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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

mit etwa 40 Prozent der Gsterreichischen Bevolkerung leidet fast jeder
Zweite an Rickenschmerzen. Eine Vielzahl an méglichen Ursachen erschwert
die Diagnose, was fiir die Betroffenen eine grof3e Belastung darstellt. Daher
widmet sich unsere aktuelle Coverstory ausfihrlich diesem Volksleiden.

Mit rund drei Millionen Menschen in Osterreich, die an zu hohem Cholesterin
leiden, betrifft das auch beinahe jeden Zweiten! Und von den Betroffenen,
weil} wiederum nur jeder Zweite von seinen zu hohen Werten. Mit der
richtigen Ernahrung lasst sich jedoch so einiges wettmachen beziehungs-
weise vorbeugen; dazu mehr ab Seite 48.

Unsere Serie ,Gut versorgt im Alter” ab Seite 28 widmet sich in dieser
Ausgabe dem Pflegegeld, im Besonderen den sieben Pflegegeldstufen,

wo Sie im Falle des Falles lhren Antrag stellen missen und noch vielem mehr.
Auch wenn die Reisezeit Hochsaison hat, missen Sie dennoch nicht unbe-
dingt nach Indien fliegen, um alles Wissenswerte (iber das dlteste ganzheit-
liche Gesundheitssystem der Welt — Ayurveda — zu erfahren. Dies konnen
Sie auch ganz bequem zu Hause, auf dem Balkon oder im Garten, wenn Sie
unseren Beitrag auf Seite 44 lesen.

Apropos Sommer, Sonne, Sonnenschein: Die nasse Abkiihlung in Pool und
Meer kann fiir Frauen leider auch unangenehme Folgen haben — den unlieb-
samen Scheidenpilz. Er liebt Wiarme und Feuchtigkeit, in diesem Milieu
beginnt er so richtig aufzublihen. Geben Sie ihm keine Chance. Wie, dafiir

haben wir hilfreiche Tipps auf Seite 36 parat.

Last but not least wiinsche ich lhnen im Namen der Redaktion

einen schonen Sommer mit lhrer ,,DA — Deine Apotheke®.

lhre
Petra Zacherl
Redakteurin

© Sigrid Mayer

© Barbara Pilffy
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Die aktuellen Gewinnspiele im Heft:

Wir verlosen u.a. 1x2 Karten fir das Sttick
,Wenn die Bettstatt kracht” oder ...

Seite 55 |\
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6 kurz & blndig

Sauglinge im Kinderautositz

Achtung Erstickungsgefahr!

S'aiuglinge sollten auf keinen Fall
langer unbeaufsichtigt in Auto-

Kindersitzen oder Buggys schlafen —
es konnte Erstickungsgefahr bestehen.
Dies geht aus einer durchgefiihrten
Studie der Universitdt Graz hervor.
Kindersitze flirs Auto seien nicht zum
Schlafen geeignet. Denn der ver-
gleichsweise schwere Kopf des Babys
kann, wenn es einschlaft, nach vorne
fallen und zu einer Beeintrachtigung im
Bereich der Atemwege fiihren.
Insbesondere Friihgeborene bezie-
hungsweise Sauglinge unter 2,5
Kilogramm Korpergewicht konnten

der Grazer Studie zufolge gefahrdet

sein.

Erhohtes Risiko fir Wochenbett-Depression
Frauen mit Schwangerschaftsdiabetes

B is zu |5 Prozent aller jungen Research and Clinical Practice” ergab, diabetes (GDM) haufiger unter
Mutter entwickeln nach der dass Frauen mit einem Schwanger- PPD leiden als Frauen ohne diese
Entbindung eine postpartale schafts- Stoffwechselerkrankung.

Depression (PPD), auch Wochen-

bett-Depression genannt.

Aufgrund des erhdhten Risikos
empfiehlt die Diabetes

Im Gegensatz zu einem Gesellschaft behandelnden
kurzzeitig anhaltenden Arzten, Wéchnerinnen mit
»Baby-Blues® birgt sie Schwangerschaftsdiabetes

das Risiko fiir eine konsequent auf Depres-

kénnen.

dauerhafte Depression sionen zu untersuchen, um

oder fir Bindungs- gesundheitliche und psychi-
storungen zum Kind. sche Folgen flir Mutter und
Eine Meta-Studie aus Kind rechtzeitig abwenden zu

dem Journal ,Diabetes
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Zu Risiken und
Nebenwirkungen

Al'rugcn Sie Ihre |
pothekerin
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DA Gewinnspiel

Pssst! Wir verlosen fiinf Exemplare dieses Buchtitels!
Nehmen Sie am Gewinnspiel teil, indem Sie uns ein
E-Mail mit dem Kennwort ,Risiken und Nebenwirkungen®

an deineapotheke@apoverlag.at schicken.

O
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4 Deine Apotheke hat eine Umfrage erstellt.

L F 20 Maium 07:47 . @

Soll Cannabis fiir medizinische Zwecke legalisiert werden? Was

sagen Sie?

FPal

Jaf Vﬂ
36

Soll
CmfmabiS f o
mediziﬂisc &

Zwecke
legﬂliS iert
werden?

uch Menschen mit finanziellen

Engpassen haben ein Recht auf
Kunst und Kultur. Der Kulturpass
macht es moglich. Mit diesem Ausweis
erhalten sozial benachteiligte Menschen
freien Eintritt in zahlreiche kulturelle
Einrichtungen.
Aktuell gibt es diese Initiative in sieben
Bundeslandern — Wien, Steiermark,
Burgenland, Oberosterreich, Salzburg,
Tirol, Vorarlberg sowie Tulln, M&dling

und dem westlichen Niederosterreich.

Wer Anspruch auf den Kulturpass hat
und wo dieser Uberall gilt, erfahren Sie

unter www.hungeraufkunstundkultur.at

Von der
Wiirde

der Wellen
und den
Grenzen

des
Gugelhupfs

Stefanie Panzenbock, Monika Wagner
ISBN: 978-3-99028-804-7
2018, Verlag Bibliothek der Provinz

kurz & bindig 7

Studie
Angst & Allergie

(X ]
A ngstliche Menschen sollen
haufiger an Allergien leiden —
das belegten Forscher der Technischen
Universitat Mlnchen. Bei Menschen
mit Angststorungen treten saisonale
Allergien wie gegen Graser oder Pollen
vermehrt auf, wahrend Menschen mit
Depressionen &fter unter ganzjahrigen
Allergien wie etwa gegen Tierhaare
leiden. Nahrungsmittel - oder Medika-
mentenallergien wiirden von diesen
psychosozialen Erkrankungen jedoch
nicht beeinflusst.
Die Forscher konnten zeigen, dass
Menschen, die an einer generalisierten
Angststorung litten, auch haufiger
Pollenallergien hatten, nicht aber das
ganze Jahr andauernde Allergien. Eine
mogliche Erklarung hierfir konnte sein,
dass Personen mit andauernden
Allergien andere Stressverarbeitungs-
strategien entwickelt haben, die sie vor

Angststorungen schitzten.
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Hoch konzentriert
Sofort trinkfertig

Fruchtiger Geschmack

Umfrage in Apotheken bestatigt*:
9 6% begeistert der Geschmack

9 7 % werden das Produkt empfehlen

* Quelle: Apothekenbefragung Mai 2018, n = 572 Personen (Apotheker, PTA, PKA); Daten beim Hersteller

{P ¥ Biolectra

Mein Apotheken-Magnesium

Tipps fur lhren Urlaub
Ohren auf!

1. Druckausgleich

Im Flugzeug kommt es oft zu Problemen mit dem
Druckausgleich, was sich zum Beispiel durch ein
,Knacksen* im Ohr bemerkbar macht. Einfach die
Nase zuhalten, den Mund schlieBen und versuchen
auszuatmen. Auch durch Gahnen, Schlucken oder
durch das Kauen eines Kaugummis kann der Druck-
ausgleich beim Fliegen relativ einfach herbeigefihrt
werden. Ist man verkihlt, sollte man vor dem Abflug
Ohrentropfen verwenden, die zu einem Abschwellen
der Schleimhaute fiihren und den Druckausgleich

erleichtern.

2. Wasser im Ohr

Wenn Wasser beim Schwimmen dauerhaft zu

tief ins Ohr eindringt, kdnnen Ohrenschmerzen
und Entziindungen die Folge sein. Die Haut weicht
auf und schafft damit einen idealen Ndhrboden

fur Bakterien. Darum sollte man es nach dem
Schwimmen zum Beispiel durch Drehen und sanftem
Schiitteln des Kopfes entfernen und die Ohren
sorgfiltig abtrocknen. Oder man sorgt bestmaoglich
vor: Ein individuell angepasster Schwimmschutz

fiir die Ohren schiitzt beim Baden zuverlassig vor

Spritzwasser.

3. Damit die Ohren nicht rot werden
Kaum ein Kérperteil bekommt so viel Sonne ab
wie unsere Ohren — und trotzdem werden sie

beim Sonnenschutz oft vergessen. Dabei ist die
Haut hier besonders empfindlich und benétigt vor
allem in den Sommermonaten besondere Aufmerk-
samkeit. Setzen Sie auf Sonnencreme mit hohem

Lichtschutzfaktor.
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10 Volksleiden

ir sitzen zu viel und beweéé’ 3
ns zu wenig, wir sind zu gestre
vir heben falsch oder zu schwer
das kann zu Riickenproblemen
flihren. Es kénnen aber auch
Erkrankungen der Wirbelsaule
dahinterstecken.

von Lana Gricenko, Bakk.phil.
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Ischlas? Hexenschuss?

'Ifrelches bei

p Kreuzschmerzen
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Pack
Riickenschmerzen
an der Wurzel

Voltadol Forte Schmerzgel

Forte - wirksam
Stark konzentriert: Stillt den Schmerz und bekampft
die Entziindung, die ,Wurzel” des Problems.

Forte - gezielt
Dringt tief ins entziindete Gewebe ein.

Forte - langanhaltend
Schmerzlinderung fir bis zu 12 Stunden.

Voltadol -
(r ") Forte Schmerzgel @ VOI !

STARKER, UM LANGER ZU WIRKEN Wﬂ-

Marken sind Eigentum der GSK Unternehmensgruppe oder an diese lizensiert.
Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchs-
information, Arzt oder Apotheker. Wirkstoff: Diclofenac. Stand: Februar 2019.
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12 Volksleiden

Riickenschmerzen
konnen auch mit

Stress und anderen
psychischen Belastungen
in Verbindung stehen.

lckenschmerzen, die nur hin und wieder
auftreten, konnen ganz gut in Eigenregie

gelindert werden. Bei erstmaligem Auftre-

ten, starken oder chronischen Schmerzen
sollten die Beschwerden aber mit einem Arzt
besprochen werden. Dieser entscheidet dann, ob
eine kurze oder lingere Schmerzbehandlung not-
wendig ist, beziehungsweise wird er den Betroffenen
an einen Orthopaden oder Chirurgen liberweisen,
falls er das flr notig halt.

Im Alltag sprechen wir von ,Rickenschmerzen®.
Wenn es im unteren Ricken schmerzt, sind, um
genau zu sein, ,,Kreuzschmerzen® gemeint — also
Schmerzen im unteren Bereich der Lendenwirbelsau-

le. Es gibt hier die folgende Unterscheidung:

1. Es gibt untere Riickenschmerzen ohne Nerven-
beteiligung, auch als ,,Hexenschuss“ bekannt.
Dahinter kénnen sich verschiedene Ursachen
verbergen: zu wenig Bewegung, Ubergewicht, lang
dauernde, sitzende Tatigkeiten, Fehlhaltungen,
falsches Heben oder Tragen, aber auch Stress. Fest
steht: der Schmerz lasst sich nicht an einem ganz
bestimmten Punkt festmachen. In der Regel sind
diese ,unspezifischen* Riickenschmerzen ungefahr-
lich und verschwinden binnen weniger Tage. Von
chronischen Riickenschmerzen spricht man erst ab

drei Monaten.

2. Dann gibt es noch die unteren Riickenschmerzen

mit Nervenbeteiligung. Hier spricht man vom

DA JuLI 2019

LIschiassyndrom®. Diese ,,spezifischen® Ricken-

schmerzen konnen durch Erkrankungen der Wirbel-
saule entstehen. Mogliche Ursachen sind ein Band-
scheibenvorfall, eine Verkrimmung der Wirbelsadule
(Skoliose), Osteoporose oder eine Fraktur. Der
Betroffene leidet unter starken stechenden, ziehen-
den oder brennenden Schmerzen. Typisch ist auch
ein einseitiger Schmerz im Bein, der bis zu den Zehen
ausstrahlen kann. Nur in seltenen Fallen haben
Kreuzschmerzen ihren Ursprung in anderen Korper-
regionen, etwa bei Nierenleiden oder Krankheiten

der Geschlechtsorgane.

Die Behandlungsoptionen

Viele verordnen sich anfangs Bettruhe. In Wahrheit
ist es flr den Heilungsprozess aber besser, wenn man
seinem Alltag wie gewohnt nachgeht. Da die Schmer-
zen meist nur bei bestimmten Bewegungen auftreten,
laufen Betroffene Gefahr, sich eine Fehlhaltung
anzutrainieren. Durch schmerzlindernde Therapien
kann diese Neigung zur Schonhaltung von vornherein
vermieden werden. Kurzzeitig sind rezeptfreie
Schmerzmittel aus der Apotheke erlaubt. Geeignete
Wirkstoffe sind Ibuprofen, Diclofenac und Naproxen.

Warum? Weil sie nicht nur schmerzstillend, sondern

Beim Hexenschuss
sind keine Nerven beteiligt,

beim Ischias schon.



auch entziindungshemmend wirken.

Es gibt aber auch pflanzliche Zubereitungen mit
denselben Eigenschaften. Bei leichten Beschwerden
helfen Salben und Gele mit dtherischen Olen (etwa
Eukalyptus-, Rosmarin- oder Pfefferminzdl). Damit
die Wirkstoffe auch in tiefere Muskelregionen
eindringen konnen, kann man die Einreibestelle mit
Frischhaltefolie abdecken. Salben mit Beinwell
fordern die Durchblutung, wirken abschwellend,

entziindungshemmend und schmerzlindernd. Und

Salben mit Teufelskralle férdern die Produktion

schmerz- und entziindungshemmender Botenstoffe.

Bei leichten Beschwerden schworen viele auf die
Homoopathie oder die SchiiB3ler Salze. Bryonia und
Rhus toxicodendron sind sowohl bei Hexenschuss
als auch bei Ischialgie geeignet. Das SchiiBler Salz
Nr. 7 (Magnesium phosphoricum) kann auch
aufgelost in heiBem Wasser als ,,Hei3e Sieben®

getrunken werden.

Volksleiden

Wichtig

Bei Kreuzschmerzen wird oft eine Kombina-
tion aus medikamentosen und nicht-medi-
kamentésen MafSnahmen eingesetzt. Es geht
vorrangig darum, die Schmerzen zu lindern.

Bei Schmerzen spielen haufig auch psychosoziale
Faktoren eine Rolle: Schlafstorungen, depressive
Verstimmungen, innere Unruhe, Stress und seelische
Belastungen konnen mit Riickenschmerzen in
Verbindung stehen. Entspannungstechniken wie
Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training
oder Yoga konnen bei chronischen Kreuzschmerzen
starken Verspannungen und Stressbelastungen
entgegenwirken.

