaritsch

Wieso sind Sie gegen eine
Impfpflicht?

Eine staatlich verordnete Zwangsmaf-
nahme wirde nur die Fronten
verhadrten. Eine strukturierte Steue-
rung durch

Anreizsysteme

halte ich fir den

sinnvollsten

Weg. Ohne

Zwang aber mit

sanftem Druck,

der belohnt wird. Familien konnten so
beispielsweise gewisse Vorteile
erhalten, wie eine automatische
Zuteilung von Kindergartenplatzen an

geimpfte Kinder.

Woas hat es mit den vermeintli-

chen Impfschaden auf sich?

Wir haben in Osterreich etwas, das
die meisten Lander nicht haben: ein
Impfschadengesetz. Es ermdglicht
jedem, der das Geflhl hat, einen
Impfschaden erlitten zu haben, das in
entsprechender Weise geltend zu
machen. Das wird dann beurteilt und

entsprechend abgehandelt. In
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Osterreich sind wir im einstelligen
Bereich, was die Impfschadensmel-
dungen pro Jahr betrifft — bei etwa
drei Millionen Impfungen pro Jahr!
Und auch davon wird der groBte Teil
nicht anerkannt, weil die Beschwer-
den nichts mit der
Impfung zu tun
haben. Impfscha-
den gab es
vielleicht bei
friheren Impfun-
gen, zum Beispiel
bei der Pocken-Impfung oder den
ganz alten Tollwut-Impfungen. Diese
Impfungen waren friher mit schweren
Nebenwirkungen belastet. Aber man
hat nichts Besseres gehabt und die
zugehorigen Krankheiten waren

furchtbar.

Heute sind die Anforderungen an
Impfstoffe scharfer als an jedes andere
Medikament. Es gibt keine Medika-
mente, die so rigiden Auflagen bei der
Zulassung unterliegen, wie das bei
Impfstoffen der Fall ist. Weil man sie
ja Gesunden verabreicht — der zu
Impfende ist vollig gesund und das soll

auch so bleiben.

Fast jedes Jahr kommt es in den Herbst-/Wintermona-
ten zu einer Influenza-Epidemie, bei der sich 5 bis15 %
der Bevélkerung infizieren und viele davon erkranken.
Sauglinge, Kleinkinder und éltere Menschen ab 65
Jahren sind fiir schwere Verldufe besonders gefihrdet.

Mit welchen neuen Impfstoffen
ist in den niachsten Jahren zu
rechnen?

Es gibt ein paar Impfstoffe, die
eigentlich schon zugelassen, aber noch
nicht verflgbar sind. Zum einen, der
neue Zoster-Impfstoff Shingrix. Ein
fantastischer Impfstoff, der gegen
Glrtelrose immunisiert. Er besitzt
eine hervorragende Wirksamkeit und
ist zudem inaktiviert, also auch sehr
gut vertraglich. Dann gibt es einen
neuen Dengue-Impfstoff, der jetzt
auch von der Europdischen Arznei-
mittelbehorde zugelassen, bei uns
aber eher ein Nischendasein fristen
wird. Auch sonst haben wir viele
Baustellen, wo wir schon weiterge-
kommen, aber noch nicht am Ziel
sind. Bei dem HI-Virus treten wir
leider noch auf der Stelle.

Bei tropischen Krankheiten arbeitet
man derzeit an einem Impfstoff, der
gegen alle durch Stechmicken
Ubertragene Viren wirkt — nicht,
indem er vor den Viren selbst schiitzt,
sondern gegen den Speichel der
Stechmiicken und somit die Virus-
Ubertragung verhindert. Eine sehr
elegante Methode. Aber der Zoster-
Impfstoff war, was den breiten Markt
betrifft, sicher einer der grofBten

Erfolge der letzten Jahre.
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Body-Mass-Index
und viszerales Fett

Ubergewicht wurde friiher mithilfe des , Broca-Index”

angegeben. An seine Stelle tritt der Body-Mass-Index (BMiI).

von Camilla Burstein, MA

er Body-Mass-Index (BMI)

alleine ist nicht aussage-

kraftig und sagt nichts lber
die Kérperzusammensetzung aus.
Ein Sportler beispielsweise mit
einem BMI von 26 und einem hohen
Muskelanteil ist nicht als Uberge-
wichtig anzusehen. Auch wenn er
laut BMI-Einteilung in die Kategorie
»ubergewichtig” fallt.

Bauchumfang
als Indikator

Nicht das Kérpergewicht allein,
sondern vor allem die Verteilung des
Korperfetts beeinflusst das kardiovas-

kulare Risiko. In wissenschaftlichen

Studien konnte gezeigt werden, dass

die Menge des weitgehend unsicht-
baren viszeralen Fettes in direktem
Zusammenhang mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen steht. Die Bestim-
mung des Body-Mass-Index reicht
deshalb nicht aus. Eine Messung des
Bauchumfangs gilt als einfachste
Moglichkeit, um das viszerale Fett zu
bestimmen: Gemessen wird im
Stehen und mit freiem Oberkdrper,
das MaBband wird in gerader Linie
zwischen dem unteren Rippenbogen
und dem Beckenkamm herumgefihrt,
der Bauchumfang wird in leicht

ausgeatmeten Zustand bestimmt.

Als kritisch gilt ein Bauchumfang von
88 cm bei Frauen und 102 cm bei

Mannern.

So errechnen
Sie lhren BMI

Gewicht geteilt durch das Quadrat
der Korperlinge in Meter. Fiir
einen 70 Kilogramm schweren
und 1,72 Meter grofien Menschen
bedeutet dies:

Korpergewicht (70 kg) 237

KoérpergroBe? (1,72m?)

WHO Einstufung BMI
Kritisches Untergewicht <16

Untergewiche................. 16-18,5
Normalgewicht ... 18,5-24,9
Ubergewicht ... 25-29,9
Adipositas Grad I | . 30-34,9
Adipositas Grad I ... . 35-39,9
Adipositas Grad I.................. >40

Altersadaptierte Werte BMI

1924 Jahre ... 19-24
25-34Jahre ... 20-25
3544 Jahre ... 21-26
45-54 Jahre ... 22-27
55—64 Jahre ... 23-28
>64 Jahre ... 24-29




Fur alle, die
mehr wollen
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Wichtig fiir einen erholsamen Schlaf ist, den Abend ruhig | '
ausklingen zu lassen — am besten mit einer Vorlesegschichte.

lernen im Schlaf

S alzburger Schlafforscher haben in einem 8-Jahres-
Vergleich herausgefunden, dass fiir das Festigen
von Informationen im Schlaf ein ganz bestimmtes

Hirnstrommuster eine Schlisselrolle spielt. Schiiler, bei

. oy T
denen sich die so genannten ,,schnellen Schlafspindeln® DEkr|St0IVIt D3 m]?ﬁ'

— periodisch auftretende, ungefdhr eine Sekunde lang mét Vitamin D, !

|
andauernde Hirnstrommuster, die vor allem im Leicht- ?cTS‘.‘.I’“E.i‘.L’"' it iy |
schlaf (Non-REM Schlafstadium 2) vorkommen — vom ommaler Knodhen und Muskels,
Kindes- bis zum Jugendalter starker entwickeln, zeigen o "A

deutlich bessere Gedachtnisleistungen.
Was wir tagsliber lernen, muss erst im Schlaf gefestigt

werden. Damit das Wissen im Kopf bleibt, ist also der 4
i e UnterstlUtzt das Immunsystem

richtige Schlaf entscheidend. Im Schlaf wird Gelerntes [ A L]
e Ist wichtig fir Knochen und Muskeln

vom Kurzzeitgedachtnis in das Langzeitgedachtnis

umstrukturiert.

