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Impfpravention Gewitter im Kopf Haltung bewahren
Wir sind den falschen Stechend, pochend, ziehend — Die Auswirkungen unserer

Mythen auf der Spur was bei Kopfschmerz hilft Koérperhaltung
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ich hoffe, Sie hatten ein besinnliches und harmonisches Weihnachtsfest mit
Ihren Liebsten und sind gut ins neue Jahr gerutscht. Selbstverstandlich wollen
wir Sie auch 2020 wieder mit zahlreichen Tipps rund um Ihre Gesundheit und
Ihr Wohlbefinden begleiten und lhnen dabei helfen, fit zu bleiben.

Den Auftakt fir das neue Jahr macht unsere Coverstory rund um das Thema
Kopfschmerzen. Fiir den Kater nach der Sylvesterparty kommen unsere Tipps
vielleicht zu spat, aber wenn Sie regelmafBig unter Migrane oder Spannungs-
kopfschmerz leiden, kdnnen wir lhnen sicherlich ein wenig helfen.

AuBerdem nehmen wir Magenprobleme unter die Lupe — gerade die Weih-
nachtstage verleiten zum Schlemmen und sorgen so leider manchmal auch fir
Verstimmungen — wir kennen die sanften Helfer aus der Natur (ab S. 40).
Am 8. Janner ist (ibrigens der Osterreichische Impftag, den wir gerne zum
Anlass nehmen, die Wichtigkeit dieser Art der Gesundheitsvorsorge vor den
Vorhang zu holen. Wie gut wissen Sie iber Ihren Impfstatus Bescheid? Lesen
Sie auf Seite 18 einfach mal rein, worauf Sie in puncto Impfung achten sollten.
Und auch 2020 sollten Sie sich ab und zu einmal verw&hnen. Was lhrer Haut
gut tut und worauf Sie bei Cellulite oder Pigmentstorungen achten sollten,
erfahren Sie in unserer Kosmetikserie ab Seite 46.

Ich wiinsche lhnen im Namen des gesamten DA-Teams einen tollen Start ins
neue Jahr. Bleiben Sie gesund und haben Sie viel Spal3 beim Lesen der

DA —Deine Apotheke.

Ihr Andreas Feichtenberger
Chefredakteur

deineapotheke.at
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6 kurz & bundig

o

15. Hovember um 02118 - &

Deine Apotheke hat eine Umfrage erstalit.

Lassen Sie regelmiBig eine professionelie Mundhygiene durchfihren?

Kalenderprojekt

,2u schon, um krank zu sein”

Oft versteckt sich hinter einem
gepflegten AuBeren ein von
Schmerz geplagter Korper. Das
Kalenderprojekt ,Zu schon, um krank
zu sein“ will aufklaren, dass Be-
schwerden leidender Menschen oft

nicht wahrgenommen werden, wenn

die Betroffenen gepflegt aussehen.

12131415161 71815 110,11 15116117118,

Karin Gussmack, selbst chronisch
krank, erzahlt: ,Wir horen oft: ,So
wie du aussiehst, kann ich mir nicht
vorstellen, dass es dir schlecht geht.‘
Dies ist fur die Betroffenen argerlich
und krinkend.“ Aus diesem Arger
heraus entstand die |dee, ein Kalen-
derprojekt zu starten und zwolf
Frauen und Manner mit einer ,,un-
sichtbaren Krankheit" vor den
Vorhang zu bitten. Der Kalender ist
um |5 Euro plus Versandkosten unter:
zuschoen@chronischkrank.at zu
bestellen. Der Erlés kommt chronisch

Kranken zugute.

DA JANNER 2020
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Haufiger
Depressionen

Kurze Tage, grauer Himmel,
Nieselregen: Die dunkle Jahres-
zeit driickt vielen Menschen aufs
Gemiit. Wer kennt sie nicht — die
Momente, in denen wir uns einsam
und niedergeschlagen fihlen und auf
nichts freuen kénnen. Wenn dieser
Zustand lGber mehrere Wochen
anhalt, spricht man von einer ernst-
haften Erkrankung: der Depression.
Bei Diabetes hiangen Depressionen
und Krankheit oft unmittelbar
zusammen.