Mit Akupunktur kann beim Hexenschuss bereits nach

wenigen Sitzungen eine kurzfristige Schmerzlinde-

->

13

— i ratiopharm

ratioDolor®

lbuprofen 400 mg

- Im Magen schnell 16slich,
im Kopf schnell wirksam

Thuprofen 400mg

& Sie nicht ausbremsen.

ratio 8

Zur kurineltigan wymgscmtisden
Beharciung von lekihten bés miltiy
starkons Schmasan undiodar Fisher

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.



14 Volksleiden

rung erreicht werden. Ebenfalls hilfreich bei einem
Hexenschuss: Massagen als Erganzung zu anderen

MaBnahmen.

Warme als Therapie

Bei Kreuzschmerzen wird Warme als sehr angenehm
empfunden; verkrampfte Muskeln entspannen und
Schmerzen werden gelindert. Als Erstmal3nahme
bietet sich eine warme Dusche oder ein Bad an,

aber Vorsicht: Das Wasser soll nicht kochend heif3
sein. ldeal ist eine angenehm warme Temperatur,

die Sie sonst auch wahlen. Noch besser als reines
Wasser wirken Badezusatze mit durchblutungs-
fordernden oder muskelentspannenden Olen.

Auch Fango-Packungen aus der Apotheke sind zu
empfehlen. Fango ist ein mineralhaltiger Heilschlamm
aus Vulkanerde, der, auf die Haut aufgetragen, die
Durchblutung anregt, die Muskulatur entspannt und
Schmerzen lindert. Warmepackungen mit Fango
haben den Vorteil, dass man sie mehrmals verwen-
den kann und anschlieBend keine Dusche braucht.
Fir den Hausgebrauch ist das praktischer. Fragen Sie
Ihren Apotheker.

Warmende Salben und Pflaster, die Capsaicin und

Capsaicinoide aus Paprika und Chili oder atherische

vom
Apotheker

® Bettruhe ist kontraproduktiv

® Wirme-Therapie hilft, meiden Sie Kilte
® Stirken Sie Thre Riickenmuskulatur

® Regelmiflige Bewegung ist wichtig

® Andern Sie hiufig Thre Sitzposition

® Vermeiden Sie langes Sitzen

® Gehen Sie beim Heben in die Knie

® Teilen Sie die Last auf beide Hinde auf

Ole enthalten, eignen sich auch. Manche Wirmeauf-
lagen enthalten Aktivkohle oder Eisenpulver. Warme-
pflaster haben den Vorteil, dass sie bequem unter der
Kleidung getragen werden und man wie gewohnt dem
Alltag nachgehen kann. Zudem bestechen sie durch
ihre lange Wirkdauer von bis zu zwdlf Stunden.
Feuchtheifle Wickel, eine Warmeflasche und eine
Infrarotlampe sind auch gute Optionen. Eine profes-
sionelle Massage mit durchblutungsférdernden Olen,
Akupunktur oder ein Saunagang tun ebenfalls gut.

Von Kiltetherapie wird Ubrigens abgeraten.

In Bewegung bleiben

Vorbeugend hilft eine Kraftigung der Riickenmuskula-
tur — zum Beispiel mit Riickengymnastik oder
gezielter Physiotherapie. Wenn die Muskulatur
trainiert ist, wird die Wirbelsaule viel besser gestitzt
und stabilisiert. Eine Bewegungstherapie, die fiir
einen starken Riicken sorgt, kann aber auch Yoga,
Pilates, Tai-Chi, Muskeltraining oder Dehniibungen
umfassen.

Rickenschmerz-Geplagte gehen am besten schwim-
men, radfahren oder joggen. Wichtig ist hier eine
gewisse RegelmaBigkeit, um die Kraftigung aufrecht-
zuerhalten. Zu den ungeeigneten Sportarten zihlen
alle Ballsportarten, auch Golf und Tennis.

Je nach Vorlieben und Fitnesslevel kann man selbst
entscheiden, welche Aktivitat einem am besten liegt.

Ist die Wahl getroffen, sollte angestrebt werden,

Ein angenehm warmes Bad, vielleicht noch mit muskelentspannen-
den Olen, dient bei Kreuzschmerzen als ErstmaBnahme.

die gewdhlte kdrperliche Aktivitat zu einem fixen

DA JuLI 2019



RegelmdfBiger Ausdauersport hdlt
auch die Riickenmuskulatur fit.

Bestandteil des Alltags zu machen. RegelmaBigkeit
ist hier das Stichwort. Gegebenenfalls hilft auch eine
Gewichtsreduktion. Denn Ubergewicht kann das

Risiko fiir Rickenprobleme erhohen.

Wann zum Arzt?

In manchen Fillen sollte aber besser gleich ein Arzt
aufgesucht werden; zum Beispiel, wenn ein Sturz
oder ein Unfall die Ursache fiir die Riickenschmerzen
ist, falls Lahmungen oder Taubheitsgefiihle auftreten
und wenn nach drei bis vier Tagen keine Besserung

der Schmerzen eintritt.

WERDEN SIE DEN
SCHMERZ AU
NATURLICHEM
WEGE LOS!

DIE DOPPELTE KRAFT VON ROSMARIN

Rosacta® lindert Muskelschmerzen mit der doppelten Kraft
von Rosmarin. Die enthaltenen natiirlichen Wirkstoffe sind
schmerzlindernd und férdern die periphere Durchblutung.

Die Registrierung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimit-
tels beruht ausschlieBlich auf langjahriger erfolgreicher Ver-
wendung in den genannten Anwendungsgebieten. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fra-
gen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

www.rosacta.at ®MEDI1S

| Creme/ krém

Rezeptfreiin
den Apotheken
erhaltlich

Durchblutungsseirunge (mi A

AT-ROS-0519-002
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16  SchufB3ler Salze

Schul3ler Salze im

Hochsommer!

Wenn die Sonne nicht vertragen wird

Manche vertragen es nicht, sich in der Sonne aufzuhalten,
nicht weil sie eine Sonnenallergie haben, sondern weil sie die
Hitze nicht aushalten. Der Stoffwechsel ist iberfordert, man
bekommt einen hochroten Kopf und fliichtet in den Schatten
oder in klimatisierte Raume.

In diesem Fall hilft die regelmafBige Einnahme von Nr. 3
Ferrum phosphoricum in einer mittleren Dosis. Dieser
Mineralstoff hilft auch einem Muskelkater vorzubeugen,
wenn man ungewohnte und anstrengende Wanderungen

machen mochte.

Wenn es heiB ist, bin ich fertig!

Hitze, Sonne, Bewegung, das alles beansprucht den Energie-
haushalt erheblich! Am Abend ist man so richtig schlapp und
mude und dabei locken doch die schénen Sommernachte!
Ganze einfach unterstltzt Zell Vita den Energiehaushalt und
ist ein guter Begleiter fur alle, die Probleme in Sonne, Hitze

oder Sport im Sommer haben.

Schwitzen ist gesund!

Schweil3 wird von den Schweif3driisen der Haut abgeson-
dert, um in heien Zeiten die Temperaturregelung zu
ermdglichen. SchweiB3 ist ein klares, geruchloses Sekret, das
mehr als 99 Prozent Wasser, Natrium-, Chlorid-, Kalium-lo-
nen, Lactat und Aminosduren sowie Harnstoff enthilt.

Die Bakterienbesiedelung der Haut, auch als Hautflora
bezeichnet, ist dafiir verantwortlich, dass die Fettbestandtei-
le der Haut enzymatisch in kurzkettige Fettsauren wie z. B.
Buttersaure zerlegt werden, wodurch es zum bekannten
unangenehmen Schweil3geruch kommt. Schwitzen ist eine

physiologische Funktion des Korpers. Schweil3 sollte nicht
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von Mag. pharm. Susana
Niedan-Feichtinger

unterbunden, sondern die Schweil3bildung reguliert werden,
das schreibt schon Dr. SchiiB3ler in seinen Schriften.
Bestimmte SchiiBler Salze haben bei der Schweil3regulierung
wichtige Funktionen: Vor allem Nr. 4 Kalium chloratum,

Nr. 8 Natrium chloratum, Nr. 9 Natrium phosphoricum und
Nr. I Silicea. Mit SchiiBler Salzen kann die SchweiB3bildung
reguliert werden, lassen Sie sich dazu in Ihrer Apotheke

beraten!

Deomin Mineralstoff Deocreme,

ohne Aluminium

Gesunde und moderne Deos werden niemals das Schwitzen
unterbinden, sondern die Esterase-Aktivitit in den Bakterien
hemmen, um die Bildung von unangenehmen Geriichen zu
hemmen. Wesentlich dabei ist, dass die Hautflora nicht
angegriffen und die natiirliche Schwei3bildung nicht unter-
bunden wird.

Deomin erfiillt die Voraussetzungen einer modernen
Deocreme, sie enthdlt kein Aluminium und ist vegan.
Deomin enthilt hoch verdlinnte Mineralstoffe, die eine
gesunde Schweilbildung regulieren und hat einen milden,

natlrlichen Duft.

Vor der Sonne - nach der Sonne

Wenn die Haut empfindlich auf die Sonne reagiert!

Pre und After Sun Gel mit Aloe Vera und OM24 unterstiitzt
dabei, die Haut auf die Sonne vorzubereiten. Die enthalte-
nen hoch verdiinnten Mineralstoffe ermdglichen, am besten
| bis 2 Wochen vor dem Sommerurlaub angewendet, eine
optimale Vorbereitung der Haut auf die intensive Sonnen-
einwirkung im Sommerurlaub.

Pre und After Sun Gel kann auch unmittelbar vor dem

Entgeltliche Einschaltung



Sonnenbad, direkt unter der Sonnencreme aufgetragen
werden.

Beim Sonnenbad entstehen in der Haut freie Radikale,
welche dort bleibende Schdden verursachen kénnen. Das
im Pre und After Sun enthaltene OM24 ist ein standardi-
sierter und natlirlicher Radikalfanger aus griinem Tee,

der die Haut fiir 24 Stunden vor der Einwirkung von freien
Radikalen schiitzt. Feuchtigkeit spendet neben Panthenol
vor allem ein hochwertiger Aloe vera-Extrakt.

Die enthaltenen, hoch verdlinnten Mineralstoffe pflegen
die Haut, entlasten von Schadstoffen, befeuchten und
machen die Haut besonders elastisch.

Beachten Sie bitte: Pre und After Sun Gel mit OM24 ist
kein Sonnenschutzpriparat!

Nach dem Sonnenbad beruhigt das fettfreie Gel die
sonnenbeanspruchte Haut durch die enthaltenen hoch
verdlinnten Mineralstoffe und spendet ausreichend
Feuchtigkeit durch Panthenol und Aloe vera. Als After Sun
Gel angewendet, leitet es eine tiefgreifende Regeneration

einer durch Sonneneinwirkung geréteten Haut ein.

Sting Away

Wie jedes Jahr, kommt es im Sommer zu einer vielfdltigen
Insektenplage. Sting Away pflegt und beruhigt die Haut
nach Insektenbissen und -stichen.Beim Urlaub daheim,
beim Wandern oder im Strandbad sind Insektenstiche im
Sommer immer wieder ein Problem. In der Dammerung
sind diese Insekten besonders lastig.

Sting Away ist eine Creme mit hoch verdiinnten Mine-
ralstoffen, ist ein kiihlendes Cremegel und beruhigt

die Haut.

Die Wirkung dieser Creme beruht ausschlieB3lich auf den
enthaltenen hoch verdiinnten Mineralstoffen! Daher kann
Sting Away bereits ab dem Sauglingsalter angewendet
werden. Am besten bereits unmittelbar nach dem Stich
anwenden und mehrmals taglich eincremen.

Sting Away ist ein wertvoller Reisebegleiter flir die ganze
Familie vor allem im Sommerurlaub, aber auch bei
Spielplatzbesuchen oder Tagesausfliigen sollte es stets mit

dabei sein!
Bitte beachten Sie, dass Bienen- und Wespenstiche

erhebliche allergische Reaktionen auslésen knnen und

daher ein Arzt zu Rate gezogen werden sollte.

Entgeltliche Einschaltung

Adler Pharma

SCHUBLER SALZE
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Insekdenstiche, Quallen -
Zeitfir Sting Away
dler-pharma.at
Rezeptfrei erhltlich in Ihrer Apotheke. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt und Apotheker.
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18 Tipps von der Apothekerin

Die Botschaft ist klar: Wer schmiert,
der schiitzt. Sonnenbrand ist Gift

flir Haut und Kérper und fordert die

Entstehung von Hautkrebs. Je Sfter
man Sonnenbrande abbekommt und je jlinger die
betroffene Person ist, desto héher wird das Risiko.

von Mag. pharm. Irina Schwabegger-Wager

ar das Sonnenbad

zu lang, reagiert

die Haut je nach

Schwere der
Verbrennung mit Rétung und Ent-
ziindung bis hin zur Blasenbildung,
welche nicht selten auch Narben
hinterlassen konnen. Doch wie ist

mit einem Sonnebrand umzugehen?
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Beim Sonnenbrand handelt es sich um
eine akute Verbrennung und Entziin-
dung der Haut, welche — je nach Dauer
und Intensitdt der Sonnenbestrahlung
— unterschiedlich stark ausfallen kann

und in drei Schweregrade eingeteilt

~Segen und Fluch
" zugleich ...

wird. Wahrend beim Grad | die
betroffenen Hautstellen eher nur
gerotet und sehr warm sind und ein
Spannungsgefiihl und Juckreiz im
Vordergrund stehen, bilden sich beim
Grad 2 bereits Blasen auf der Haut,
die sich nach einiger Zeit auch beginnt,
abzuschalen. Beim Sonnenbrand

3. Grades handelt es sich um eine
schwere Verbrennung, die neben der
Epidermis, der obersten Hautschicht,
auch darunterliegende Hautareale
schadigen kann.

Schnellere Hautalterung und erhdhtes
Hautkrebsrisiko sind die Folge.

Babys und Kleinkinder sind besonders



gefahrdet, da ihre dlinne und noch
nicht vollstandig pigmentierte Haut viel
empfindlicher reagiert als die von
Erwachsenen und noch nicht alle
Schutzmechanismen vollstandig
ausgebildet sind. Sie ausreichend zu
schiitzen, ist Pflicht.

Kihlen, aber wie?

Wen es erwischt hat, der sollte
rechtzeitig mit dem Kiihlen der Haut
beginnen, je friiher desto besser.
Damit kann das Ausmal der Ver-
brennung etwas begrenzt und

Schmerzen besser gelindert werden.

Wasser als Erste Hilfe eignet sich dazu
am besten; zur weiteren Behandlung
empfiehlt sich ein Pflegepraparat mit
kiihlenden und heilenden Eigenschaf-
ten, welche in jeder gut sortierten
Hausapotheke vorritig sein sollte.
Stark wasserhaltige Gele, Cremen oder
Lotionen leisten dabei gute Dienste.
Dabei gilt: je hoher der Wasseranteil,
desto besser die Kiihlwirkung. Gele
kiihlen dadurch stérker als Cremen
oder Emulsionen, allerdings halt durch
die schnelle Verdunstung ihre Wirkung
nicht allzu lange an. Beigefligte Wirk-
stoffe wie Dexpanthenol, Harnstoff
oder Glycerin jedoch verlangern

die Wirkung des Gels und wirken
gleichzeitig Entzlindung und Schmerz
entgegen.