,Teilweise ist die Entstehung der Schlafspindeln gene- tragt zu einer normalen Funktion

tisch bedingt, im Babyalter gibt es noch kaum schnelle des |mmunsystems bei
Schlafspindeln, im Jugendalter reifen sie aus. Beglinstigt tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei
werden sie aber ganz klar durch einen erholsamen trégt zur Erhaltung einer normalen
Schlaf. Nicht so wichtig ist, wann ich schlafe und wie Muskelfunktion bei

lange ich schlafe. Jedes Kind und jeder Mensch hat ein
unterschiedliches Schlafbedirfnis, das meist zwischen
6 und 10 Stunden liegt. Man kann die Schlafspindeln

Die angegebene empfohlene Tagesdosis darf nicht tberschritten werden.
Nahrungserganzungsmittel nicht als Ersatz fur eine abwechslungsreiche
ungestortes Einschlafmoment wichtig®, so Kerstin Erndhrung verwenden! Erzeugnis auBerhalb der Reichweite von kleinen
Kindern lagern!

nicht gezielt steigern, aber damit sie auftreten, ist ein
HédImoser, die Studienleiterin. Auch ein kurzes
Mittagschlafchen kann, wie Studien zeigen, der

Gedachtniskonsolidierung zutraglich sein. pz

Nahrungserganzungsmittel

Dermapharm %
P N
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Haarverlust ist ein Prob-
lem, das sehr viele Men-
schen betrifft — auch
immer mehr Frauen lei-
den darunter. Haarausfall
ist keine schwere Krank-
heit, wirkt sich jedoch
stark auf das Selbst- und
Fremdbild aus. Vor allem
der Haarausfall bei Frau-
en ist nach wie vor ein
Tabuthema.

von Camilla Burstein, MA

eder Mensch verliert taglich
bis zu 100 Haare. Doch
wenn sich kahle Stellen auf
der Kopfhaut zeigen, deutet
das auf ibermaBigen Haarausfall hin.
Dieser Umstand wird medizinisch als
Alopezie bezeichnet. Es werden
hauptsachlich drei Haarausfalltypen

unterschieden:

Ungefahr 90 Prozent aller Haarausfal-
le sind dieser Kategorie zuzuordnen.
Bei Mannern duBert sich dies in den
bekannten ,Geheimratsecken®. Durch
die Uberempfindlichkeit verkiirzt sich

die Wachstumsphase der Haare und

DA MARZ 2019

Obwohl wir in einer weitgehend aufgeklirten Gesell-

schaft leben, gibt es dennoch einige Bereiche, iiber die

zu sprechen wir uns schimen. Dabei ist es wichtig und

gut, dass diese Dinge zur Sprache kommen, — wie in

unserer Serie ,,(K)ein Tabu!“.

sie beginnen frihzeitig auszufallen.
Dieser Haarausfall kann auch relativ
frih einsetzen, unter Umstianden

schon vor dem 20. Lebensjahr.

Behandlung

Bei Mannern wird der androgeneti-
sche Haarausfall meist zuerst mit
speziellen Losungen behandelt. lhr
Apotheker berit Sie gerne. Diese
Therapie zeigt bei etwa 50 bis 60
Prozent der Betroffenen nach
ungefahr einem halben bis dreiviertel
Jahr Ergebnisse. Wenn diese Behand-
lung nicht zielfiihrend ist, kann ein
Praparat mit dem Inhaltsstoff Finaste-
rid verordnet werden. Es unterbindet
eine hormonelle Umwandlung in den
Haarwurzelzellen selbst. Auch hier

missen die Betroffenen das Prédparat

4

mindestens ein Jahr einnehmen, bevor

sich ein Erfolg einstellen kann.

Alopecia areata tritt sowohl bei
Mannern als auch bei Frauen aller
Altersstufen auf. Es wird geschatzt,
dass ca. ein bis zwei Prozent der
Weltbevolkerung darunter leiden.
Dieser Haarausfalltyp ist gekennzeich-
net durch plotzlich entstehende, kahle
Kreise am Haupthaar. Man vermutet,
dass eine Fehlsteuerung des Immun-
systems der Ausloser fiir den kreis-
runden Haarausfall ist. Zudem wird
vermutet, dass Abwehrzellen des
Korpers die korpereigenen Haarzel-

len angreifen. Dieser Typ tritt auch



gelegentlich bei Diabetes und Schild-
drisenfunktionsstérungen auf.
Alopecia areata ist die zweithaufigste
Ursache fiir Haarausfall, wobei Frauen

ofter betroffen sind als Manner.

Behandlung

Die Therapie des kreisrunden
Haarausfalls ist vielfaltig. AuBerlich
kénnen Cremen oder Lésungen

angewendet werden. Ebenso hat sich

Betroffene konnen sich
in der Selbsthilfegruppe
Alopecia Areata Austria
austauschen.
info@alopeciaareata.at
http://www.alopeciaareata.at
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in vielen Féllen die zusatzliche Gabe
der Spurenelemente Zink, Selen und
Eisen bewihrt.

Fragen Sie lhren Apotheker.

In vielen Fillen heilt die Erkrankung
spontan ab, sie kann aber auch ein

Leben lang bleiben.

Hier findet gleichzeitig sowohl im
vorderen als auch im seitlichen und
hinteren Kopfbereich eine diffuse
Haarlichtung statt. Die Haardichte
kann dabej so weit ausdilinnen, dass
die Kopfhaut durchschimmert. Die

Haarlichtung wird meist von einem

Eisenmangel oder medikamentdsen
Nebenwirkungen, zum Beispiel bei
der Einnahme von Antidepressiva,
hervorgerufen. Weitere Ausloser
konnen Infektionen, Mangelernah-
rung, hormonelle Umstellungen
wahrend und nach der Schwanger-

schaft oder auch Stress sein.

Behandlung

Die Therapie des diffusen Haaraus-
falls richtet sich nach der jeweiligen
Ursache des Haarverlusts. Damit sich
die Haarwurzeln erholen kénnen,
missen die zugrundeliegenden
Erkrankungen therapiert werden.
Wird die Ursache behandelt, ist die
Prognose hinsichtlich der Wiederbe-

haarung gut.

Nahrungsergianzungs-
mittel sind fir diffuse
Haarausfille ratsam, bei
denen aufgrund der
Blutanalyse keine wirk-
liche Ursache gefunden
werden kann. Préaparate,
die den Vitamin-B-Kom-
plex, Zink, bestimmte
Aminosauren und Kieselsau-
re enthalten, und die vier bis
sechs Monate eingenommen
werden, sind hier durchaus
hilfreich.
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Einzigartige Kombination aus

Curcumin und Weihrauch

curcumin-Loges’

plus Boswellia —

a Die erste und einzige mizellierte
Kombination aus Curcumin und
Weihrauch:

® Hervorragende Aufnahme in den Kérper
durch patentierte Mizellentechnologie™ 2

® UnterstUtzt eine gesunde
Immunantwort

Dr.Loges 1

Naturheilkunde neu entdecken

Unspezifische Immunabwehr

Entzindungen -
Alarmstufe Rot!