Menschen mit Diabetes leiden etwa
doppelt so haufig unter Depressionen
wie Stoffwechselgesunde. Ein Grund
dafiir dirften nicht zuletzt die
verschiedenen mit der Zuckerkrank-
heit verbundenen Herausforderungen
sein. Den einen belastet die nie
aussetzende Pflicht des Messens und
Spritzens, ein anderer Patient hat
Angst vor Unterzuckerungen oder
moglichen Diabetes-Spétfolgen.
Aktuelle Studien

belegen auch, },\

dass depressi-

ve Diabetiker
einen schlech-
ter eingestell-
ten Blutzu-
ckerspiegel
haben und
auch haufiger

rauchen.



eit sechs Jahren

pramiert der Interna-
tional Medis Awards for
Medical Research heraus-
ragende Leistungen in neun
Bereichen der Medizin und
Pharmazie. In der Pharma-
zie war der Preistrager des
Awards, der am 5. Novem-
ber 2019 in Ljubljana
verliehen wurde, Assist.
Prof. Marin Juki¢, PharmD,
von der Fakultat fir Pharmazie in
Belgrad. Er hat herausgefunden, dass
[0 Prozent der Schizophreniepatien-

ten nicht das notwendige Enzym

besitzen, um zwei der am haufigsten
eingesetzten Antipsychotika zu
metabolisieren und somit ihre

Therapie nicht funktionieren kann.

kurz & bindig 7

Den Special Award erhielt
eine Osterreicherin:
Univ.-Prof. Dr. Ruth
Ladenstein, padiatrische
Onkologin der St. Anna
Kinderkrebsforschung in
Wien, wurde fur ihr
Engagement in der
Erforschung des Neuro-

blastoms gewiirdigt. Mit

© Medis (Janis Ugrins)

einer internationalen
Gruppe hat sie die Sicher-
heit und Wirksamkeit einer Immun-
therapie mit Dinutuximab beta als
First-line-Therapie bei Patienten mit

Hochrisiko-Neuroblastom erforscht.

Metabolisches Syndrom

Starkes Ubergewicht als Wegbereiter

I n Osterreich sind 30 Prozent der
Buben und 22 Prozent der Madchen
zwischen sechs und neun Jahren
Ubergewichtig oder adipds. Je ausge-
pragter die Adipositas, desto héher
ist das Risiko der jungen Menschen,
ein so genanntes Metabolisches

Syndrom zu entwickeln.

Vom Metabolischen Syndrom spre-
chen Mediziner, wenn starkes
Ubergewicht den Stoffwechsel derart
negativ verandert, dass es zu Folge-
schaden wie Bluthochdruck, Fettstoff-
wechselstorungen oder einem
krankhaft erhéhten Blutzuckerspiegel
kommt. ,,Bei bis zu 60 Prozent der

Jugendlichen mit starker Adipositas

findet man bereits in der Pubertit
mindestens eine dieser Folgeerkran-
kungen®, sagt Dr. med. Susanna
Wiegand von der Charité Berlin.
Unbehandelt drohen die Stoffwech-
selentgleisungen in manifeste und
lebensbedrohliche Erkrankungen zu
miinden. Je nach AusmaB des Uber-
gewichts und der familidren Vorbelas-
tung steigt das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Fettleber oder
Diabetes Typ 2 — Krankheiten, die
lange Zeit als typische Alterskrankhei-
ten galten.

Geslindere und maBvollere Ernahrung
sowie mehr korperliche Aktivitat
verbesserten die Stoffwechselsitua-

tion deutlich.

deineapotheke.at
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8 Die DA-Leser-Seite

Nachgefragt ...

Miriam L: ,Mein Sohn méchte
nach dem Lernen immer
Fernsehen. Aber ist es nicht so,
dass Schlafen nach dem Ler-
nen das Beste ist, um sich neue
Inhalte zu merken?”