Sonnenbrand an schwer erreichbaren
Korperstellen wie Ricken, Kopfhaut
oder sehr behaarten Stellen behandelt

man am besten mit Sprays. Reines

Kiihlende Gels
leisten gute
Dienste zur

Behandlung von

Sonnenbrand.
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Thermalwasser oder Dexpanthenol als
beruhigende und heilende Inhaltsstoffe
sorgen flr rasche Linderung und das
beriihrungslose Auftragen verhindert
zusatzliche Schmerzen.

Nicht geeignet flr sonnenverbrannte
Haut sind Eis- oder Kaltesprays. Diese
sorgen beim Aufspriihen rasch fir
Temperaturen unter 0 °C auf der Haut,
dadurch wird ihr Wasser entzogen und

der Heilungsprozess verzdgert sich.

Die guten, altbe-
wahrten Hausmittel

Wer zu Hausmitteln wie Topfen,
Buttermilch, Schwarztee, Gurken oder
Kartoffelpiree greift, tut instinktiv das
Richtige. Pharmazeutisch betrachtet
geben alle diese Lebensmittel Wasser
an die Hautoberflache ab. Die dabei
entstehende Verdunstungskalte sorgt
fir rasche, aber leider oft nur kurzfris-
tige Besserung, der Schwarztee wirkt
durch seine Inhaltsstoffe zusatzlich
auch noch entziindungshemmend.
Nach dem Einsatz als erste Hilfe bei
leichtem Sonnenbrand ohne Blasenbil-
dung und ohne offene Wunden
sollte daher ehe baldigst auf
keimfreie Zubereitun-
gen wie zum
Beispiel vorge-

fertigte Topfen-

Welches Sonnen-
schutzprdparat?
Ihr Apotheker
berdt Sie gerne!

packungen zuriickgegriffen werden.
Es konnen aber auch individuelle,
rasch wirksame Rezepturen von
Ihrem Apotheker hergestellt werden.

Fragen Sie ihn danach!

von der
Apothekerin

® Der beste Sonnenbrand ist der,
den man nicht bekommt —
sorgen Sie vor — mit dem pas-
senden Sonnenschutz fiir Grof$
und Klein!
After-Sun-Priparate helfen
einer sonnenstrapazierten Haut,
ihren Feuchtigkeitsverlust aus-
zugleichen. Achten Sie auf gut

vertrigliche Produkte ohne stark

allergene Substanzen, Dulftstoffe
oder Paraffine. Direkt nach dem
Sonnenbad auftragen!
Sonnenbaden mit Képfchen!
Eine wohldosierte Dauer des
Aufenthaltes in der Sonne und
das Vermeiden der Mittagshitze
sind die besten Voraussetzungen
fiir Sonne ohne Reue!

JULI2019 DA



Alles dreht sich?

Kreislaufprobleme und Schwindel mit Homoopathie behandeln

Wer einen schwachen Kreislauf hat, kennt diese Phdnomene: Sterne, die vor den Au-
gen tanzen, wenn man zu schnell aufsteht, zittrige Knie, schweiBBnasse und kalte Hande
oder ein grundsatzlicher Mangel an Energie. Um den Kérper sanft zu seinem nattirli-
chen Gleichgewicht zuriickzufiihren, sind homdopathische Helfer eine gute Wahl. Sie
aktivieren gezielt die Selbstheilungskréfte und sorgen so schnell wieder fiir nattirliches

Wohlbefinden.

Treten Schwindelanfille oder Kreislaufprobleme regelmafig
auf, ist es sinnvoll, einen Arzt zu Rate zu ziehen und den
Ursachen genau auf den Grund zu gehen. Erganzend konnen
auch homoopathische Heilmittel den Weg zu schwindelfreiem
Wohlbefinden ebnen — ganz schonend, nur mit der sanften
Kraft der Natur. Je nachdem welche Symptome sich zeigen,

kommen dabei unterschiedliche Substanzen zum Einsatz.

Weil Schwindel
nicht gleich Schwindel ist

Leidet man etwa zusdtzlich zum Schwindelgefiihl an Nervositit,
Schlaflosigkeit und Mudigkeit, konnen Stoffe aus den Kokkel-
skornern hilfreich sein. Tritt der Schwindel bei jeder Lagever-
anderung auf, fiihlen Sie sich auBerdem matt und haben kalte,
schweiBnasse Hande, ist eine Behandlung mit dem Gefleckten
Schierling sinnvoll. Positive Auswirkungen auf Gleichgewicht

und Kreislauf haben auch Brechnuss und Mistel.

Kreislaufprobleme, Schwindel,
Erschopfung?

Homéopathische Heilmittel im Uberblick:

* Schwindel mit Nervositit, Schlaflosigkeit,
Miudigkeit: Kokkelskdrner (Cocculus)

* Schwindel bei jeder Lageverianderung, kalte,
schweiBBnasse Hande, Gefiihl der Kraftlosigkeit:
Gefleckter Schierling (Conium)

* Generelle Stiarkung von Gleichgewicht, Kreislauf
und Blutdruck: Brechnuss (Nux vomica) und Mistel
(Viscum album)

* Bluthochdruck: Barium jodatum (Bariumjodid)

* Ohrengerausche und Ohrensausen: Kalium jodatum
(Kaliumjodid)

Entgeltliche Einschaltung



Die Vielfalt der Natur vereint —
homoopathische Komplexmittel

Aufgrund der Vielzahl an méglichen Symptomen rund
um Kreislaufprobleme und Schwindel, aber auch
aufgrund der Vielfalt an hilfreichen homdopathischen
Substanzen, ist man mit den sogenannten homé&opa-
thischen Komplexmitteln bestens beraten. Diese
vereinen gleich mehrere wertvolle, aufeinander
abgestimmte Inhaltsstoffe in sich und decken so ein

breites Spektrum an Beschwerdebildern ab.

Was Sie sonst noch
fur lhren Kreislauf tun konnen:

Die wichtigsten Tipps, um lhren Kreislauf zu starken:
Trinken Sie ausreichend und bewegen Sie sich regel-
maBig. Besonders leichter Ausdauersport wie Nordic-
Walking oder Wandern stabilisiert den Blutdruck.

Um den Kreislauf kurzfristig in Schwung zu bringen,
konnen ein paar Kniebeugen oder ein flotter Spazier-

gang um den Hauserblock wahre Wunder wirken.

Homoopathie als
langfristiger Begleiter

Eines der Grundprinzipien der Homdopathie lautet:
,Hilf dem Korper, sich selbst zu helfen®. So regen
homd&opathische Heilmittel die Selbstheilungskrafte
des Kérpers an und bringen dem Menschen seine
gesunde Balance zurtick. Dafiir werden pflanzliche,
tierische und mineralische Substanzen in stark
verdlnnter Form eingesetzt. Grof3er Vorteil der
homd&opathischen Heilmittel und ihrer sanften
Wirkungsweise: Man kann sie nicht nur kurzfristig
einnehmen, wenn die Beschwerden auftreten,
sondern auch dauerhaft. Da die Homoopathie bei
exakter Anwendung keine Nebenwirkungen verur-
sacht, ist sie ideal als langfristiger Begleiter zu nachhal-

tigem Wohlbefinden geeignet.

Wussten Sie,...

...dass die Homéopathie in Osterreich zu
den beliebtesten komplementarmedizini-

schen Behandlungsmethoden z&ahlt? Laut
einer aktuellen Umfrage verwendet jeder
zweite Osterreicher ab 15 Jahren homéoo-
pathische Heilmittel.*

* APA - Austria Presse Agentur, 2016

Entgeltliche Einschaltung

Schwindel und
Kreislauf

Cocculus complex
‘ Nr. 30-Tropfen

Homoopathische
Arzneispezialitat

Qualitat aus 7,
C")sterreich.///

Schwindelbeschwerden
naturlich behandeln

Alles dreht sich, die Welt gerit
sprichwortlich ins Wanken?

Betroffene vertrauen hier auf Schwindel- und
Kreislauftropfen von Apozema® — die sanfte Hilfe bei:

* Schwindel
* Kreislaufstorungen
» Stark wechselndem Blutdruck

* Ohrensausen

APOZEMA homdopathisch. natiirlich. sicher.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.



22  Freund oder Feind?

Autoimmunerkrankungen

Von Alopezie bis Vitiligo

Das Immunsystem hat die Aufgabe, Krankheitserreger, die in den Kérper
eindringen, zu erkennen und zu eliminieren. Dabei ist die Differenzierung
zwischen ,kérpereigen” und ,kérperfremd” von fundamentaler Bedeutung.

von Camilla Burstein, MA
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ei Autoimmunerkrankungen

richten sich die Abwehrmecha-

nismen félschlicherweise gegen
das eigene Gewebe. Diese Krankhei-
ten kénnen sich auf ein bestimmtes
Organ beschrianken oder mehrere
Organsysteme befallen. Forscher
vermuten, eine genetische Veranla-
gung gepaart mit ausldsende Umwelt-
faktoren wie eine Viruserkrankung.
Das Spektrum an Autoimmunerkran-

kungen ist duBerst breit und vielfaltig:

Zum Haare raufen:
Alopecia areata

Bei kreisrundem Haarausfall (Alope-
cia areata) bilden sich runde, kahle
Flecken am Kopf. Die genaue Ursache
der Erkrankung ist weitgehend
unbekannt. Man nimmt eine Fehl-
steuerung des Immunsystems im
Bereich der Haarfollikel an. Meist
kommen die Haare nach einiger

Zeit von selbst zuriick. Allerdings
kann der kreisrunde Haarausfall

immer wieder in Schiiben auftreten.

Schilddrise:
Hashimoto-Thyreoiditis

Die Hashimoto-Thyreoiditis ist eine
Autoimmunerkrankung der Schild-
driise. Der Kérper bildet Autoanti-
korper gegen die eigene Schilddrise.
Zuniachst entsteht eine Entziindung,
dann kommt es zur Zerstorung des
Schilddrisengewebes. Es kommt zu
Symptomen wie Antriebsschwiche,
Midigkeit, nachlassende Leistungsfa-
higkeit, Heiserkeit und Kalteempfind-
lichkeit. Anfanglich kann eine Hashi-
moto-Thyreoiditis mild und unerkannt
verlaufen. Die chronische Entziindung
fiihrt meist zuerst zu einer Uberfunk-
tion der Schilddriise (Hyperthyreose)
und dann zu einer Unterfunktion

der Schilddrise (Hypothyreose).

Die Hashimoto-Thyreoiditis wird

medikamentos therapiert.

Steife Gelenke:
Rheumatoide Arthritis

Typischerweise sind symmetrisch
mehrere Gelenke beider Kérper-
seiten entziindet, anfangs besonders

die kleinen Gelenke an Handen
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Bei kreisrundem Alopecia areata bilden
sich runde kahle Flecken am Kopf-

Hashimoto-Thyreoiditis ist eine
Autoimmunerkrankung der Schilddriise.

Je friiher die Rheumatoide Arthritis
behandelt wird, desto besser ldsst sich
und FiiBen. Mit Fortschreiten der =®  die Gelenkzerstorung aufhalten.
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Zahlen & Fakten
Es gibt iiber 100

verschiedene Auto-
immunerkrankungen,
an denen ca.

3 bis 5 Prozent der
Bevolkerung leiden.
Nur 30 Gramm
wiegt eine normale
Schilddriise.

90 Prozent der
Lupus-Erkrankten sind
weiblich.

Erkrankung sind immer mehr Gelenke
beteiligt. Die Entziindung greift oft
auch auf gréBere Gelenke (Ellen-
bogen, Schulter, Hiifte, Knie, Sprung-
gelenk) tiber. Erste Symptome sind
ein allgemeines Krankheitsgefiihl,
Appetitlosigkeit, gelegentlich auch
nachtliche SchweiBausbriche, Fieber
und Mudigkeit. Haufig tritt eine
morgendliche Gelenksteife — oft iber
mehrere Stunden anhaltend — auf.

Je friher die Rheumatoide Arthritis
erkannt und behandelt wird, desto
besser lasst sich die Gelenkzerstérung
aufhalten. Die medikamentdse
Behandlung zielt darauf ab, Schmer-
zen, Entziindungs- und Schadigungs-
prozesse zu unterdriicken. Auch
regelmaBige Physiotherapie ist ein

wichtiger Baustein in der Behandlung.

Lupus erythematodes

Der Lupus erythematodes ist eine
entziindliche, hdufig systemische
Autoimmunerkrankung. Je nach

Befallsmuster lassen sich kutane (CLE)
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Die weiBen
Stellen bei Vitiligo
entstehen durch
einen Mangel

an Melanin.

Typisch fiir Lupus sind die schmetter-
lingsférmigen Rétungen an den
Wangen oder auf dem Nasenriicken.

und systemische Formen (SLE)
unterscheiden. Beim systemischen
Lupus erythematodes sind neben der
Haut meist auch weitere Organe
erkrankt. Zu den Symptomen des SLE
zahlen Gelenkschmerzen, Mudigkeit
und Leistungsschwiche, Veranderun-
gen der Haut oder Beschwerden des
zentralen Nervensystems. Typische
Merkmale sind zudem schmetterlings-
formige Rétungen an den Wangen

oder dem Nasenriicken (,Schmetter-

lingserythem®). Betroffene sind haufig
empfindlich gegeniiber dem Sonnen-
licht.

WeilBBe Flecken: Vitiligo

Die Vitiligo (Weilfleckenkrankheit) ist
eine entziindliche Hauterkrankung, bei
der die Betroffenen im Lauf ihres
Lebens charakteristische weil3e,

scharf begrenzte Flecken entwickeln.
Die weif3en Stellen entstehen durch
einen Mangel an Melanin. Vermutlich
werden die Melanozyten durch eine
Autoimmunreaktion zerstort. In
Europa tritt die Erkrankung bei etwa
einem Prozent der Bevdlkerung auf,
wobei etwa die Halfte der Betroffenen
Kinder oder Jugendliche sind. Obwohl
es sich um eine ,,gutartige” Erkrankung
ohne korperliche Beschwerden
handelt, fihlen sich viele Betroffene
aufgrund der weil3en Flecken von ihrer
Umwelt stigmatisiert. Patienten sollten
auf einen guten Sonnenschutz achten,
da der Haut an den nicht pigmentier-

ten Stellen der Eigenschutz fehlt.



Haben Sie
Probleme mit
dem Ruicken?

Fiir schnelle Hilfe bei normaler
Funktion der Nerven in der Wirbelsaule.

Neuronal® beinhaltet Wirkstoffe,
die vorteilhaft auf die Funktion des
Nervensystems wirken und fiir normale
physiologische Funktionen sorgen.

Wissenschaftlich bewiesen*:

 verbessert den
allgemeinen
korperlichen Zustand

« verbessert die
Lebensqualitat

« verbessert die
Beweglichkeit

1 Kapsel taglich
natiirlich
ohne Nebenwirkungen

Neuronal Kapseln wirken im Vergleich zu
Analgetika vollkommen anders.

Neuronal® ist in Apotheken erhéltlich.
PZN 4126962

Telefon: +43 664 414 77 35
www.ohne-rueckenschmerzen.com

achen lhnen lhre Gel
immer noch Probleme?

Haben Sie schon fast alles
ausprobiert?