D ringen schadliche Eindringlinge — meist Bakte-
rien, Pilze oder Viren — ein, so reagiert unsere
so genannte unspezifische Immunabwehr mit einer
Entzlindung, die eine Infektion verhindern soll.
Steigen zum Beispiel Bakterien aus der Blase ins
Nierenbecken auf, so kdnnen diese das Nierengewe-
be reizen, was in weiterer Folge zu einer Nierenbe-

ckenentziindung fiihren kann.

Symptome einer Entziindung

Charakteristisch fiir eine ortlich begrenzte, plotzlich
auftretende Entziindungsreaktion ist, wenn sich der
betroffene Bereich rotet, hei3 anschwillt und
schmerzt, manchmal auch von Fieber begleitet. Ist ein
Organ entziindet, so sind die genannten Symptome

nicht immer sichtbar.

Ist generell eine Entziindung zunichst keine Erkran-
kung, sondern nur Anzeichen dafiir, dass das Immun-
system eine Abwehrreaktion eingeleitet hat und der
Heilprozess in Gange ist, so darf dies jedoch nicht
unterschatzt werden. Denn, wird einer Entziindung
keine Beachtung geschenkt, kann sie chronisch
werden. Besonders ein geschwachtes Immunsystem
kann dazu fiihren, dass Entziindungen nicht ausheilen
und womoglich chronisch werden.

Daher muss wieder einmal betont werden: Achten Sie

auf ausreichende Bewegung an der frischen Luft, auf

eine ausgewogene, gesunde Ernahrung und ausreichend
Schlaf! pz

Eine Entziindung ist immer
eine Abwehrreaktion.


mailto:info@loges.at
http://www.loges.at
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N Homoopathie

3

Zeigen Sie dem Heuschnupfen die lange Nase

o Kraftpakete im Fruhlmg

es Gemiise — reich an Vital- und Mineralstoffen

o Kapland-PeIargonle

Bewihrte Heilpflanze gegen Erkiltungen




42 Homodopathie

Mit Homoéopathie gesund durchs Jahr

Heuschnupfen:
Therapien der
Nase nach

Nach einem langen, schneereichen Winter freu- ihrend ihres
en wir uns aufs Friihjahr. Die Natur erwacht zu Lebens kimpfen
neuem Leben, und bald wird alles bliihen. Des mehr als 20
einen Freud ist des anderen Leid: Fiir Allergiker
brechen harte Zeiten heran. Homéopathische Erwachsenen mit allergischen Erkran-
Préparate lindern die Beschwerden und kungen — meist ist es der so genannte
sind dabei gut vertréaglich. Sie lassen Heuschnupfen. Die Haufigkeit hat seit
sich auch mit klassischen Arzneimitteln  den 1970er-Jahren in allen Landern

Prozent aller

Kinder und mehr als 30 Prozent aller

kombinieren. mit westlichem Lebensstil stark
zugenommen. Wissenschafter haben
von Dipl.-Chem. Michael van den Heuvel aber auch etliche Wirkstoffe ent-
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wickelt. Wie wire es mit homdopathischen Prapara-

ten als Erganzung beziehungsweise Alternative?

Allergien: Gleiches mit Gleichem
behandeln

In ersten Gesprach wird Sie |hr Apotheker sehr
detailliert nach Ihren Beschwerden fragen. Das hat
folgenden Grund: Bei der Homoopathie gilt als
Maxime, Gleiches mit Gleichem zu behandeln.
Bestimmte Substanzen flihren als Reinstoffe charak-
teristische Beschwerden. Werden sie stark verdinnt,
sprich potenziert, wirken sie genau gegen diese
Symptome. Das Prinzip Samuel Hahnemanns ist,

Gleiches mit Gleichem zu behandeln.

Einige Beispiele:

Luffa D6 kommt vor allem bei Beschwerden im
Nasen-Rachen-Raum zum Einsatz. Leiden Sie an einer
trockenen, verstopften Nase und kommen Stirnkopf-
schmerzen mit hinzu, ist das Homodopathikum genau
richtig. Im Freien werden die Symptome besser, um
sich bei Warme zu verschlechtern. Hinter Luffa
verbirgt sich ein Kiirbisgewachs. Arbeiter in Fabriken
klagten oft lber Reizungen, die vom Beschwerdebild

her Allergien glichen.

Als ganzheitliche Therapieform aktiviert die
Hom@gopathie Thre Selbstheilungskrifte, hat aber
auch ihre Grenzen. Bei Atemnot oder starken,
nicht nachlassenden Beschwerden sollte Ihr Weg
in die drztliche Sprechstunde fiihren. Setzen Sie
keine verordneten Medikamente ohne Riick-
sprache ab — auch nicht beim Erfolg homoopa-
thischer Therapien. Sollten Sie stark an Allergien
leiden und immer ein so genanntes Notfallset
mit sich fiihren, ist die Homoopathie keine

Option fiir den Ernstfall.

ELEDA
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44 Homoopathie

In potenzierter Form ist Luffa homoo-
pathisch wirksam, so die Idee dahin-

ter.

Auch bei Allium cepa Dé hat diese
Idee zur Anwendung gefiihrt. Wer
kennt das nicht: Wir schneiden
Kichenzwiebeln, die Nase lauft, und
die Augen tranen. Das machen sich
Homoopathen zu Nutze. In poten-
zierter Form setzen sie Allium cepa
bei Patienten mit Allergie ein, deren
Nase zwar verstopft ist, gleichzeitig
jedoch ein wéssriges Sekret abson-
dert. Typisch ist neben dem Juckreiz
eine subjektive Besserung im Kalten,
wihrend Wiarme genau zum Gegen-

teil fuhrt.

Sollten sich Ihre Symptome auf die
Augen konzentrieren, verspricht
Euphrasia D2 rasche Linderung.
Botaniker nennen die Pflanze aus
gutem Grund ,, Augentrost®. In der
Homdopathie gehoren tranende,
gereizte Augen und geschwollene
Lider zu den charakteristischen

Beschwerden.

Es gibt bei Heuschnupfen nicht nur
spezifische Praparate. Besonders
breit wirksam ist Cardiospermum
D3. Das Homoopathikum kann bei
akuten Beschwerden auch stiindlich
verwendet werden. Leiden Sie Jahr
fir Jahr an Heuschnupfen, lohnt sich
ein Versuch mit Galphimia glauca D4.
Nehmen Sie das Praparat einige
Wochen vor der neuen Saison ein.
Wann die Beschwerden beginnen,
wissen Betroffene aus den Vorjahren

recht genau.
Im Unterschied zu Pflanzen qualen

Staubmilben Allergiker das ganze Jahr.
Apotheker empfehlen hier

DA MARZ 2019

Sabadilla Dé6. Die Stammpflanze aus
Mexiko, ,Lausekraut® genannt, ist
giftig. Sie wirkt auf Schleimhaute
reizend und erzeugt in der Nase Nies-
reiz. Als homoopathisches Pharmakon
lindert Sabadilla die Beschwerden bei

einer Hausstauballergie.

Homoopathische Arzneimittel wirken
gut bei Heuschnupfen. Sie sollten aber
bei den ersten Symptomen eingenom-
men werden. Wer zu lange wartet,
riskiert nicht nur, dass die Praparate
nicht mehr wirken. Es kann auch zum
~Etagenwechsel“ kommen. Die
Erkrankung gelangt von der Nase
(Heuschnupfen) in die Lunge (allergi-
sches Asthma). Das muss nicht sein,

falls man frihzeitig eingreift.

Sollten sich wider Erwarten die
allergischen Symptome durch Homéo-
pathika nicht ausreichend bessern, sind

Kombinationstherapien mit syntheti-

schen Wirkstoffen aus lhrer Apotheke
moglich. Generell gilt: Es gibt keine

Wechselwirkungen mit Homdopathika.

Das Prinzip, wirksame Substanzen
stark zu verdlinnen, kommt nicht nur
bei der Homd&opathie zum Tragen,
sondern auch bei der spezifischen
Immuntherapie. Patienten erhalten
niedrige Mengen an Allergenen, auf die
sie reagieren. Die Dosis wird standig
erhoht. Damit versuchen Arzte,
UberschieBende Reaktionen unseres
Immunsystems auf harmlose Eiweil3e zu
normalisieren, was ihnen in bis zu 85
Prozent aller Falle gelingt. Alternativ
kann eine Spezifische Immuntherapie
auch wiederholt werden.

Wer jetzt an Spritzen denkt, tauscht
sich: Heute gibt es Praparate, die nur
unter die Zunge geleget werden. Auch
hier eignen sich Homoopathika

hervorragend als Kombination.

¢ Thr Arzt testet zu Beginn, auf welche Stoffe Sie allergisch reagieren.

¢ Versuchen Sie, falls moglich, die Ausloser Threr Beschwerden zu

meiden.

v Besprechen Sie mit Threm Apotheker, welche homoopathischen

Priparate sich eignen.

' Uberlegen Sie, synthetische Priparate als Ergiinzung zu verwenden,
falls sich der gewiinschte Effekt nicht einstellt.

K° 10.‘;



Wenns weh tut: 1450
Telefonische
Gesundheitsberatung

G erade, wenn mal mitten in der Nacht der Zahn
pocht, es am Sonntag im Bauch krampft oder am
schénsten Nachmittag ein Insektenstich anschwillt, dann
wissen Betroffene oft nicht, was zu tun ist. Kdnnen die
Schmerzen selbst behandelt werden, soll am nichsten
Tag ein Hausarzt aufgesucht werden.

Gesundheitliche Beschwerden verunsichern und halten

sich nicht an Offnungszeiten. Vor allem bei Kindern oder

lteren Menschen beunruhigen plétzlich auftretende

Symptome.

Damit Sie nicht den Uberblick verlieren und an den
jeweiligen ,,Best Point of Service” vermittelt werden
konnen, wurde die telefonische Gesundheitsberatung
~Wenn’s weh tut! 1450 in den Pilot-Bundeslandern

Wien, Niederésterreich und Vorarlberg eingefiihrt.

So funktionierts:
Sie haben plotzlich ein gesundheitliches Problem, das
Sie beunruhigt.
Rufen Sie die Nummer [450 ohne Vorwabhl iiber das
Handy oder Festnetz.
Eine besonders medizinisch geschulte diplomierte
Krankenpflegeperson berit Sie gleich am Telefon und
gibt Ihnen eine passende Empfehlung.
Keine Sorge: Sollte sich |hr Problem als akut heraus-
stellen, kann natlrlich auch sofort der Rettungsdienst
(mit/ohne Notarzt) entsendet werden.
Der Service ist kostenlos — Sie bezahlen nur die

Ublichen Telefonkosten gemal3 lhrem Tarif!

GESUNDER

eben

2-Jahres-ABO*

(20 Ausgaben)

zum Vorteilspreis
von 46,— Euro

Streif um
Homdapathie
Kanm sie hailen?
Odier bt allog
mn‘rf

Fap-frzre
- Skutigren!
i

Zusatzlich erhalten

Sie wahlweise einen

PAGRO DISKONT Gutschein
oder ecinen TCHIBO Gutschein

im Wert von 20,— Euro!

Aktion giiltig solange J
der Vorrat reicht -

| GUTSCHEIN
| im WERT von

l

Bestellungen gerne auch telefonisch
unter 01 3100 700-360

* Sie brauchen nicht auf die Kindigungsfrist zu achten,
Thr Abonnement verldngert sich erst durch neuerliche Einzahlung.
Im Abopreis sind der Inlandsversand und 10 % MwsSt. bereits enthalten.


http://www.tchibo.at
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Kraftpakete
im Fruhling

Gerade im Friihling sind
wir wieder bereit, mehr
fir unsere Gesundheit

zu tun ...

von Prof. Dr. med. Andrea
Dungl-Zauner und
Mag. pharm. Claudia Dungl|
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Griines'GEmiiseysyrEich an

yitanlinen undiMinerdistoffens
I Y, h

o mancher versucht durch
Fasten seinem Stoffwechsel
wieder neuen Schwung zu
geben. Doch es geht auch
einfach mit mehr Griinem in unserem
Essen, denn griines Gemiise ist
Spitzenreiter an antioxidativ wirksa-

men Stoffen.

Das Dreier-Vitaminpaket

Spinat enthalt ein Dreier-Vitaminpa-
ket — Beta-Carotin, Vitamin E und C
gegen Freie Radikale und ist als
exzellenter Folsdurelieferant beson-
ders wichtig fiir werdende Mutter.
Eine Studie der Harvard University in
Boston hat dariiber hinaus die
wichtige Rolle des Spinats flir unsere
Augen bewiesen. Durch seine reichen
Mengen an Vitamin A und dem
Provitamin Beta-Carotin wirkt er auf
die Bildung des Sehpurpurs im Auge.
Spinat eignet sich gegart als Beilage,
fir Auflaufe und Gratins. Aber: Spinat



15 Avocado

1 Zitrone (geschilt)

1 Hand voll Feldsalat

4 Stangen Staudensellerie
Y | Wasser

Kiimmel, Kresse

gehort zu den nitratreichen Lebens-
mitteln. Aus Nitrat kann durch
Mikroorganismen Nitrit entstehen.
Nitrit lagert sich an rote Blutkorper-
chen an und behindert so den
Sauerstofftransport im Blut. Beim
langen Warmbhalten oder Stehen bei
Zimmertemperatur kénnen sich die
Bakterien, die Nitrat zu Nitrit
umwandeln, besonders gut vermeh-
ren. Deshalb: Spinat moglichst ganz
schnell abkiihlen lassen und wieder

schnell erhitzen.