Pharmazeutisch optimierte Zusammensetzung:

MSM + Glucosamin + Terminalia chebula. + Chondroitinsulfat +
Hyaluronsdure + Vitamin C + Zink + Mangan + Kupfer + Vitamin D3

¥ Hohe
L Dosierung

Arthronal ist einzigartig in der Zusammensetzung.
Deshalb fragt in der Apotheke nach Arthronal.

Endlich eine Kombination, die wirklich hilft!

* Referenz:
- Liebau C. et al. Beschleunigte Schmerzenreduktion bei akuter Lumbago. Orthopddische Praxis 2003;39(5):320-324
- Neurotrope Néhrstoffe fordern Genesung nach Bandscheiben-OF. Extracta ortho 2008;2:44-45

Copyright Panakea d.o.o.

ARTHRONALI® ist in Apotheken erhdltlich.
PZN:5050563 Telefon: +43 664 414 77 35

www.arthronal.com
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Beauty

Ich schau dir |,
auf die Nagel, /

Kleines!

Gepflegte, schéne Négel sind eine Visitenkarte und zusétzlich ein Spiegelbild unserer
Gesundheit. Jetzt im Sommer, wo wieder freie Sicht auf die FiiBBe herrscht, gilt es vor
allem auch, die Zehennéagel auf Vordermann zu bringen. Oftmals ist fiir ein perfektes
Ergebnis neben der duBerlichen Pflege auch natiirliche Hilfe von innen notwendig.

»Ich schau dir auf die Nagel, Kleines!“ Das ist nicht nur eine
Abwandlung des sehr frei libersetzten, legenddren Hum-
phrey-Bogart-Zitates ,,Ich schau dir in die Augen, Kleines®,
sondern auch eine unumstoBliche Tatsache, die jedoch vielfach
unterschatzt wird. Denn wenn es darum geht, als attraktiv
wahrgenommen zu werden, spielen die Négel eine ganz
wichtige Rolle. Gepflegte, gesunde Finger- und Zehennagel
gelten in Sachen AuBerlichkeit bei Frauen wie Mannern als

Tipfelchen auf dem ,,i*.

Aber es geht nicht nur um die Wirkung auf das Gegentiber, es
hebt zweifelsohne auch das eigene Selbstbewusstsein, wenn
man seine Nagel wie einen Schmuck prasentieren kann und sie
nicht verschamt verstecken muss, wenn sie ins Blickfeld
geraten. Sind Nagel tatsdchlich eingerissen und abgesplittert,

sollten sie ehest moglich wieder in Topform gebracht werden.

Weg mit der Schere

Dazu gilt es, zunachst einmal eine Bestandsaufnahme zu

machen und dem Problem auf die Spur zu gehen:
W \Wird zu wenig oder falsch gepflegt?

Weg mit Schere und Nagelknipser! Wenn man ohnehin schon
mit rissigen und sproden Nageln zu kampfen hat, macht das die
Sache nur noch schlimmer. Besser mit einer guten Feile ganz
sanft feilen. Und wenn es noch so schon ist — einem gesunden
Nagel zuliebe sollte dennoch immer wieder einmal eine

Nagellackpause eingelegt werden.

Entgeltliche Einschaltung



Kraftigung von innen

Wl Steckt eine Krankheit dahinter?

Liegt ein gesundheitliches Problem vor, kann sich das
auf die Beschaffenheit und Farbe der Négel auswirken.
Eine Abklarung erfolgt hier durch den Arzt. Bilden sich
unter der Nagelplatte kleine weif3e Flecken, hlt sich
oft der Mythos einer Mangelerscheinung. Meist sind
sie jedoch Folge kleiner Verletzungen oder Entziindun-
gen durch StoBe oder unsanfte Manikire. Diese

Flecken verschwinden jedoch wieder von selbst.

Wl Liegt's am Stress und/oder speziell an
einer unausgewogenen Ernahrung?

Bei Nagelproblemen ist es ratsam, auch einmal das
Essverhalten zu Gberdenken. So tragen unter anderem
Hilsenfriichte wie Linsen, sowie Nusse, Hirse und
Milchprodukte zu gesunden und kraftigen Négeln bei.
Fir viele stellt jedoch eine ausgewogene Ernahrung
eine gro3e Herausforderung dar. Die Mehrfachbelas-
tung durch Beruf und Familie und das Essen in Kanti-
nen erschweren einen abwechslungsreichen Speise-
plan. Apropos Lebensstil: Stress kann sich ebenfalls auf
die Nagel auswirken, da der Korper in anstrengenden
Zeiten besonders viele Nahrstoffe verbraucht. Die
Folge konnen briichige und weiche Négel sein.

In solchen Fillen ist ein Ausgleich durch Nahrungs-
erganzungsmittel sinnvoll, um den Korper wieder
optimal mit Mikronahrstoffen wie Silizium aus Kiesel-
erde und Goldhirse sowie Selen, Zink und Eisen, den
wichtigsten Bausteinen eines kraftigen Nagels, zu

versorgen.

Auf hochwertige Produkte setzen

Um hier allerdings wirklich sichtbare Ergebnisse zu
erzielen ist es wichtig, auf hochwertige Produkte aus
der Apotheke zu setzen. Und auch Geduld ist ange-
sagt. Denn ein Nagel braucht relativ lange, um zu
wachsen. Darum ist fir nachhaltigen Erfolg auch eine
langerfristige Zufuhr von darauf abgestimmten
Nahrstoffen wichtig. Alles was Nagel brauchen, um
wieder fest, kraftig und gesund zu werden, findet sich

Ubrigens in Dr. B6hm® Haut Haare Nagel.

Entgeltliche Einschaltung

Dr. BOhm®

ALLES FUR

T
.

| Do
=l Haut Haare Nagel

Natlrliche Schénheit von innen

Hochdosierter Goldhirse-Extrakt
Natirliche Kieselerde, Biotin und MSM (Schwefel)

60 Tabletten

Qualitat aus
Osterreich.”//

Dr. B6hm® Haut Haare Négel.
Natiirliche Schoénheit, die von innen kommt.

Stress, hormonelle Schwankungen oder eine unausge-
wogene Erndhrung hinterlassen Spuren. Deshalb ver-
trauen hunderttausende Frauen auf Dr. B6hm® Haut Haare
N&gel, der klaren Nr. 1* bei strahlender Haut, vollem
Haar und festen Néageln.

Sichtbare Effekte innerhalb weniger Wochen Uberzeugen:

@ Hochdosierte Kieselerde ist wesentlich fiir feste Nagel
@ Goldhirse und naturreiner Schwefel fir das Haarvolumen
@ Biotin und Zink als Beitrag zur Zellerneuerung

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

*Apothekenabsatz Mittel fir Haare und N&gel It. IQVIA Osterreich OTC Offtake MAT 03/2019
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Die Pflege eines Angehorigen
kann eine erfiillende Aufgabe
sein, sollte einen selbst
aber nicht tiberfordern!
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Was tun, wenn?

Plotzlich
Pflegefall ...

: Ist ein Mensch aufgrund einer kérper-

lichen Beeintrachtigung nicht (mehr)

fahig, seinen Alltag zu hundert Pro-
zent allein bewaltigen zu kénnen,
so benétigt er Unterstlitzung.

von Petra Zacherl

ie Pflegevorsorge in Osterreich ist durch das

so genannte Bundespflegegeldgesetz gestiitzt.

Ein Antrag fir die Erteilung auf Pflegegeld kann
formlos beim jeweils zustandigen Versicherungstrager, also
jener Stelle, von der auch die Pension ausbezahlt wird (s. u.),
eingebracht werden. Giinstig ist es, eventuell vorhandene
Atteste und Befunde aus dem Krankenhaus dem Antrag
beizulegen.

Formulare — und ndhere Infos — fiir den Antrag gibt es

u.a. unter www.help.gv.at und www.foerderportal.at.

Wer bekommt wieviel?

Das Ausmal} des Pflegegeldes richtet sich nach dem
Pflegebedarf. Es sind sieben Stufen vorgesehen.
Auch eine befristete Gewahrung ist moglich. ->
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Bessert sich der
Gesundheitszustand,
wird das Pflegegeld
herabgesetzt oder
entzogen.

Hilfe- und Betreuungsbedarf von mehr als

65 Stunden
95 Stunden
120 Stunden
160 Stunden
180 Stunden
180 Stunden

180 Stunden

*

*x

kokok

funktioneller Umsetzung moglich sind oder ein gleich zu achtender

Zustand vorliegt

DA JuLI 2019

Pflegestufe 1
Pflegestufe 2
Pflegestufe 3
Pflegestufe 4
Pflegestufe 5*
Pflegestufe 6**

Pflegestufe 7***

€157,30
€ 290,00
€451,80
€ 677,60
€ 920,30
€1.285,20

€1.688,90

wenn ein auflergewdhnlicher Pflegeaufwand erforderlich ist
wenn zeitlich unkoordinierbare BetreuungsmafSnahmen erforderlich
sind und diese regelmiflig wihrend des Tages und der Nacht zu
erbringen sind oder die dauernde Anwesenheit einer Pflegeperson
withrend des Tages und der Nacht erforderlich ist, weil die Wahr-
scheinlichkeit einer Eigen- oder Fremdgefihrdung gegeben ist

wenn keine zielgerichteten Bewegungen der vier Extremititen mit

Die Entscheidung zur Zuordnung der
Pflegestufe wird durch ein Sachver-
standigengutachten im Rahmen eines
Hausbesuches durch einen Arzt oder
eine diplomierte Pflegefachkraft

durchgefiihrt.

Es ist auf jeden Fall von Vorteil, wenn
pflegende Angehdrige bei diesem
Besuch anwesend sind, um zusitzliche
Auskiinfte zum Alltag der betroffenen
Person und dem Betreuungsaufwand

geben zu konnen.

Die sieben Pflegestufen

Die Zuordnung fur die Pflegestufe
richtet sich nach dem zeitlichen
Ausmal des Pflegebedarfs. Wie viele
Stunden monatlich wird Hilfe- und
Betreuungsbedarf bendtigt?

Fir bestimmte Gruppen von Pflege-

bediirftigen — wie zum Beispiel ->
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WIENER ROTES KREUZ

Avs Liebe 2um Menschen.

TIPPS VON
EXPERTEN

Erleichtern Sie
lhren Alltag!

Wirvom Wiener Roten Kreuz
wollen Sie in Ihrem Alltag
unterstutzen.

Oft wollen wir unser geliebtes
Bett nicht aufgeben, dabei
erleichtert ein elektrisches
Pflegebett das Leben und das
der Pflegekraft.

Um lhr Aufstehen und das
Arbeiten der Pflegekraft zu
erleichtern, kann die Bett-
hohe zwischen 22 und 80 cm
zuziglich Matratze stufenlos
eingestellt werden.

Die geteilte Liegefldche er-
moglicht es den Kopf- bzw.
das FuBteil unabhdngig von-
einander einzustellen.

Innerhalb von 48 Stunden
kdnnen wir lhr Pflegebett
mit Matratze innerhalb von
Wien liefern!

Lassen sie sich vom Wiener
Roten Kreuz am Telefon be-
raten oder vereinbaren Sie
einen Termin, um die Betten
in unserem Schauraum zu
testen.

SO ERREICHEN
SIE UNS:

Wiener Rotes Kreuz

Karl-Schafer-Strasse 8
1210 Wien

(01) 934 35 36
medizinprodukte@wrk.at
www.wrk.at

LOKALE ANSPRECHPARTNER DIREKT BEI IHNEN VOR ORT

Jahrlich tber 1.000 zufriedene Kunden vertrauen AlS | Jahrelange Erfahrung —
professionelle und seriése Vermittlung und Weiterbetreuung im Laufe der gesam-
ten Betreuung | Laufendes Betreuungs- und Besuchskonzept mit personlichen
Kontrollbesuchen unserer lokalen Ansprechpartner I 100%ige Rechtssicherheit
sowie die gesamte organisatorische Abwicklung | Eigenes Trainingszentrum
fur unsere Personenbetreuer — wir kennen unsere Betreuungskrafte |
Demenzgerechte Schaurdume im AIS Trainingszentrum

\le

24 Stunden Betreuung

Seit vielen Jahren ist die AlS 24 Stunden Betreuung
einer der filhrenden privaten Anbieter fiir ganz Osterreich.

Bezirk Scharding, Grieskirchen,
Ried im Innkreis

MAG. ANDREAS IRSIGLER
0676/8142 82 693

andreas.irsigler@
ais-24stundenbetreuung.com

Gmind, Horn, Zwettl, Waidhofen a.d. Thaya
Krems a.d. Donau Stadt & Land

QUALITAS MARTIN MORZINGER, MBA

0664/18 50 00
martin.moerzinger@
ais-24stundenbetreuung.com

Bezirk Vocklabruck, Gmunden
MICHAEL POCK

0699/ 1010 56 33
michael.pock@
qis-24stundenbetreuung.com

Graz Stadt & Umgebung,
Sudoststeiermark

HEIMO WESS, MSC
0664/88 733813
heimowess@
ais-24stundenbetreuung.com

Bezirk Liezen, Ennstal,

Steir. Salzkammergut

HEIDI GRUNDNER
0664/8873 38 72
heidi.grundner@
ais-24stundenbetreuung.com

Deutschlandsberg, Voitsberg,
Leibnitz

FA. KREBS KG

0660/197 39 23
christopher.krebs-bacher@
qis-24stundenbetreuung.com

www.ais-24stundenbetreuung.com

Wien, Umgebung, Korneuburg
Home-Care-Management
ALEXANDER WINTER
0676/63 33 841
alexanderwinter@
ais-24stundenbetreuung.com

Wiener Neutstadt
Stadt & Land
HARALD SCHEIBER
0676/60 67 404
harald.scheiber@
ais-24stundenbetreuung.com

Gdanserndorf, Bruck a.d. Leithaq,
Neusiedl/See
ING. MATHIAS BRISTELA
0664/62 14 002

mathias.bristelo@
ais-24stundenbetreuung.com

Wels Stadt & Land,

Linz Stadt & Land

PSD ProSoziale Dienste
PETRA SONNLEITNER
0676/84 30 72 843
petra.sonnleitner@
ais-24stundenbetreuung.com

Salzburg (Stadt & Land)
STEFAN PIMISKERN

0650/83 84 852
stefan.pimiskern@
ais-24stundenbetreuung.com

Lilienfeld, St. Polten
Stadt & Land

FA. DRINIC OG
0664/92 00 060
drinic@ais-24stunden-
betreuung.com


mailto:drinic@ais-24stunden-betreuung.J�hrlich
mailto:drinic@ais-24stunden-betreuung.J�hrlich
mailto:drinic@ais-24stunden-betreuung.J�hrlich
http://www.ais-24stundenbetreuung.com
mailto:medizinprodukte@wrk.at
http://www.wrk.at
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fir Blinde oder Rollstuhlfahrer —

sind Mindesteinstufungen festgelegt.

Versicherungstriager in Osterreich

Steigt der Pflegeaufwand, kénnen Sie
eine Erhhung des Pflegegeldes ASVG-Pensionisten: Pensionsversicherungsanstalt

beantragen. Diese gebiihrt dann ab www.pensionsversicherung.at

dem auf die Antragstellung folgenden Bundespensionisten: Versicherungsanstalt Offentlich Bediensteter,

Pensionsservice www.bva.at
Monatsersten.