Altbekannter Mangold

Mangold ist schon tiber 4.000 Jahre
bekannt, aber erst mit den Rédmern
kam er nach Mitteleuropa. Er enthalt
reichlich Provitamin A, Vitamin B2
und Vitamin C sowie wichtige Mine-
ralstoffe wie Kalzium, Magnesium,
Eisen und Phosphor. Die Aminosaure
Betain ist verantwortlich fiir die

Fettverdauung und regt Leber und

Galle an.

Schutz vor Fressfeinden

Kohlgemdse ist reichhaltig an hoch-
wirksame Polyphenolen, um sich
gegen Fressfeinde zu schitzen. Dies
Stoffe wirken auch im Menschen
zellschiitzend. Deshalb kénnen wir
gar nicht genug Kohl essen. Insbeson-
dere Kohl, Chinakohl und Kohlrabi
eignen sich fiir den rohen Verzehr
hervorragend. Neben den Polypheno-
len enthalt das grine Gemiise
wichtige Vitamine und Mineralstoffe,
die das Immunsystem starken und
somit Schnupfen, Husten und Heiser-

keit vorbeugen.

Smoothies, fllissige
Vitamine

Smoothies kdnnen flir all jene, die
gekochtes Gemdse nicht so sehr
maogen, eine Alternative sein. Sie
bestehen zu zwei Drittel aus maximal
puriertem Obst und/oder Gemiise.

Neben dem hohen Vitamingehalt

)[i\'
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werden auch samtliche Pflanzen-
begleitstoffe und Spurenelemente
mitgeliefert.
Aufpeppen kann man die samigen
Veggiebreie auch durch Saaten. Sie
liefern zusatzlich wertvolle ungesittig-
te Fettsauren beziehungsweise eine
Extraladung an Mineralstoffen und
Spurenelementen. So zum Beispiel
Sonnenblumenkerne oder schwarzer
Sesam mit seinem Calcium (780 mg
pro 100 g — entspricht der 6,5-fachen
Menge einer vergleichbaren Menge
Milch).
Wenn Sie einen Smoothie zu sich neh-
men, ist Einspeicheln das Um und Auf
fir die Verdauung. Immerhin nehmen
wir in einem Glas Smoothie rund
180 g Gemlse zu uns. Wer gerne mal
einen pikanten Smoothie ausprobie-
ren mochte, kann auch auf fettreiche
Avocado und Feldsalat greifen. Neben
hoch ungesattigten Fettsauren liefert
dieser Smoothie auch ein ,,Plus” an
wertvollen Spurenelemen-
ten, sattigt und lasst Haut
und Gewebe

elastisch bleiben.

Nicht ohne meinen Birlauch ...
Birlauch ist fixer Bestandteil aller
Friihjahrskuren und hat dhnliche,
doch etwas mildere Wirkung wie
Knoblauch.
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48 Heilpflanzen

Kapland-Pelargonie -

das Erkaltungsmittel aus Stidafrika

ie Kapland-Pelargonie

(Pelargonium sidoides)

stammt urspriinglich aus
dem sidlichen Afrika. In der
traditionellen Heilkunde der
slidafrikanischen Zulus gilt die
Pelargoniumwurzel seit Jahrhunder-
ten als ein Heilmittel bei Lungen-
erkrankungen. Dies fiihrte in den
letzten Jahrzehnten auch hierzulande
zu zahlreichen Untersuchungen,
wobei man dieser Wurzel antibakte-
rielle, antivirale, schleimlésende und
immunstimulierende Wirkungen
nachweisen konnte. Es ist deshalb
nicht verwunderlich, dass Zubereitun-
gen aus Pelargoniumwurzel in Europa
den Status eines traditionellen
pflanzlichen Arzneimittels zuerkannt
bekamen.
Fir die Wirkung dirften maB3geblich
die in der Wurzel enthaltenen
Cumarine und diverse Polyphenole
verantwortlich sein. Man konnte
beobachten, dass das Immunsystem
bei einer frithzeitigen Einnahme
eines Pelargoniumextraktes
schneller auf Krankheits-
erreger reagiert. Dies
geschieht unter anderem
auch dadurch, weil die
Fresszellen des Immunsys-
tems krankmachende
Keime leichter erkennen.
Friihzeitig eingenommen
kann auf diese Weise bei-
spielsweise der Ausbruch

einer Erkaltung verhindert

DA MARZ 2019

In Stidafrika z&hlt die Kapland-Pelargonie seit

Langem zu den Highlights der traditio-
nellen Heilkunde. Mit der Pelargonium-
wurzel lassen sich namlich nicht nur
das Immunsystem starken, sondern
auch typische Erkéltungssymptome

wie Husten und Schnupfen bessern.

von Mag. pharm. Arnold Achmdiller

werden. Doch die Kapland-Pelargonie
kann noch mehr: Denn durch Zube-
reitungen aus der Wurzel wird auch
die Anhaftung von Viren an die
Korperzellen gestort. Gemeinsam mit
schleimldsenden Effekten unterstiitzt
Pelargonium dadurch den Kérper
gegeniber Erkaltungsviren. Die
Erkrankungszeit wird verkiirzt — und
Husten und Schnupfen heilen schnel-
ler ab.

Waihrend man in Stdafrika traditio-

nellerweise eher Tees aus der Wurzel

herstellt, haben sich hierzulande
Praparate mit einem Extrakt in Form
von Tropfen, Saften oder Tabletten
durchgesetzt. Die empfohlene
Tagesdosierung richtet sich dabei je
nach gewahltem Prdparat.
Pelargoniumextrakte sind sehr gut
vertraglich, nur in seltenen Fillen
kann es zu Verdauungsbeschwerden
und zu einem Anstieg der Leberwerte
kommen. Bei Lebererkrankungen
sollte man deshalb auf die Pelargoni-

umwurzel verzichten.




Hilfe bei Migrane

Mutterkraut

M igrane ist ein sehr hdufiges
Leiden. Betroffen sind etwa
zehn Prozent der Bevolkerung, Frauen
deutlich hdufiger als Manner. Migrane
wird von verschiedenen Faktoren wie
Hormonschwankungen, Stress oder
Wetterumschwiingen ausgelost oder
verstarkt. In mehreren so genannten
Doppelblindstudien zeigte Mutter-
kraut bei Migranepatienten eine gute
Wirksamkeit. Bei regelmaBiger
Einnahme konnten die Anzahl und die
Schwere der Migraneanfille deutlich
gemildert werden. AuBBerdem kam es
zu einer Verbesserung der Begleit-
erscheinungen wie Ubelkeit, Schwin-

del und Erbrechen.

Das Mutterkraut
gehért zur Familie der
KorbblLitler (Astera-
ceae) und dhnelt in
seinem Aussehen der
Kamille.

Gute Erfahrungen

in der Praxis

»In der praktischen Anwendung
scheint der migranelindernde Effekt
von Mutterkraut mit anderen
Behandlungsméglichkeiten vergleich-
bar zu sein®, berichtet Univ.-Prof. Dr.
Christoph Wober, Leiter des Spezial-
bereiches Kopfschmerz, Univ.-Klinik
fir Neurologie Wien und hebt hervor,
dass Mutterkraut gegenliber anderen
Substanzen einen entscheidenden
Vorteil besitzt: seine exzellente
Vertriglichkeit.

Bei der Anwendung von Mutterkraut

bedarf es jedoch etwas Geduld. Denn

erst nach etwa sechs Wochen lasst
sich erkennen, wie gut die Wirkung
individuell ist. Wenn sich zeigt, dass
Haufigkeit und Intensitdt der Erkran-
kung zurlickgehen, wird die Behand-
lung fiir etwa ein halbes Jahr fortge-
setzt — unabhangig davon, ob gerade
Migranebeschwerden vorhanden sind
oder nicht.

»Mutterkraut stellt eine wertvolle
Bereicherung der Behandlungspalette
dar®, restimiert Prof. Dr. Wéber. ,Es
bietet die Moglichkeit, Patienten, die
eine vorbeugende Behandlung
brauchen, ein sehr gut vertragliches

Mittel anbieten zu konnen.”
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still, basisch, naturbelassen & wohlschmeckend
Mehrner Heilwasser aktiviert den Stoffwechsel

Es ist ein Calcium-Magnesium-Sulfat-Hydrogencarbonat-Wasser allererster Gite
und stellt einen wichtigen Beitrag zu einer gesundheitsbewussten Erndhrung dar.

Das Wasser mit dem MEHRWERT ist geeignet zur:
Starkung und Aktivierung des Stoffwechsels und der Organfunktion

Vorbeugung und unterstitzenden Behandlung von Verstopfung, Muskelkrampfen

und Osteoporose

unterstitzenden Therapie von Gicht, Zuckerkrankheit, Harnsteinen sowie chroni-
schen und subchronischen Leber- und Bauchspeicheldrisenerkrankungen

Arzte und Wissenschaftler empfehlen mind. 1x/Jahr eine 6wdchige Trinkkur mit dem

Mehrner Heilwasser.

Anwendungsempfehlung:
Trinkkur: 1 Liter / Tag

Dauer: 30-60 Tage, danach 4 Liter / Woche
Zum Dauergebrauch: bis zu 1 Liter / Tag

Mehr Infos: www.mehrnerheilwasser.com
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AKTUELL
IM HEFT

Riickenfit und vital:
Riickenschmerzen
richtig therapieren u.

a.

mit gelenkschonen-

den Sportarten und
Hilfe aus der Natur.

Erfiillung der Informationspflichten gem. Art 13 DSGVO: Namen
und Kontaktdaten des Verantwortlichen: Osterreichischer
Rundfunk, Wiirzburggasse 30, 1136 Wien; nachlese@orf.at
.Die ORF Marketing & Creation GmbH & Co KG* sowie die
»ORF-Kontakt Kundenservice GmbH & Co KG*“ verwenden Ihre
Daten um lhre gewiinschte Abobestellung vertragskonform
abwickeln zu kénnen. Ohne diese Daten kann der Vertrag nicht
abgeschlossen werden. |hre Daten werden wir nur insoweit
iibermitteln, als dies gesetzlich vorgeschrieben ist, wie zum
Beispiel an S behorden, Rech hof, Wirtsck i

Wir werden Ihre Daten nur so lange speichern, als Sie lhr Abo
beziehen. Dariiber hinaus speichern wir die Daten nur so lange
als gesetzliche Aufb i - i lere jene
nach dem Steuerrecht und dergleichen - dies vorsehen. lhnen
stehen grundsatzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung,
Loschung, Einschrankung, Dateniibertragbarkeit, Widerruf und
Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung
Ihrer Daten gegen das Datenschutzrecht verstdt oder Ihre
datenschutzrechtlichen Anspriiche sonst in einer Weise ver-
letzt worden sind, kénnen Sie sich bei der Aufsichtsbehérde
beschweren. In Osterreich ist dies die Datenschutzbehtrde.

AP0O0319

BESSER LEBEN MIT DEM [L1d

gegeniiber dem
Einzelheftkauf

a,

ich bestelle ein ORF-nachlese-Abo (1 Jahr/
12 Ausgaben) zum Top-Preis von € 21—,

DATUM / UNTERSCHRIFT

Die Heftzustellung erfolgt spatestens am 5. Werktag nach dem Erschei ‘min. Nach lhrer

senden wir lhnen einen Erlagschein. Das Abo verldngert sich zum jeweils giiltigen Jahrespreis. Es kann
problemlos per Postkarte, E-Mail oder Fax (01 878 78-51 37 43) gekiindigt werden. Preis inklusive MwSt.
und Porto (giiltig im Inland). Wenn die Bestellung nach dem 20. des Monats einlangt, beginnt Ihr Abo erst
mit der iberndchsten Ausgabe. Druck- und Satzfehler sowie Irrtiimer vorbehalten.

HHH.HH-,..n

/- Ihr Vorteils-Abo:

S 1 Jahr (12 Ausgaben)
ORF nachlese um
nur € 21,-

Bitte Kupon ausfiillen, ausschneiden und einsenden!

Falls Marke
zur Hand, bitte

frankieren!

ORF nachlese
WURZBURGGASSE 30
A-1136 WIEN
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| - Kosmetik - so gehts

Make-up fiir , Fortgeschrittene®

| '} |l - Kochrezepte

Kokos-Brokkoli-Suppe Taj Mahal & Vietnamesische Sommerrollen

#l - Gewinnspiele & mehr B

Mitspielen und gewinnen




52 Kosmetik

Kosmetiktipps und -tricks

Make-up fur S S0
~Fortgeschrittene”

it zunehmendem Alter verandern sich

Fiir reifere Frauen stellt das Auftra- Gesichtsschnitt und Hautbild. Daraus
gen ihres Make-ups oft eine Heraus- ergibt sich ein besonderer Anspruch an die
forderung dar. ,,Welches Make-up verwendeten Produkte und die Anwen-

. . . d techniken. Hautrot , Empfindlichkeit d
Steht mlr Und Iasst mlCh Junger Und ungs ecnniken autro ungen mp Inalichkeiten un

. Trockenheit machen sich vermehrt bemerkbar, der Teint
frischer aussehen? Welche

. wird blasser und unregelmaBiger pigmentiert, Falten,
Produkte und Techni- Féltchen, Volumenverlust und das Absinken der Konturen
ken sind geeignet?” zeigen sich deutlicher.

von Jutta Schéning . .
Weniger ist oft mehr

Kleine Filtchen, Rotungen und Pigmentflecken sollten

kaschiert werden, ohne maskenhaft auszusehen. Ein paar

DA MARZ 2019



Jahrchen lassen sich schon mit einer, auf die
Bedurfnisse der reifen Haut abgestimmten,
Grundierung, einem aufhellenden Concealer,
etwas Puder und dezentem Rouge wegschum-
meln. Vermeiden Sie matte Foundations, sie
kénnen feine Linien und Faltchen zusitzlich
hervorheben. Auch harte Linien lassen Sie leicht
alter wirken als sie sind. Nehmen Sie deshalb
eher von dramatischen Effekten wie zum
Beispiel Smokey Eyes Abstand und
betonen Sie die Vorzlge des
Gesichts lieber mit sanften, weich-

zeichnenden Linien.