GSVG-Pensionisten: Sozialversicherungsanstalt der gewerblichen
Wirtschaft www.sva.or.at
Wenn der Pl egea uf- BSVG-Pensionisten: Sozialversicherungsanstalt der Bauern www.svb.at
wand niedriger wird
Berufstitige Personen, mitversicherte Angehérige und Bezicher einer

Bessert sich der Gesundheitszustand Mindestsicherung oder eines Rehabilitationsgeldes konnen das

und sinkt dadurch der Pflegeaufwand, Pflegegeld bei der Pensionsversicherungsanstalt beantragen.

wird das Pflegegeld herabgesetzt oder Bezicher einer Beamtenpension eines Landes oder einer Gemeinde
entzogen. Wichtig ist, jede fiir den richten den Pflegegeldantrag an die Versicherungsanstalt 6ffentlich
Bezug des Pflegegeldes maBgebliche Bediensteter, Pensionsservice.

Anderung sofort zu melden, da zu viel

ausgezahltes Pflegegeld zurlickge-

™

fordert werden muss.

Melden Sie jede
mafigebliche Anderung  pyg Priegegeld kann auch befristet

2
:;‘;.e_:"' : fiir den Bezug des zuerkannt werden, wenn eine Besse-
;"-',:"’-‘,’ 4o Pﬂegegeldes sofort rung des Gesundheitszustandes zu

T erwarten ist. Eine Weitergewdhrung
dem zustindigen

des Pflegegeldes ist bei Fortbestand

. . Y
Versmherungstrager. der Pflegebediirftigkeit nach recht-

zeitiger Antragstellung méglich.

iBUMe)

INTERNATIONAL

Badelift

Einbau ohne Bohrungen maglich
Personliche Fachberatung vor Ort
Selbststandiger Ein- und Ausstieg
Kein Platzverlust in der Wanne

Informationen unter www.idumo.at, info@idumo.net


http://www.idumo.at
mailto:info@idumo.net
http://www.pensionsversicherung.at
http://www.bva.at
http://www.sva.or.at
http://www.svb.at

Kreatinin

Kreatinin entsteht im Muskel durch Abbau von Kreatin
und Kreatininphosphat. Die Kreatininmenge ist daher
abhédngig von der Muskelmasse. Kreatinin wird fast
vollsténdig lber die Nieren ausgeschieden und ist ein
wichtiger Labormesswert fiir die Nierenfunktion.

von Camilla Burstein, MA

er Kreatininspiegel im

Blutserum ist abhdngig von

der Muskelmasse, vom
Lebensalter und von der Nierenfunk-
tion. Die Nieren erfillen im Kérper
drei Aufgaben:
® Produktion von Harn und Ausschei-
dung harnpflichtiger Stoffe
© Konzentrierung des Harns zur
Regulierung von Wasser/Elektrolyt-
und Sdure/Basen-Haushalt im Blut
sowie Regulation des Kalzium- und
Phosphatstoffwechsels

® Produktion der Nierenhormone

Abweichende Werte

Bei der Interpretation des Labor-
messwertes fur Kreatinin im Blut
bedarf es einiges an Fingerspitzenge-
fihl. Denn ein normaler Kreatinin-
wert schlief3t eine Nierenfunktions-
storung nicht aus. Diese Tatsache
wird als , kreatininblinder Bereich®
bezeichnet. Der Kreatininspiegel
steigt erst ab einer Funktionsein-
schrankung der Nieren von tber

50 Prozent an. Ein Kreatininwert von

Referenzwert
Blut 0,5-1,2 mg/dl

Harn (Mann) <260 mg/dl
Harn (Frau) <220 mg/dl

Uber 1,7 mg/dl ist ein Hinweis auf eine
gestorte Nierenfunktion.

Andererseits kommen maBige

F

Laborwerte 33

Se

/4771
el

Erhéhungen des Kreatininwertes im
Blut auch bei folgenden Umstanden
vor, ohne dass die Nierenfunktion
gestortist:

© Durst, Flussigkeitsmangel

besonders fleischreiche Erndhrung
bei Bodybuildern (hohere Muskel-

masse)

bei schweren Muskelschadigungen

Bei medizinischem Verdacht auf eine
gestorte Nierenfunktion ist die
Kreatininbestimmung allein daher zu
wenig. In diesem Fall muss der Harn
des Patienten tiber 24 Stunden
gesammelt werden; danach wird die
Ausscheidungsleistung der Niere
beispielsweise anhand der Bestim-
mung des Harn- und Blut-Kreatinins

beurteilt (Kreatinin-Clearance).

JULI2019 DA
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Entziindliche
Darmerkrankungen
& Reizmagen

Chronische

Chronische Darmerkran-
kungen beeintrdchtigen die
Lebensqualitdt sehr.

Verdauungsprobleme

an geht heute von einer komplexen
Darmbarrierestorung aus, deren
Grundlage ein Zusammenspiel aus
Genetik, Umweltfaktoren, Immun-

system und Darmmikrobiom ist.

Entzindeter Darm

Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen kénnen jeden
treffen. Nicht nur altere Personen, immer haufiger auch
Kinder kénnen an Colitis ulcerosa und Morbus Crohn
erkranken. Die Lebensqualitat wird durch diese entziind-
lichen Darmerkrankungen stark beeintrachtigt — und je
nach Schwere der Symptome sind Patienten in ihrem Alltag

stark belastet. Eine friihe Diagnostik und Therapie sind

DA JuLI 2019

Lange betrachtete man chronisch-
entziindliche Darmerkrankun-
gen als klassische Auto-
immunerkrankung. Diese

Annahme ist liberholt.

von Mag. pharm. Sonja Sofeit

notwendig, um eine Schadigung der Darmschleimhaut
Zu minimieren.

Morbus Crohn und Colitis ulcerosa sind die haufigsten
chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen. Sie sind
gekennzeichnet durch akute und chronische, in Schiiben

verlaufende Entziindungen der intestinalen Schleimhaut.



Die Symptome bei den Betroffenen kénnen von
abdominellen Schmerzen und Diarrh&en bis hin
zu Schleimhautblutungen reichen, insbesondere
bei der Colitis ulcerosa.

Wihrend bei Patienten mit Morbus Crohn
Abschnitte des gesamten Verdauungstrakts vom
Mundraum bis zum Anus betroffen sein kdnnen,
ist die Colitis ulcerosa auf den Dick- und End-
darm begrenzt. Beim Morbus Crohn kénnen
alle Schichten der Darmwand entziindet sein.
Bei der Colitis ulcerosa begrenzt sich das Ent-

ziindungsgeschehen auf die Darmschleimhaut.

Reizmagen

Eine Storung der Magenfunktion, die sich nicht auf
eine eindeutige organische Ursache zurtickfiihren
lasst, wird oft als Reizmagen bezeichnet. Man spricht
auch von einer funktionellen Dyspepsie. Die
Symptome kdnnen sehr unterschiedlich sein, zu den
haufigsten zahlen Vollegefihl, Druck und Schmerzen
in der Magengegend, saures Aufsto3en, Sodbrennen
und Appetitlosigkeit, manchmal auch Ubelkeit.

Per definitionem spricht man von einer funktionellen
Dyspepsie, wenn die genannten Beschwerden lber
einen Zeitraum von mindestens drei Monaten
wiederholt fiir mehrere Tage oder durchgehend
auftreten. Erkrankungen des Magens, die dhnliche
Beschwerden verursachen kdnnen, missen dabei
ausgeschlossen sein. Bei manchen Patienten gehen
die Symptome mit anderen Storungen des Verdau-
ungstrakts, wie einem Reizdarmsyndrom oder einer
Refluxkrankheit, einher. Die exakten Ursachen sind
nicht vollstandig geklart. Bei manchen Patienten lasst
sich aber eine Storung der Beweglichkeit des Magens
feststellen. AuBerdem kann eine individuelle
Unvertraglichkeit gegenliber bestimmter Speisen
und Getranken der Grund sein. Vor allem Kaffee,
scharfe Gewiirze, Fettes und Alkohol geben viele
Betroffene als Ausloser fiir die Beschwerden an.
Auch psychische Griinde wie Stress konnen die
Entwicklung eines Reizmagens beglinstigen. Bei
vielen treten die Probleme vor allem beim oder
nach dem Essen auf. Bladhungen und Stuhlunregel-
maBigkeiten deuten darauf hin, dass ein Patient mit

Reizmagen zusatzlich unter einem Reizdarm leidet.

Alpinamed’

URKRAFT DER NATUR

Pack’s an.

Mit der Wurzel.

Mit dem Extrakt aus Kurkuma
& vitamin A, Omega 3 und Olen aus
Fenchel und Pfefferminze

Auc(/\ wit
K\AT&UV\’\(}‘!

S

NEU in lhrer Apotheke!

Fiir ein gutes Bauchgefiihl

Pflegt die Darmschleimhaut mit
Vitamin A. Verwohnt den Verdau-
ungstrakt mit Curcumin, Fenchel-
und Pfefferminzél sowie veganen
Omega-3-Fettsduren.

W

Alpinam_f.fd

GCB.ALP-CUR190601

Immunsystem & Hochdosiertes
Zellschutz Kurkumaliquid

Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich www.alpinamed.at



http://www.alpinamed.at

DA JULI 2019

Gute Bakterien

Bestimmte Faktoren kénnen dazu
fiihren, dass das Scheidenmilieu
aus dem Gleichgewicht geriit.

Vor allem im Badeurlaub ist die
Gefahr grof3. Denn der Hefepilz
~liebt” warme Temperaturen und
Feuchtigkeit.

von Camilla Burstein, MA

Es juckt ...

Brennen und Jucken im Vaginal-
bereich, diinnflissiger, weiBlich-
milchiger bis gelblicher Ausfluss
sowie oftmals unangenehm,

Ubelriechender Geruch sind mogliche

Symptome.

Zu einer umgehenden Abkldrung sollten
Sie bei Auftreten eines oder mehrerer
Symptome unbedingt lhren Gyna-
kologen aufsuchen.

_}

—



Hygiene

Ubertriebene Hygiene schadet
der Scheidenflora grundsitzlich. Das
gilt auch fir die Verwendung aggressiver
Duschgels, stark parfimierter Zusatze
oder fir den Intimbereich ungeeigneter
Pflegeprodukte; all das kann den optima-
len pH-Wert (normalerweise zwischen
3,8 und 4,5) storen. Empfehlenswert ist,
die Reinigung mit lauwarmem Wasser
ohne Einsatz von Waschlappen und Co.
durchzufiihren sowie sanfte Pflegemittel
aus der Apotheke zu verwenden.

Kleidung
Auch falsche
Kleidung kann
das Wachstum
von Pilzen
begiinstigen.
Enge Kleidungsstiicke und
synthetische Stoffe fiihren zu
Schwitzen und Warmestau —
und somit zu einem idealen
Milieu fiir Pilze.

SCHEIDENPILZ IM

SOMMER

Nasse Badekleidung bietet dem Pilz optimale
Bedingungen. AuBerdem greift Chlorwasser die natiir-
liche Scheidenflora an. Daher sollten Sie nach dem
Schwimmen die nasse Badekleidung gegen trockene
tauschen. Falls Sie Tampons verwenden, sollten Sie
auch diese nach dem Schwimmen wechseln.

Toilettengang

Wischen Sie immer von der Scheide weg
in Richtung After und niemals zweimal
nacheinander mit dem gleichen Stiick
Toilettenpapier!
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Schatten auf
er Seele

Schatzungen der WHO
zufolge leiden 5,1 Pro-
zent der Osterreicher
an Depressionen.

Da psychische Erkran-
kungen leider noch
immer ein Tabuthema
sind, wird vermutet,
dass die Dunkelziffer
weitaus hoher liegt.

von Camilla Burstein, MA

epressive Erkrankungen
konnen sich in einer
Vielzahl von Symptomen
auBern. Zu den Kern-
symptomen zahlen traurige, gedriickte
Stimmung oder innere emotionale
Leere, Interessenverlust und Freudlo-
sigkeit, verminderter Antrieb mit
Midigkeit und Energieverlust. Weitere
Symptome konnen Schlafstorungen,
Appetitlosigkeit, kérperliche Be-
schwerden, kognitive Beeintrachtigun-
gen, Geflihle von Wertlosigkeit,
Hoffnungslosigkeit und haufig damit
einhergehende Suizidgedanken sein.

Fur die Einteilung der Erkrankungs-

formen spielen Verlauf und Schwere-

grad der Erkrankung eine Rolle. In
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Obwohl wir in einer weitgehend aufgeklirten
Gesellschaft leben, gibt es dennoch einige Bereiche,
iiber die zu sprechen wir uns schiimen. Dabei ist

es wichtig und gut, dass diese Dinge zur Sprache
kommen wie in unserer Serie ,,(K)ein Tabu!“.

Bezug auf den Schweregrad unter-
scheidet man leichte, mittelgradige

und schwere depressive Episoden.

Auch Kinder und Jugendliche sind
nicht vor depressiven Erkrankungen
gefeit, bei ihnen sind die Symptome
aber vom jeweiligen Entwicklungs-
stand abhingig. Kleinkinder leiden vor
allem an somatischen Symptomen,
wie Appetit-, Schlaf-, Gedeih- und
Entwicklungsstorungen. Nach einer
Phase mit Schreien und Weinen kann
es im weiteren Verlauf zu passivem
oder desinteressiertem Verhalten
kommen. Erst ab dem Jugendalter
gleichen sich die Symptome jenen von

Erwachsenen an.

IV

Besondere Formen sind die periparta-
le und die postpartale Depression,
eine depressive Erkrankung wahrend
Schwangerschaft und Wochenbett.
Depressive Storungen betreffen ca.
zehn bis 15 Prozent aller Schwangeren
und Frauen nach einer Entbindung. Sie
sind depressiven Episoden in anderen
Lebensphasen sehr dhnlich, wobei
Angst- und Paniksymptome bei
postpartalen Depressionen insgesamt
ausgepragter sind.

Peripartale Depressionen wirken sich
nicht nur auf die betroffene Frau und
Mutter, sondern auch auf die weitere
Entwicklung des Kindes und auf die

Partnerschaft aus. Unbehandelte

O
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postpartale Depressionen tendieren

T

\

haufig zu Persistenz — daher ist eine

frithzeitige Behandlung unerlasslich.

Bei dlteren Menschen sind depressive
Erkrankungen aufgrund von haufig
untypischer Symptomatik schwierig zu
erkennen und bleiben daher oft
unbehandelt. Oftmals stehen unspezi-
fische Symptome wie Klagsamkeit,
hypochondrische Befiirchtungen,
Reizbarkeit, Verlangsamung, Apathie,
Rickzug sowie somatische Symptome
(zum Beispiel chronische Schmerzen)

im Vordergrund.

Depressive Storungen im Alter kdnnen
sich auf verschiedenen Ebenen negativ

auswirken. Meist kommt es zu einem

sozialen Riickzug der Erkrankten.
Haufig zeigen sich Folgen wie Immobili-
tat, Bettlagerigkeit, Unterernahrung
und Dehydration, aber auch Suizidalitat
und erhohte Sterblichkeit.

Depressive Erkrankungen werden
heute als multifaktorielles Geschehen
gesehen, zu dessen Entstehung
neurobiologische, psychische und
soziale Faktoren in Wechselwirkung

beitragen.