Lichteffekte sorgen fir
Frische

Grundierungen fir anspruchsvolle Haut enthal-
ten meist lichtreflektierende Pigmente. Sie
zeichnen den Teint weich und folgen jeder
Gesichtsbewegung, um ein Absetzen in den
Faltchen zu verhindern. Mattierende Puder
lassen die Haut leicht stumpf erscheinen.
Verwenden Sie sie deshalb, wenn liberhaupt,
lokal und lassen Sie einzelne Partien leicht
glanzen. Hierdurch wirkt die Haut strahlender.
Puder mit lichtreflektierenden Partikeln erzeu-
gen ein lebendigeres und frisches Ergebnis und
konnen im gesamten Gesicht aufgetragen

werden. Die Augenpartie sollten Sie beim

Auftragen von Foundation und Puder aussparen.

Verwenden Sie hier einen Concealer, der das
Absetzen der Farbpigmente in die besonders
feinen Linien verhindert. Auch hier sind lichtre-
flektierende, weichzeichnende Formulierungen

fiir anspruchsvolle Haut empfehlenswert.

Kosmetik

UnregelmaBigkeiten
ausgleichen

Das Ausgleichen von Hyperpigmentierungen
erfordert Fingerspitzengefiihl. Eine unsachgema-
Be Verwendung von Abdeckstiften, Abdeck-
creme oder Concealer birgt die Gefahr, Unre-
gelmaBigkeiten eher zu betonen als zu
verbergen. Deshalb ist es sinnvoll, diese
Produkte mit einer Grundierung oder
getonten Creme zu kombinieren.
Hierbei gilt: Je groBer der Deckef-
fekt des lokal aufgetragenen
Produktes, umso hoher sollte die
Deckkraft der Foundation sein.
Pigmentflecken, die mit hautfarbenem
Concealer oder Foundation abgedeckt werden,
wirken hierdurch oft grau und der Teint er-
scheint mide. Arbeiten Sie deshalb mit einem
ausgleichenden Korrekturstift in Koralle. Dieser
Farbton neutralisiert braune Flecken, und der
Teint behalt seine Ausstrahlung.
Hierflr wird zuerst Foundation aufgetragen und
anschlieBend auf groBBen Flichen mit der
Fingerspitze, bei kleineren Flecken mit dem
Pinsel, neutralisierender Farbton diinn auf die
UnregelmaBigkeiten aufgetragen und zum
Verblenden noch einmal ein wenig Foundation
lokal aufgetupft.
Rétungen sollten vor der Grundierung mit
farbneutralisierenden, griinen Pigmenten
kaschiert werden. AnschlieBend wird die
Grundierung sparsam mit einem Schwammchen
von der Gesichtsmitte aus aufgetupft. Vermei-
den Sie hierbei Reibung, sie konnte die Rotun-

gen verstdrken.
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© Biyern Chalets (2)

Gonnen Sie sich eine

Auszeit im Luxus-Chalet!

or den Toren der Stadt

Salzburg, im idyllischen

Berchtesgadener Land,
verbringen Freunde von exklusivem
Chalet-Urlaub ihre freien Tage. Die
Finf-Sterne Bayern-Chalets und
-Appartements mit ihrer einzigartigen
Privatsphare, Wellness und Spa liegen
ruhig und schén im Griinen, so wie es
sich die Wanderer und Radfahrer

wiunschen.

Raus aus dem Alltag ...

In die Bayern-Chalets kommt, wer
sich aus dem Alltag ausklinken
mochte. GroBziigigkeit ist das Motto
des schonen Erholungsareals. Jedes
Chalet der finf Chalet-Typen ist von
einem mindestens 300 m? grofB3en
Garten umgeben. Hohe Pflanzen und
geschmackvolle Holzzaune schiitzen
vor Blicken von auB3en. SchlieB3lich
sollen sich Chalet-Géste vollig
ungestort erholen. Auch einfach
einmal Nichts-Tun ist legitim. Wer
nicht mochte, muss sein Urlaubsdomi-

zil erst gar nicht verlassen. Jedes

Chalet ist mit einem eigenen AuB3en-
Whirlpool und einer privaten Sauna
ausgestattet.

Naturgeolte Eichenholzboden,
FuBbodenheizung, echtes Leder auf
den Sitzgarnituren, gesunde Zirben-
holz-Schlafzimmer mit Netzfreischal-
ter, Luxusbader, Galerie mit Wasser-
bett, zum Teil offener Kamin auf der
Terrasse, Parkplatz direkt am Chalet
—es ist an alles gedacht in den

Bayern-Chalets.

... rein in die Wellnesswelt
Eine 3.000 m? groBBe Wellnesswelt,
das ,Bergerbad®, befindet sich
ebenfalls auf dem Areal der Bayern
Chalets. Sauna, Dampfbad und
moderne Infrarotkabinen, Ruherdaume
mit Panoramasicht, Massagen,
Kneipp-Weg, Bader und Anwendun-
gen laden Chalet-Gaste zur Wellness-
auszeit vor ihrer Haustir ein. Die
AuBensaunen, Tauchbecken und
Whirlpools sowie die beheizten Pools
mit sonnigen Liegeplatzen sind

entspannende Orte.

»DA — Deine Apotheke* verlost
3 Ubernachtungen fiir 2 Per-
sonen inklusive Friihstiick im
Luxus-Chalet. Um am Gewinn-
spiel teilzunehmen, senden Sie ein
E-Mail oder eine Postkarte mit
dem Betreff ,, Gewinnspiel —
Chalet“ an gewinnspiel@apover-
lag.at oder an den Osterreichi-
schen Apotheker-Verlag, Spital-
gasse 31 A, 1090 Wien.

Einsendeschluss ist der 31. Mirz
2019. Vergessen Sie nicht, Namen
und Adresse auf die Karte oder in
das E-Mail zu schreiben.

KONTAKT

Bayern-Chalets GmbH & Co.KG
Moos 2

83404 Ainring

Deutschland

Tel.: (+49) 08654/488 30
info@ruperti-hotels.de

www.bayern-chalets.de

Mit dem Einsenden der Riickantwort willige ich ein, dass die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informatio-
nen betreffend des Gewinnspieles kontaktieren darf. Meine Einwilligungserklarung kann ich jederzeit durch E-Mail an direktion@apoverlag.at oder per Post an die
Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., 1090 Wien, Spitalgasse 31A widerrufen. Informationen zum Thema Datenschutz finden Sie unter
www.apoverlag.at unter Impressum/Datenschutzbestimmungen. Gerne kénnen wir Ihnen diese Informationen auch per Post zusenden.
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1 Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Karotten
putzen, schilen und in feine Stifte schneiden.

2 Brokkoli putzen, Stiel schilen und wie die
Roschen klein schneiden. Fleisch abbrausen,
trocken tupfen, in feine Streifen schneiden.

3 Ol in einem grofien Topf erhitzen, Fleisch darin
2 Minuten rundum anbraten und herausneh-
men. Zwiebeln und Curry hineingeben, unter
Riihren 2 Minuten braten. Brokkoli-Stiele und

Karotten hinzufiigen, kurz andiinsten.

PEYy

DA’ MARZ 2019

DAS ULTIMATIVE KOCHBUCH
FUR FIGLIIRBEWUSSTE.

KOKOS-BROKKOLI-
SUPPE TAJ MAHAL

FUR 3 PORTIONEN
Zubereitung: 30 Minuten
1 kleine Zwiebel

2 Karotten

300 g Brokkoli

150 g Hithnerbrust

1 EL Rapsol

1 TL Curry

200 g Kokosmilch, Fettarm (13% Fett)
200 ml Gemiisebriihe

1 EL frisch gehackte Petersilie

4 Kokosmilch und Briihe angief3en, die Suppe
5 Minuten kécheln lassen. Brokkoli-Roschen
hinzufiigen und etwa 5 Minuten kécheln lassen.
Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker sowie
Zitronensaft abschmecken. Fleisch hinzugeben
und kurz erwirmen. Die Suppe servieren und

mit Petersilie bestreuen.

KALORIEN | FETT EIWEISS | KH
265 keal 17¢ 16 ¢ Il g

© Meike Bergmann, TRIAS Verlag
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© Stefanie Biitow, TRIAS Verlag

Kochrezepte 57

VIETNAMESISCHE SOMMERROLLEN

FUR 2 PORTIONEN
Zubereitung: 40 Minuten
1 Romersalatherz

8 grofle Reispapierblitter

V2 Salatgurke

12 Garnelen, geschilt

1 Frithlingszwiebel

24 Minzeblittchen

8 EL siiss-scharfe Chilisauce
1 EL Seasamsaat

Limettenspalten (optional)

1 Das Salatherz halbieren und den Strunk keil- Minuten einweichen. Auf jedes Blatt mittig jeweils
formig herausschneiden. Die Salatblitter waschen etwas von dem Salat, der Gurke, den Zwiebeln und
und in feine Streifen schneiden. Die Gurke den Garnelen anhiufen. Mit der Minze belegen
schilen und der Linge nach halbieren. Die Kerne und mit Sesamsaat bestreuen, etwas Chilisauce dar-
mit einem Teel6ffel herausschaben. Die Gurke iibertriufeln und zu Rollen formen. Dafiir zuerst
in diinne, 4 cm lange Streifen schneiden. die Seiten der Reispapierblitter iiber die Fiillung

2 Die Frithlingszwiebel putzen und in feine klappen und dann stramm aufrollen. Die Sommer-
Ringe schneiden. Die Garnelen in etwas rollen zusammen mit Chilisauce und Limettenspal-
kochendem Wasser etwa eine Minute blanchie- ten servieren.

ren, abschrecken und lings halbieren.

3 Kaltes Wasser in einer weiten Schale herrichten KALORIEN | FETT EIWEISS KH
440 keal 10g 45¢g oy

und darin die Reispapierblitter jeweils ein bis zwei

Leicht kochen - Das Kochbuch

Rezepte fir jeden Tag
Anne Beck, 2018, TRIAS Vetlag, € 15,50
ISBN: 9783432106021

HENDGREL

Sie kochen und genief3en fiir Thr Leben gerne? Und haben dennoch
immer ein wachsames Auge auf Thre Figur? Dann ist dieses opulent
ausgestattete Kochbuch mit iiber 260 Rezepten genau das Richtige fiir
Sie: Die Rezepte sind so berechnet, dass Sie mit Friihstiick, Mittag-
und Abendessen plus einem Snack nie iiber 1300 Kalorien kommen —
RETERIERAR | ERERTAR E egal was Sie auswihlen. Und Schnelles fiir den Alltag, kreative Ideen fiir
Giste und sogar viele leichte Desserts und Gebick bieten Abwechslung.
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REBUS

Finde heraus, welche Gegenstinde dargestellt sind.

Dann streichst du die angegebenen Buchstaben durch

(beim ersten Wort sind das der dritte, vierte, fiinfte

und sechste Buchstabe). Beim zweiten Wort ersetzt du

das ,u” durch ein ,,i“. Wenn du die iibrig bleibenden
Buchstaben in die Losungskistchen schreibst, kannst
du das Losungswort lesen.

)

WORT;:
IVERWANDLUNG

Indem du bei jedem Wort einen Buchstaben durch

einen anderen ersetzt, erhiltst du ein neues Wort.

Dabei helfen dir die Bilder.
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Auflosung siehe S. 58

»DA — Deine Apotheke® verlost 2 x 2 Karten

fiir die Vorstellung am 14. Mirz, 19:30 Uhr im
ZiB-Zentrum fiir interkulturelle Begegnung,
Grabengasse 14, 2500 Baden. Um am Gewinn-
spiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betriff ,,Gewinnspiel — Badener
Theatertage® an gewinnspiel@apoverlag.at oder an
den Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse
31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 10. Mirz
2019. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf
die Karte oder in das E-Mail zu schreiben.

Mert Eipeldauer
- -

6. bis 21. Mirz 2019
Die Badener Theatertage

B ereits zum 5. Mal finden die Badener Theatertage statt —
unter der Intendanz von Otto Brusatti bereits vom
Geheimtipp zu einem kiinstlerischen Hohepunkt des nieder-
Osterreichischen Spatwinters geworden. Auf dem Programm
stehen wieder durchwegs neue Produktionen und Events, zum

Beispiel:

Urfaust
von Johann Wolfgang von Goethe

Eine fast kahle Bliihne mit unterschiedlichen Lichteffekten, die
Besucher befinden sich mitten im Bihnengeschehen.

Die begleitende Musik: Beethoven-Klaviersonaten, live!

Der Herr sitzt oben und verfolgt die ihm schlecht gelungenen
Menschen, Mephistopheles sieht alles mehr als sarkastischen
Zeitvertreib, Marthe und die Schiiler/Soldaten ... sind eher
eine lost Generation, Faust selbst versucht in seiner gescheiter-
ten Geschichte und noch einmal als Liebender einen Halt zu
finden, Margarethe erlebt sich selbst neu und wird benltzt.
Und Uber allem schwebt eine brutal-gefahrliche Marionette,

lebensgrof ...

Info: www.baden.at
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APO-APP APOTHEKEN
UND MEDIKAMENTE

Der Gesundheitsbegleiter fiir Smartphone und Tablet

Apotheken

Welche Apotheke gedffnet hat Vi
und welche in der Nacht, an Feier-
tagen oder an den Wochenenden @
Bereitschaftsdienst versieht.

Medikamente

Die wichtigsten Informationen

zu 90.000 Medikamenten und
Apothekenprodukten. Alle Arznei-
mittel mit Gebrauchsinformation
und Warnhinweisen.

Medikation

Persdnliche Medikamente mit
Einnahmeerinnerung speichern.
Ubersicht der einzunehmenden
Arzneien nach Tagen aufgelistet.

Erstellen eines
elektronischen Impf-
passes. Persdnliche
Impferinnerungen
setzen und alles
Wissenswerte zum
Thema Impfungen
erfahren.

Tagebiicher

Tageblcher mit den wichtigsten
Gesundheitswerten wie
Blutdruck, Blutzucker, Migrane
oder Gewicht.

Gesundheitsdaten

Alle wichtigen personlichen
Gesundheitsdaten auf einen Blick.
Erfassen von Unvertraglichkeiten.

Kostenlos fiir Android und iOS

www.apoapp.co.at


http://www.apoapp.co.at