Nach den so genannten Vulnerabilitats-
Stress-Modellen entstehen depressive
Stérungen vor dem Hintergrund der
Veranlagung einer Person (Vulnerabili-
tat, zum Beispiel durch familidre
Vorbelastung oder bestimmte Person-
lichkeitsmerkmale) durch die Interak-
tion von akuten oder chronischen
Belastungen (auslosende Faktoren, zum
Beispiel Stress, Armut, Gewalterfah-
rung, Arbeitslosigkeit) mit neurobiolo-
gischen (zum Beispiel Storungen der
Neurotransmission und der neurohor-
monalen Regulation) beziehungsweise
psychischen Veranderungen (zum
Beispiel unverarbeitete Trauer) sowie
anderen modifizierenden Faktoren
(zum Beispiel Vorerkrankungen,

mangelnde emotionale Unterstiitzung).

Fir die Behandlung von Menschen mit
depressiven Erkrankungen stehen
verschiedene Therapieoptionen zur
Verfiigung. In der Akuttherapie werden
meist Antidepressiva und psychothera-
peutische Interventionen eingesetzt.
Erkrankte sollten auf jeden Fall
arztliche Behandlung in Anspruch
nehmen, um einen individuellen

Therapieplan festzulegen.

(K)ein Tabu! 39
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Zu den Kernsymptomen zdhlen traurige,
gedriickte Stimmung, innere emotionale
Leere sowie Interessenverlust.

Bereits bestehende Depressionen sind
sind schwierig, komplett zu heilen.
Daher sind effektive und frithe Praven-

tionsmafBnahmen besonders wichtig.

Praventionsangebote in Osterreich:
Biindnis gegen Depression
Aufklarung, Information und
Schulungen auf verschiedenen
Ebenen
www.buendnis-depression.at
Depressionsspezifisches Webportal

www.psychische-hilfe.wien.gv.at

Weitere Anlaufstellen:
Telefonseelsorge/bundesweit
Tel: 142 (taglich 0-24 Uhr),
www.telefonseelsorge.at
pro mente Austria: Dachverband
von 24 gemeinniitzigen Organi-
sationen, die sich um die BedUrfnisse
von Menschen mit psychisch-
sozialen Erkrankungen kiimmern.

www.promenteaustria.at/de/home

Detaillierte Informationen zum Thema
finden Sie auch im jlingst verdffent-
lichten Depressionsbericht Osterreich:

goeg.at/Depression_EPI
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Experten

® Zichen Sie Ihre Lauf- oder

Sportschuhe gleich fiir

die Reise an; dann kénnen
Sie sie nicht zu Hause ver-
gessen und haben fiir etwaige
Erkundungstouren bereits
fuf$freundliches Schuhwerk
an den Fii$en.

Planen Sie Thre Sportein-
heit im Urlaub gleich nach
dem Aufstehen ein. Den
Tag mit Sport zu beginnen,
gibt einen besonderen Ener-
gieschub und Gliicksgefiihle.
In der Friih ist die Luft noch
klar und kiihl. Auflerdem
sinkt die Motivation fiir
Sport im Urlaub oft im Laufe
des Tages.

Sport und Bewegung sollen
vor allem Spaf$ machen! Sie

miissen nicht jeden Tag ein
grofles Workout durch-
fithren. Oftmals sind es nur
15 Minuten, die schon fiir
mehr Wohl ausreichen.

DA JuULI 2019

im Urlaub

Endlich ist es soweit. Der langersehnte Sommer-
urlaub steht vor der Tir und die wohlverdiente

Auszeit vom Alltag ist bereits zum Greifen nahe ...

von Mag. Béatrice Drach-Schauer, MPH

ndlich haben wir Zeit, Dinge
zu tun, flr die wir im Alltag
keine ode nur selten Zeit
haben. Dazu gehort leider
auch der Sport — hier ein paar Tipps

wie es trotzdem klappt.

Laufen oder Walken

Gerade im Urlaub bieten sich Laufen
oder Walken als ideale Bewegungsfor-
men an. Diese beiden Ausdauersport-
arten konnen Sie wirklich fast tiberall
ausfiihren und Sie brauchen nicht viel
Gepack mitzuschleppen. Fir Nordic
Walker gibt es mittlerweile sogar

Reise-Stocke, die sich ganz einfach in

jeden Koffer packen lassen. In warmen
Gegenden empfiehlt es sich, zeitig am
Morgen die Laufschuhe zu schniiren,
um die kiihlen Stunden des Tages zu
nutzen. Den Urlaubsort am Morgen
laufend oder Nordic walkend zu
erkunden, hat librigens einen ganz
besonderen Reiz, den Sie sich nicht
entgehen lassen sollten. Bei morgend-
lichen Bewegungseinheiten entstehen
auch die schénsten und spontansten
Urlaubsfotos.

Korpergewichtsiibungen

Oder seien Sie ganz puristisch:

Betrachten Sie lhren Korper einfach




Yoga erfrischt Korper und Geist —
Sie sollten hren Tag damit beginnen!

als Fitnessgerdt, das Sie immer bei sich
tragen und das jederzeit einsatzbereit
ist. Es gibt eine Vielzahl an Ubungen,
die ganz ohne Hilfsmittel und an
jedem Ort ausgeflihrt werden

kdnnen. Darunter fallen beispielsweise
Liegestltze, Ausfallschritte, Kniebeu-
gen oder Burpees, eine Mischung aus
Kniebeuge, Liegestlitz und Streck-

sprung mit Handen hinter dem Kopf.

Fitnessgerate fir
jede Tasche

Der Platz im Gepack ist rar. Das ist
aber keine Ausrede, auf Sportuten-
silien zu verzichten. Ein Mini- oder
Theraband passt in jede noch so
kleine Handtasche — eigentlich sogar
in die Hosentasche. Mit diesen kleinen
Fitnesswundern lassen sich ganz
einfache und effektive Ganzkorper-
workouts durchfiihren.

Die Bander eignen sich sowohl
zum Kraftigen als auch zum
Mobilisieren und Dehnen der
Muskulatur. Nach einem kurzen
Aufwidrmen (lockeres Gehen

am Platz, Kreisen der Arme

etc.) kdnnen Sie im Hotelzim-

mer oder auch am Strand ein
kleines Programm zum Kriftigen
und Dehnen des ganzen

Korpers ausflihren.

Machen Sie zu Hause gerne

Yoga? Oder wollen Sie sich im

Urlaub endlich Zeit daftir nehmen?
Yoga erfrischt Korper und Geist
gleichermaBen und ich empfehle
jedem, den Urlaubstag mit ein paar
Yoga Asanas zu starten. Wer keine
Reise-Matte besitzt (diese ist sehr
leicht und biegsam) oder noch nicht
Uberzeugt ist, dass sie sich auszahlen
wird, kann fiir den Einstieg natirlich
alternativ auch ein Handtuch verwen-
den oder die Ubungen gleich in der
Wiese machen. Es gibt im Internet

zahlreiche Apps, die kleine und gute

L)
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Autorin Mag. Béatrice

Drach-Schauer, MPH, ist
sportwissenschaftliche
Beraterin, Expertin fir die
gesunde und fitte Wirbel-
saule, Trainerin fur Stress
und Burn-out-Prévention
sowie Laufcoach aus Wien.
Wenn Sie Fragen zu diesen
Themen haben, kénnen Sie
sich gerne an unsere Exper-
tin wenden: office@beatri-
ce-drach.com. N3here Infos:

www.beatrice-drach.com
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Yoga-Programme fiir den Urlaub
anbieten.

Mindestens ebenso klein wie fordernd
ist die Springschnur. Springschniire
kosten nicht viel und nehmen nicht viel
Platz im Gepiack ein. Probieren Sie es
aus! Auch wenn es uns als Erwachsene
nicht mehr so leicht fallt wie in Kinder-
tagen — Schnurspringen macht Spaf3
und hilt den ganzen Organismus fit.
Dieser ideale Mix aus Ausdauer-,
Kraft- und Mobilitdtstraining lasst sich

praktisch Uberall durchfiihren.

Trauen Sie sich was!

Im Urlaub haben wir endlich Zeit

und MuBe, auch einmal neue Dinge
auszuprobieren. Warum nicht einmal
am Meer Kanu fahren oder Stand-up-
Paddeling ausprobieren? Vielleicht
mochten Sie in einen Kletter- oder
Motorik-Park gehen, einmal eine
Tauch-Schnupperstunde probieren
oder sich aufs Surfbrett schwingen. In
vielen Urlaubsorten werden gefiihrte
Woanderungen, Radausfliige oder
Ausritte unter fachkundiger Leitung
angeboten. Erlaubt ist, was gefallt und
vorausgesetzt lhre Fitness lasst es zu,
sind bei diesen Sportarten auch

keinerlei Altersgrenzen gesetzt.

Ein Mini-

oder Thera-
band, mit dem
man effektive
Ganzkérper-
workouts
machen kann,
passt in jede
Tasche.
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42 Tiere

Urlaub mit Hund

m besten ldsst man sich
dafiir vom Tierarzt seines
Vertrauens beraten — eben-
so uber sinnvolle ProphylaxemaBnah-
men (Spot-on etc.) gegen
haufige Reisekrankheiten,
wie sie zum Beispiel im
Mittelmeerraum
vorkommen. Die
meisten Tierdrzte wissen
auch gut Uber die unter-
schiedlichen Einreisebestim-
mungen und notwendigen Impfungen
Bescheid. Wer mit einem chronisch-
kranken Hund verreist, sollte die
entsprechenden Medikamente in
ausreichendem Umfang dabeihaben
und beim Transport und vor Ort auf

eine entsprechende Lagerung achten

(Temperatur). Auch empfiehlt es sich,

DA JuLl 2019

Wenn Sie mit lhrem Vierbeiner ver-
reisen, gehort eine spezielle Reise-
apotheke unbedingt mit ins Gepéck.

von Mag.med.vet Sonja Franz

die Informationen Uber die Krankheit
des Hundes in Englisch beziehungswei-
se in der Landessprache mitzufiihren.
Spatestens bei Ankunft am Urlaubsort
sollte man sich erkundigen,
welcher Tierarzt beziehungs-
weise welches Tierspital in
der Nahe zur Verfiigung
steht. So weil3 man sofort,
an wen man sich im

Notfall wenden kann.

Checkliste
Reiseapotheke

Folgendes sollte im Urlaub dabei sein:
e EU-Impfpass
e Zeckenzange/Pinzette

(zur Entfernung von Schmutz und

Fremdkorpern aus Wunden)

||

Angstfrei durch
die Sommerzeit

Viele Hunde leiden an Angst
vor Gewitter, lauten Geriu-
schen (Baustelle, Musik, Ver-
kehr, Feuerwerk), Autofahrten
oder dem Tierarztbesuch. Seit
einiger Zeit gibt es das erste
Tierarzneimittel zur Linderung
akuter Gerduschangst bei Hun-
den mit dem Wirkstoff Dex-
medetomidinhydrochlorid. Der
Hund behilt laut Hersteller
seine Vitalitit, ist angstfrei und
kann weiter ganz normal am
Familienleben teilnehmen. Fiir
die exakte Anwendung (das Gel
sollte nicht verschluckt werden)
sollten sich Hundehalter vom
Tierarzt beraten lassen.

e Fieberthermometer
e Mittel gegen Durchfall
(mit Probiotikum/Kaolin/Pektin)
e Desinfektionsspray
(zur Behandlung verschmutzter
oberflachlicher Abschirfungen)
e kolloidales Silberspray und
Wundsalbe (wie Zinksalbe z. B.

bei rissigen Pfoten)

Einwegspritze (zur Medikamenten-

eingabe, Augensplilung)

Einweghandschuhe
Ohrensalbe

Mittel gegen Ubelkeit
(Wirkstoff Maropitant)

e Notfalltropfen (Bachbliiten)

® Verbandsmaterial
(Tupfer, Mullbinde, elastische
Binde, Leukoplast, Schere)
e spezielle Hunde-Sonnencreme
® mildes Hundeshampoo

e Beruhigungsmittel fur die Reise
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Ayurveda

Das Wissen
vom Leben
-

o ‘n\

e

Ayurveda stammt aus Indien Die drei Doshas

und ist das élteSte ganZheit”Che Aus den finf Elementen — Raum, Luft, Feuer, Wasser

Gesundheitssystem der Welt. und Erde — formieren sich die drei Doshas — Vata, Pitta

Es bedeutet libersetzt ,das und Kapha — die in jeder unserer Zellen gegenwirtig sind.
Wissen vom Leben” — Sie sind von Geburt an in jedem Menschen in einem

liber Jahrtausende charakteristischen Verhdltnis festgelegt und bestimmen

hinweg wurde es
mdndlich tberliefert.

damit unsere individuellen kérperlichen und geistigen
Eigenschaften — unsere ayurvedische Konstitution.
VATA — steht fir Bewegung und Fluss, es ist fir alle

Bewegungsabldufe im Koérper zustandig, es bewirkt

von Dr. med
Gabriele Huber-Griinwald Wachheit, Klarheit, Kreativitat, es fihrt die beiden

anderen Doshas an.
PITTA — vom Feuer abgeleitet steht es fur das Stoffwechsel-
prinzip, die Verdauung und reguliert den Warmehaushalt im

Korper, Intellekt und Emotionen sind ein Ausdruck von Pitta.
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Vata

Raum + Luft

KAPHA — aus Wasser und Erde entstanden, bildet es

alle Strukturen im Korper, reguliert den Wasserhaushalt,

gibt Stabilitat, Ausdauer, Mut und biologische Starke

Uber eine gute Immunitat.

Die sieben Korpergewebe — Doshas

Im Ayurveda begegnen wir sieben Gewebearten,

den Dathus. Rasa — Rakta — Mamsa — Meda — Asthi —
Majja — Shukra. Sie sind flir den gesamten Aufbau des
Korpers verantwortlich und ermdglichen die Funktion
der einzelnen Organe. Sie sind in einer klaren
Organisation angeordnet und jedes Gewebe ernahrt
das Folgende. Ist eines von ihnen unterernahrt oder
gestort, so hat das weitreichende Folgen fiir die
nachfolgenden Gewebe, unser Immunsystem, unsere

gesamte korperliche und geistige Gesundheit.

Agni und Ojas

Agni, das Verdauungsfeuer, ist dafiir zustandig, unsere
Nahrung zu verbrennen und den sieben Korper-
geweben zuzuflhren. Erndhren wir uns gesund,
wahlen wir unsere Nahrungsmittel mit Bedacht,
essen wir in Ruhe und Dankbarkeit, so sind unsere

Doshas im Gleichgewicht und unsere sieben Kérper-

Pitta

Feuer + Wasser

Traditionelle indische Heilkunst 45

Kapha

Erde + Wasser

e

gewebe gut gendhrt. Am Ende eines solchen Verdauungs-
prozesses entsteht Ojas, die feinstofflichste Substanz in
unserem Korper. Sie schenkt uns Gesundheit, geistige
Klarheit, ein hervorragendes Immunsystem, Wachheit
und Jugendlichkeit.Ist Agni schwach, sind wir sorglos mit
unserer Erndhrung und unseren Gedanken. So entsteht
Ama (Unverdautes). Es lagert sich in den Geweben ab,
verlegt die Kanile (Srotas), unsere Gewebe werden

nicht mehr erndahrt und Krankheiten entstehen.

Unsere Doshas sind im Gleichgewicht, wenn wir unsere
Nahrungsmittel mit Bedacht wdhlen und in Ruhe essen.
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Die Pulsdiagnose steht am
Beginn jeder ayurvedischen
Behandlung.

Die Pulsdiagnose

Sie steht am Beginn jeder ayurvedischen Behandlung. Mit
ihr diagnostiziert der ayurvedische Arzt die Konstitution
seines Patienten, den Zustand der drei Doshas im Allge-
meinen, die |5 Subdoshas, welche spezifische Funktionen
von Kérper und Seele anzeigen, sowie den Zustand der
sieben Korpergewebe.

Im Ayurveda werden sieben Stadien der Krankheitsentste-
hung unterschieden. Alle sind sie in der Pulsdiagnostik zu
erkennen. Die ersten vier machen noch keine korperliche
Verdnderung, erst ab dem fiinften Stadium zeigt sich eine
manifeste korperliche Erkrankung. Die Schulmedizin kann
erst hier einsteigen, da sich jetzt Verande-
rungen im Labor und in der bildgebenden
Diagnostik zeigen. Wir selbst spiiren schon
sehr viel friiher, aus dem Gleichgewicht
gefallen zu sein.

Das heif3t aber auch, dass alle Veranderun-
gen, friihzeitig erkannt, vollig reversibel sind.
Neben der Friherkennung und Gesund-
erhaltung ist aber auch die Begleitung
bereits erkrankter Menschen eine Domane

des Ayurveda.
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,Die Gesetze
des Ayurveda sind
universell giiltig
und zeitlos.
Sie beschreiben
die Natur des
Lebens selbst.”
(Caraka Samhita)

Ayurvedische Therapie

Anhand der Pulsdiagnose wird ein Therapieplan erstellt,
der Ama (Unverdautes), falls vorhanden, ausleitet, die
Doshas wieder ins Gleichgewicht bringt, Agni (das Verdau-
ungsfeuer) starkt und die Dhatus (Gewebe) reinigt und
entgiftet.

Sehr bekannt ist die einfachste ayurvedische Ausleitung:
die HeiBwassertrinkkur. Die tiefgreifendste Reinigung ist
die dreiwochige Panchakarmakur, die man auch verkiirzt
als einwochige ,,Small-Detox-Behandlung®, unter ayurve-
disch arztlicher Betreuung, ambulant durchfiihren kann.
Zweimal jahrlich sollte man seinen Kérper reinigen.
Frihling und Herbst bieten sich daflr an.
Auch die fiir sie aktuell am besten geeigne-
ten Heilkrauter werden nach der
aktuellen Dosha-Analyse gewahlt.

Die Erniahrung — Auswahl der Nahrungs-
mittel und Zubereitung der Speisen —ist ein
wichtiger Eckpfeiler in jeder ayurvedischen
Therapie. Ein ayurvedisches Menii sollte
alle sechs Geschmacksrichtungen enthalten
— suf3, sauer, salzig, scharf, bitter, herb.

Deswegen haben Gewdirzen einen so



hohen Stellenwert und gelten zum Teil als Arznei (z. B.:
Pippali — langer Pfeffer).

Neben den allgemeinen Essensregeln — sorgfaltige Aus-
wahl der Lebensmittel, Art der Zubereitung, angenehme
Atmosphare wahrend des Essens, in Ruhe essen, ein
Drittel des Magen sollte frei bleiben fiir die Dankbarkeit
etwas zu essen zu haben — werden auch die fiir Sie derzeit
wichtigen Gewdirze und Nahrungsmittel besprochen.
Ayurvedische Massagen helfen durch die speziell fiir
Sie ausgewihlten Ole, den Kérper zu entgiften, zu reinigen
und zu starken. Sie sind fixer Bestandteil jedes Therapie-
plans, brauchen viel Zeit und flihren den Geist in die Ruhe.
Ayurveda sollte nicht mit Wellness gleichgesetzt werden.
Denn, wenn die Dohas sich bewegen — und das ist der
Sinn der Sache — ist es durchaus nicht immer angenehm.
Eine fachkundige, drztlich-ayurvedische Betreuung be-
gleitet Sie dabei und Sie erhalten Kérper, Geist und

Seele gesund.

Ayurveda sollte nicht mit Wellness
gleichgesetzt werden. Es handelt sich um
ein ganzheitliches Gesundheitssystem.

Ayurveda ist eine kosmische Medizin, die uns als Teil
der Gesamtheit erkennt. Wir sind ein Teil der Welt,

in der wir leben und untrennbar mit allem verbunden,
was uns umgibt. Alles was wir tun, denken und sagen hat
eine Auswirkung auf die Gesamtheit. Aus diesem Grund
hat die Meditation einen so hohen Stellenwert im
Ayurveda, da sie unseren Geist in die Ruhe und zu Atma
—unserem wahren Selbst — fiihrt:

In dieser 5.000 Jahre alten Medizin wurden und werden,
vollkommen zu Recht, hohe Anforderungen an den
behandelten Arzt gestellt: ,Du sollst nach dem Gliick
aller Menschen streben. An jedem Tag, ob sitzend oder

stehend, musst du mit ganzem Herzen den Kranken
behandeln” (Caraka)

Gewiirze haben in
der ayurvedischen
Therapie einen hohen
Stellenwert, z. B. Pippali,
der lange Pfeffer.
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Wechselnde Witterung aber auch groBe Hitze
belasten unser Herz-Kreislauf-System. Neben
regelméaBiger Bewegung ist die richtige Erndhrung
hierfiir eine wichtige GegenmaBBnahme.

ie hilft den Verlust der
Elastizitat der Gefal3e durch
Ablagerungen von Fett, Kalk

und Thromben an den

GefaBwanden zu verhindern.

von Prof. Dr. med. Andrea

Dungl-Zauner und
Mag. pharm. Claudia Dung| Fett # Fett

Nahrungsmittel, die reich an gesattig-
ten Fettsauren sind (meist tierische
Produkte und erhitzte Fette), erhdhen
den Cholesterinwert und somit auch

das Herz-Kreislauf-Risiko.
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Fette unterscheiden sich wesentlich
durch die Zusammensetzung der
Fettsauren: Einfach ungesattigte
Fettsauren vor allem in
Olivendl, Rapsdl und Avoca-

dos enthalten, bewirken einen

Wenn Sie sich Thre Speisen
zusammenstellen, sollten Sie
immer auf einen hohen Ge-
miiseanteil achten. Hiufige
Brotmahlzeiten sind hingegen
ebenso ungiinstig wie Gepokel-
tes, Gesalzenes oder reichlich
Fleisch und Wurst.
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Es muss nicht immer Lachs sein;
auch die heimische Forelle hat ihre
Berechtigung auf unserem Speiseplan.

Anstieg des ,,guten” HDL-Cholesterins
und eine Senkung des Gesamtcholes-
terins. Mediterrane Ernahrung hat
einen geringen Anteil an gesattigten
Fettsauren bei gleichzeitig hoher
Zufuhr an einfach und mehrfach
ungesittigten Fettsauren. Ihr Verhiltnis
von Omega-3- und Omega-6-Fettsau-
ren, antioxidativen Vitaminen sowie
Sekunddren Pflanzenstoffen gilt als
herzgesund. Die Hauptfettquelle fiir
Fettist in diesen Gegenden das
Olivendl mit einem 80 %-igen Anteil an
Olsidure, einer einfach ungesittigten
Fettsdure. Olivendl enthdlt auBerdem
Vitamin E, Flavonoide und andere
Polyphenole, die antioxidative Effekte
haben. Untersuchungen zeigen, dass
unser heimisches Rapsol eine ahnlich

positive Zusammensetzung hat.

Lieber Fisch als Fleisch

Durch Fisch, besonders Seefisch wie
Makrele, Lachs oder Thunfisch, fihren
sich die Mittelmehrbewohner auch
vermehrt wertvolle Omega-3-Fettsdu-
ren zu, die gesundheitsférdernde
Wirkung besitzen. Es gilt als erwiesen,
dass fischreiche Kost das Herzin-
farkt-Risiko um
die Hilfte

Aber auch
heimischer Fisch
wie zum Beispiel
Saibling oder
Forelle sollten
immer wieder
auf den Tisch
wandern.

Als leichtes
Gericht mit hochwertigem Eiweil3 sind
sie in Kombination mit griinem
Gemdise ein leichter Gaumenkitzel,

der auch antioxidativ wirksam ist.

Beerenstark

Wer gerne zu Beerenobst greift, tut
instinktiv das Richtige. Dank enthalte-
ner Anthocyane fiihren sie zu einer
deutlichen Reduktion von Entziin-
dungsmarkern, unterstiitzen die
Abdichtung von GefaBen und reduzie-
ren somit die Gefahr von geschwolle-
nen Beinen.

AuBerdem liefern Beeren jede
Menge weiterer antioxi-
dativ wirkender

Stoffe, welche —
die Bildung
gefaBschadi- -
genden
LDL-Chol-
esterins

reduzieren.

reduzieren kann.

Dungl-Tipp 49

Fiir alle, die gerne auf die Kraft
der Heilpflanzen vertrauen:
Weif8dorn, aber auch Herzge-
spann sind DIE Heilpflanzen
der Wahl, um das Herz zu
kriftigen.

Eine verbesserte Sauerstoffver-
sorgung ist nach dreiwdchiger
konsequenter Anwendung
merkbar.

Forderlicher Ballast

Ballaststoffreiche Nahrung hilft den
Cholesterinspiegel zu senken. Hafer-
kleie, Apfelpektin und Sojabohnen
kénnen helfen, freies Cholesterin zu
binden. Essen Sie daher regelmafig
einen Apfel oder bauen Sie Hafer in
Ihr Frihstlick ein sowie auch Hulsen-
friichte wie Bohnen, Erbsen oder
Linsen; sie enthalten natlrliche
Cholesterinsenker.

Essen Sie doch einfach téglich ein

bis zwei Essloffel als Salat, Beilage

oder in der Suppe.

Hiilsenfriichte
sind natiirliche
Cholesterinsenker
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50 Heilpflanzen

zuverlassiges Abfiihrmittel

Seit dem Mittelalter haben Sennes-
blatter und -friichte aufgrund der
zuverlassigen abfilihrenden Wirkung
ihren Platz in der europaischen Medizin.
Doch es gibt Einschrénkun-
gen im Hinblick auf Art und
Dauer der Anwendung.

von Mag. pharm. Arnold Achmiller

ennesblatter und -friichte kamen Uber die arabische

Medizin spatestens im |1. Jahrhundert nach Europa

und werden seit dieser Zeit aufgrund ihrer kréftigen
abfiihrenden Wirkung in der heimischen Krautermedizin

sehr geschatzt.

Bis heute werden sowohl die Friichte als auch die Blatter
von zweij Sennes-Arten (Cassia angustifolia und Cassia
senna) verwendet, die vor allem aus Indien und der

arabischen Halbinsel importiert werden. Senna enthalt

so genannte Anthranoide, die auch als Sennoside
bezeichnet werden. Diese Stoffe fiihren im Dickdarm

zu einer Hemmung der normalerweise stattfindenden
Resorption von Wasser und Elektrolyten, wodurch
letztlich das Volumen im Darm ansteigt und die Darmbe-
wegungen angeregt werden. Etwa acht Stunden nach der
Einnahme von Senna kommt es folglich zu einem weichen,
breiigen Stuhl.

Die Anwendung empfiehlt sich in erster Linie bei kurzfristi-
ger Verstopfung oder zur unterstlitzenden Abheilung von
Hamorrhoiden oder Analfissuren. Bei Letzteren ist namlich
ein weicher Stuhl eine Grundvoraussetzung flir die Abhei-
lung der Beschwerden. Die Friichte wirken im Allgemeinen
milder als die Blatter und sind eher in Fertigpraparaten wie
Granulaten, Friichtewdiirfeln und Dragees zu finden. Die
Blatter werden dagegen vorwiegend als Tee zubereitet.
Wichtig fiir die Anwendung ist, dass Senna nicht zu hoch
dosiert wird. So wird der Tee nur einmal taglich aus etwa
einem Gramm der Blatter zubereitet. In hoherer Dosie-
rung kann Senna niamlich zu Ubelkeit, Durchfall und starken
Krampfen fihren. Man sollte zudem unbedingt beachten,
dass Sennesblatter und -friichte, ob als Tee oder Fertigpra-
parat, nur ein bis zwei Wochen verwendet werden sollten.
Bei langerer Anwendung kommt es mitunter zu Elektrolyt-
verlusten, was wiederum den Darm trager macht und letzt-

lich gerade eine chronische Verstopfung verschlimmert.
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Nicht jeder freut sich tber bliihende Pflanzen und
Sonnenschein. Fiir viele bringt die sonnige Jahreszeit
unangenehme Hautverdnderungen

mit sich. Lassen Sie sich in

lhrer Apotheke beraten.

von Jutta Schoning

DA JuLI 2019

ollenallergiker, Menschen

mit Hauterkrankungen,

Hyperpigmentierungen und

mit Rezepten flir photosen-
sibilisierende Medikamente sind
permanent auf der Suche nach
kompetenter Beratung. Nur in der
Apotheke finden sie die spezielle
Fachkompetenz in Kombination mit



dem einzigartigen Produktsortiment.
Besonders Atopiker, also Menschen
mit Neurodermitis, Heuschnupfen
oder Asthma, sind auf eine spezifische
Hautpflege angewiesen. Die Belastun-
gen ihrer Haut durch Pollenflug und
die steigende Intensitdt der UV-Strah-
lung 16sen oftmals Irritationen aus, die
durch geeignete Pflegeprodukte
vermindert werden kénnten. Seit
2002 ist durch die Forschung der
Technischen Universitat Minchen
bekannt, dass Pollen von Baumen,
Grasern und Krautern Ekzeme
auslosen konnen.

Diese Art der Hautreaktion betrifft
neben Pollenallergikern auch Men-
schen, die nicht unter Heuschnupfen
oder anderen Allergien leiden. Unter-
suchungen der Berliner Charité
beweisen, dass sich die Aufnahme von
Aeroallergenen, zu denen neben Pollen
auch Hausstaubmilben und Tierhaare
gehoren, durch eine geeignete
Hautpflege reduzieren lasst. Die
moglicherweise Irritation auslosenden
Substanzen kénnen Uber drei

Wege in die Haut eindringen:
Transepidermal, Gber den Haarfollikel
und Uber die Talg- und Schweil3drisen.
Intakte Haut schiitzt sich hiervor durch
ihren Lipidfilm, den pH-Wert von 5,5
und spezifische antimikrobielle Peptide
und Enzyme. Lymphozyten, Granulozy-
ten und Makrophagen verstarken die
hauteigene zellulare Immunbarriere.
Insbesondere die empfindliche Haut,
die bei Allergikern sehr haufig vor-
kommt, ist durch die reduzierte
Barrierefunktion in ihrer Abwehrkraft
geschwacht. Das erleichtert die
Aufnahme von Allergenen durch die
Haut in die Blutbahn. Pollen, die in
Haarfollikel eingedrungen sind, weisen
eine bis zu zehnmal langere Verweil-

dauer auf als in der Hornschicht.

Kosmetik 53

Die Haut reagiert
aufgrund des Pollenflugs
oftmals irritiert.

Die regelmafBige Anwendung von
Produkten, die die Barrierefunktion
der Haut starken, reduziert die
Pollenbelastung fiir den Korper
des Allergikers und kann einer
klinischen Manifestation

von Allergien vor-

beugen.
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® Vorbereitend, moglichst schon vor
der Pollensaison, zweimal taglich
mit Creme oder Lotion mit
barrierestarkenden Wirkstoffen
eincremen.

® Vor jedem Aufenthalt im Freien
unbedeckte Korperteile sorgfaltig
schiitzen.

® Taglich vor dem Zubettgehen
duschen und Haare mit einem
besonders milden und hautvertrag-

lichen Shampoo waschen.

Fir Diuretika, nichtsteroidale Entziin-
dungshemmer, antimikrobielle
Substanzen, Hormone, kardiovaskular
wirksame Substanzen, Malariamittel,
Antidepressiva oder Antihistaminika,
um nur einige Beispiele zu nennen,
liegen Berichte liber deren photosen-
sibilisierende Eigenschaften vor. Einige
Wirkstoffe I16sen photoallergische
Reaktionen aus.

Lassen Sie sich Uber geeignete

Sonnenschutzpréparates beraten.

DA JuLI 2019

Einige Medikamente haben
- photosensibilisierende

L Eigenschaften.

Rosacea kann sich durch Sonnen-
bestrahlung verschlimmern.

Menschen mit Couperose und
Rosacea werden von den ersten
Sonnenstrahlen nicht immer ange-
nehm Uberrascht. Schon ein kurzer
Aufenthalt in der Friihjahrsonne kann
eine Verschlimmerung der Symptome
auslosen. Couperose, eine anlagebe-
dingte Gefalerweiterung des Ge-
sichts, zeigt Rotungen, die zunachst
nur vereinzelt und voriibergehend
auftreten, dann aber nicht mehr
abklingen. Das GefaBnetzt wird
sichtbar. Sie ist die Friihform der

Rosacea, bei der sich neben dauerhaf-

ten Rotungen entzindliche Pusteln
und Papeln entwickeln. In diesem
Stadium wird meist mit Retinoiden,
Azelainsdure, Metronidazol oder
anderen Antibiotika enthaltende

Cremes behandelt.

Die Haut ist in jedem beschriebenen
Stadium empfindlich und bendtigt
daher eine angepasste Pflege.

Zu empfehlen ist eine spezifische,

die Rotungen mindernde, tagliche
Pflege mit zum Beispiel Licochalcone
A, einem SiiBholzextrakt. Uber den
Tag verteilt, kann zusatzlich wieder-
holt mit Thermalwasser gekihlt und
bei Bedarf, falls notwendig, taglich
eine intensiv beruhigende Maske mit
gefdlstarkendem und abschwellenden
Ruscus-Extrakt und entziindungs-
hemmendem Sucalfrat aufgetragen
werden. Besonders wichtig ist,
sowohl als Therapiebegleitung als
auch als Prophylaxe, die Verwendung
eines Schutzpriparates mit hohem
Lichtschutzfaktor und leichter

Konsistenz.

Auch ein dermazeutisches Make-up
mit hoher Deckkraft und ausgewiese-
nem Sonnenschutzfaktor ist als
taglicher Schutz empfehlenswert.
Neben der therapiebegleitenden
Empfehlung, wie zum Beispiel einer
Regeneration der Darmflora mit
Acidophilus-Praparaten, die bei

50 Prozent der Patienten Besserung
erzeugten, sollten die BasismaBnah-
men mit spezifischen Couperose-
praparaten auch in symptomfreien

Intervallen beibehalten werden.
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Exklusive Rabatte & Gewinnspiele fiir DA-Leser

The Dublin Legends

o diese Band auftritt, verwan-
Wdelt sich der Konzertsaal in ein
irisches Pub. Das ist Irish Folk wie er
sein soll — rein, rau und von Herzen.
Wir verlosen [x2 Karten und mit dem
Kennwort ,, Apotheke” gibt es fiir ihren
Auftritt am 8. September 2019 im
Wiener Metropol fiir alle DA-Leser
I5 Prozent auf den Ticketpreis.* Infos:
TICKETS@SHOWFACTORY.AT

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie

ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff

»=Dubliners“ an gewinnspiel@apoverlag.at oder an

den Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse
31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der

31.07.2019.

Die herrlichen Damen
inen Reigen aus Musical, Schlager
Eund Top-Hits prasentieren
,Herrliche Damen® in ihrem Stiick
»Zauberhaft“ am 21.11.2019 im
Wiener Metropol. Wir verlosen 1x2
Karten; auBerdem gibt es mit dem
Kennwort ,Apotheke” fir DA-Leser
I5 Prozent auf den Ticketpreis.* Infos:

TICKETS@SHOWFACTORY.AT

Um am Gewinnspiel teilzunchmen, senden Sie ein

E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Zauber-

haft an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den

Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spital-
gasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss
ist der 31.07.2019.

Stegreif Klassik

% Anl'zisslich des 110-jdhrigen
Jubiliaums der Tschauner Biihne

. tung gegen Vorlage der Buchungsbe-
. statigung abgegeben.

i sischen Orchesterfassung der Zeit

Tschauner Buhne

verlosen wir jeweils Ix2 Karten fir das
Stick ,Wenn die Bettstatt kracht* am

4. August 2019 und fir das Stlick ,Das
Liebesamulett” am 8. August 2019.

© Sigrid Mayer

AuBerdem gibt es mit dem Kennwort
~Apotheke” fiir alle DA-Leser die
Eintrittskarten zum reduzierten

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,

senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff , Tschau-
Vorzugspreis von 16 Euro/Stiick. Die ner” an gewinnspicl@apoverlag.at

Karten werden am Tag der Veranstal- edor e dan Usistarelivelisn fpes

theker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der

31.07.2019
Infos: TICKETS@SHOWFACTORY.AT

Opernfestival
Teatro Barocco

J oseph Haydns ,,Ariadne auf
Naxos* wird bei Teatro Barocco
zum ersten Mal als historisch insze-

nierte Opernszene in einer zeitgends-

© Barbara Palffy

- Haydns zu erleben sein. Teatro

Barocco versteht Musiktheater als Um am Gewinnspiel teilzunehmen,

gesamtheitliches Kunst-Erlebnis im senden Sie ein E-Mail oder eine
Kontext der Authentizitat aller Postkarte mit dem Betreff ,, Gewinn-
beteiligten Kunstformen und in spiel — Barocco® an gewin{mpiel@

apoverlag.at oder an den Osterrei-
chischen Apotheker-Verlag, Spital-
gasse 31 A, 1090 Wien. Einsende-

schluss ist der 29.07.2019

authentischer Akustik.
www.teatrobarocco.at
Wir verlosen 2x2 Karten fir die
Vorstellung am 03. August 2019.

*Buchungsinfo: Buchungen ausschlieBlich unter TICKETS@SHOWFACTORY.AT. Tickets miissen
in Wien innerhalb von 14 Tagen gegen Barzahlung im Ticketbiiro Mariahilferstr. 117/2/Top 19-20

¢ abgeholt werden. Versand kostet 6,- Euro. Infos: www.showfactory.at und Tel. 01/585 69 96-25.

i Mit dem Einsenden der Riickantwort willige ich ein, dass die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft

m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informationen 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/Datenschutz-
bestimmungen. Gerne kénnen wir Ihnen diese Informationen auch per Post zusenden.
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'Das einfachste

Kochbuch der Welt

TABOULE MIT LACHS UND RADIESCHEN

Zutaten fiir 4 Personen

8 Radieschen

20 Blitter Minze

2 Zitronen

2 x 200 g Lachsfilets (ohne Haut)
4 EL feiner Hartweizengrief§

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Die Radieschen waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Minze waschen,
trocken tupfen und fein hacken,
Zitronen auspressen. Die Lachsfilets
waschen, trocken tupfen und klein
wiirfeln.

2 Grief, Radieschen, Lachs, Minze,
Zitronensaft und Olivend!l mischen,
salzen, pfeffern.

3 Das Taboulé im Kiihlschrank
25 Minuten quellen Lassen und

kalt servieren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zeit gesamt: 35 Minuten
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© EMF/Hachette

Kochrezepte 57

RINDFLEISCHSALAT MIT BASILIKUM

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

1 Bund Basilikum

V4 Salatgurke

400 g kalter Rinderbraten
2 EL Olivensl

1 EL Sojasauce

Pfeffer

1 Basilikum waschen, trocken tupfen
und die Bldtter abzupfen. Die Gurke
in diinne Scheiben schneiden.

2 Den kalten Rinderbraten diinn auf-
schneiden (bei Bedarf vom Fleischhauer
vorbereiten lassen) und mit Gurke
und Basilikum mischen.

3 Olivensl und Sojasauce dariiber-

triufeln, pfeffern und servieren.

Simplissime -

Das einfachste Kochbuch der Welt
€22,70, 2016, Edition Michael Fischer Verlag

ISBN: 978-3-86355-580-1

Sie glauben, fiir gutes Essen miissten Sie stundenlang den Kochloffel
schwingen? Jean-Francois Mallet beweist Ihnen mit ,,Simplissime —
Das einfachste Kochbuch der Welt“ das Gegenteil. Statt vielen Zu-
taten bendtigen Sie nur etwas mehr als eine Handvoll — das schont
das Portemonnaie und Ihr Zeitbudget. Mallet erklart einfach und
mit Fokus aufs Wesentliche, wie Sie mit wenig Zeit meisterhafte
Gerichte zubereiten. So schinden Sie bei Ihren Gisten Eindruck!

JULI2019 DA



CINEASTERN=

Wenn Sie gerne ins Kino gehen, kénnen Sie die " Finden Sie heraus, welche Zahl sich hinter welchem

fiinf sehr erfolgreichen Filmtitel sicher leicht i Symbol verbirgt, damit die Rechnungen stimmen.

finden. Sie sind schlangenformig in horizontaler

% ‘: und vertikaler Richtung zu lesen! %:‘ Kleiner Tipp: ‘ =2 11
L O®mO . OA+-9¢(VY
g i
. + + + :

_AOS.

HAXO D AmO
—OmR® R —~IC
P> n—= > Z0T
mZZ<—~m"QmAO
C—mZEOwnn
WOOO»C XX
— N W~ > T

.
.
"
:

= vnnn—=2ZU"

[EPEEEIIII TIPSR TR PSS SRS S EESS S ST S SRS SRS
s St o S e g B s S R e i o e

3167 9 2 4
106 = LLY + ¥T¥
6 2 1 + + +
5 9 2 8 7 9 98¢ = 8¢T + 8¥1
+ + +
8 2 7|2 SIS = 667 +9/T
2 6 3
3 5 21413 5 s[qissodwr worssT
9 6 6 312141 SHIELL
sTep\ TeIS
6 4 5194 6 a3uny 19p 1AL 1
MIIUEJA] SIP YNYOG 12
5 2713 3 7 4 AP AP A
eTE
vi|s slo|6|e|t|z elv|z]z|s|s|v 9 5
celz|o|z]s|1]|v]|e]s g|lv|e|i|o|]z]s]e S
S|6 viz|e|8 9|2 9|s(z|v|e|8]|L 6 I
ols|sle|v|z|e|z]|s 6|le|9|z|s|v|1|e]|2
viv|e|le|s|z]z|e]|o tle|v]o|1|z|e|e]|s )
z|s|e|le|1|o|s|v|s Ljz|s|e|e|s]|o|v]|2 [|9SIY-uSIsesul)
6le|z|o|z|s|r]|8]|® z|e|v]e|v|c|s|o]s uaBunsgl;nv
tlv|s|z|e|v|o|s|e s|lole|s|z|1|6|2]|¥
slo|v|i|e|s|z]|z]|6 vie|s|s|z|o]e|z|t
nyopns Sunsojjny

DA JULI 2019



~Therapie Aktiv”. o

GrofRRe Gesundheitsvorteile
Strukturierte
Diabetesbetreuung

D iabetes Typ 2 ist eine der meist unterschitzten
Krankheiten der westlichen Welt. In Osterreich
gibt es rund 600.000 Personen, die an der Insulin-
Insuffizienz erkrankt sind. 79.550 Patienten nehmen
aktuell am Disease-Management-Programm ,,Therapie
Aktiv* teil, das seit 2007 durch eine strukturiertere
Betreuung eine optimale Versorgung von Menschen
mit Typ-2-Diabetes sicherstellt.

Im Mittelpunkt des Programms steht die enge Zusam-
menarbeit von Arzt und Patient. Gemeinsam festge-
legte Therapieziele zu Beginn des Programms sind
individuell zugeschnitten und umfassen Themen wie
Erndhrung, Rauchstopp und Bewegung. Zudem sind
regelmaBige Untersuchungen Teil des Programms, bei

Bedarf werden Spezialisten hinzugezogen.

Der Hauptverband der &sterreichischen Sozialversi-
cherungstrager prasentierte nun gemeinsam mit dem
Competence Center fiir integrierte Versorgung neue
Studienergebnisse zu , Therapie Aktiv“. ,Mit dem
Programm sinkt die Mortalitat fir an Diabetes
erkrankte Menschen deutlich,” erklart Alexander
Biach, Vorstandsvorsitzender des Hauptverbandes.
Damit werden die Resultate der Vorgangerstudie aus
2015 erneut bestitigt. Die Teilnehmer des strukturier-
ten Betreuungsprogramms weisen eine signifikant
geringere Sterblichkeitsrate sowie weniger Folge-
erkrankungen auf. Das reduziert die Krankenhausauf-

enthalte und die verursachten Gesamtkosten.”

Mehr Informationen unter www.therapie-aktiv.at

GESUNDER

eben

2-Jahres-ABO*

(20 Ausgaben)

zum Vorteillspreis
von 46,— Euro

Probleme mit
dem Schilaf?

Wir waren in einem
Schioflabor — der
Selbstversuch

SO BLEIBEN
, SKIE GESUND

LEBEN NACH DEM

SCHLAGAN
. Eine Betroffene beﬁcAhh:.-
L) ‘:‘:"‘Wﬂsmrﬁckiruua,,.

y

../ KOMMENSIE)
|

: GLEICHGEMCI':?

'~ Mehr Energie dank Basendic:
" So entséuern Sie Ihren Karper

TURLICHE APHRODYS
AKA:
. WIE PRLANZEN LiBIDO UND
| POTENZ STEIGERN SOWE 4R
4 SEXUALLEBEN VERBESSERN

RPEEAN
5 EXP%:i?etipps% 2 £

und ihn!

Zusatzlich erhalten

Sie wahlweise einen

PAGRO DISKONT Gutschein
oder einen TCHIBO Gutschein

im Wert von 20,— Euro!

Aktion giltig solange -
der Vorrat reicht

| et
| GUTSCHEIN

‘J im WERT von

Bestellungen gerne auch telefonisch
unter 01 3100 700-360

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



http://www.tchibo.at
http://www.therapie-aktiv.at

APO-APP APOTHEKEN
UND MEDIKAMENTE

Der Gesundheitsbegleiter fiir Smartphone und Tablet

Apotheken —

Welche Apotheke gedffnet hat /
und welche in der Nacht, an Feier- / Py o
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

Persénliche Medikamente mit
Einnahmeerinnerung speichern.
Ubersicht der einzunehmenden

Arzneien nach Tagen aufgelistet. . Tagebﬁchel'

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

Gesundheitsdaten

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

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

Kostenlos fiir Android und iOS
www.apoapp.co.at


http://www.apoapp.co.at