Genau, der Schlaf driickt quasi den
»Speicher“-Button flir die neu
erstellten Dateien und schitzt die neu
erworbenen Informationen vor dem
Vergessen. Dieser Vorgang wird als
Konsolidierung bezeichnet. Der Schlaf
am frihen Abend mit reichlich tiefem
Non-REM-Schlaf férdert das Erinne-

rungsvermogen besonders.

Johanna S.: ,Wann sollte ich
mit meinem verkiihlten Kind
unbedingt zum Arzt?”

Kinder, vor allem Kleinkinder erkran-
ken bis zu achtmal pro Jahr an einem
banalen Atemwegsinfekt, da ihr
Immunsystem noch nicht so ausgereift
ist. Wann sollten Sie also unbedingt
zum Arzt!? Zum Beispiel

© wenn lhr Kind jlinger als 6 Monate

ist

DA JANNER 2020

® beilanger als eine Woche andau-
ernden Symptomen

® bei starkem Krankheitsgefihl
(Teilnahmslosigkeit etc.) oder
Schiittelfrost

® bei starken Kopf- und Glieder-
schmerzen oder Hautausschldagen

® bei hohem Fieber tber 39 °C sofort

® bej Fieber iber 38 °C, wenn es
langer als zwei Tage anhilt

® bei Atemnot, Pseudokrupp und
starkem Husten

deineapotheke.at

Christian B.: ,Welche Lebens-
mittel soll ich als Diabetiker
meiden?”

Meiden Sie siBe Backwaren, StiBigkei

ten, Salzgeback und Chips. Reduzie-

ren Sie stiBe Obstsorten wie Banane,
Kaki, Weintrauben, Kirschen, Ananas
und Honigmelone. Beim Gemlse

sollten Sie weniger SiiBBkartoffeln und
Mais essen. Auch Schmalz, Mayonnai-
se, Obers, Pudding und Milchreis sind

ungeeignet.

Sie haben eine Frage zum
Thema Gesundheit? Unser
Expertenteam antwortet!

Senden Sie Ihre Frage per Mail
an redaktion@apoverlag.at
oder per Postkarte an den
Osterreichischen Apotheker-
Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090
Wien mit dem Betreff , Leser-
fragen®.
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Wenn der Magen nicht mitspielt

 Impfpravention
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10 Migrane & Co.

Patienten beschreiben
Spannungskopfschmer-
zen als Gefiihl, ,,wie im
Schraubstock einge-
spannt zu sein.

Rasche Hilfe fiir das ,,Oberstiibchen”

Gewitter im Kopf

DA JANNER 2020 deineapotheke.at



Migrane & Co. 11

Spannungskopfschmerzen und Migrédne gehéren
zu den hiufigsten Beschwerden in Oster-

(h

twa 40 bis 50 Prozent aller
Osterreicher leiden an

Kopfschmerzen. Frauen und

jingere Erwachsene sind

vom Leiden etwas haufiger betroffen.
Um den Geplagten rasch zu helfen, ist
es wichtig, die Kopfschmerzart zu
erkennen. lhre Apothekerin oder lhr
Apotheker empfehlen dann geeignete,
meist ohne Rezept erhiltliche,

Medikamente.

Muskeln mucken auf

Patienten beschreiben Spannungs-
kopfschmerzen als dumpfe, driicken-
de, beidseitige Beschwerden mit
einem Gefuhl, ,,wie im Schraubstock
eingespannt zu sein“. Die Missempfin-
dungen kénnen mehrere Stunden
oder Tage dauern. Sie sind aber nicht
von Ubelkeit, Lirm- oder Lichtemp-
findlichkeit begleitet. Und bei
korperlicher Aktivitat verschlimmern
sich die Beschwerden nicht.
Wie es zu Spannungskopfschmerzen
kommt, konnte bisher noch nicht
eindeutig geklart werden. Der Name
erinnert an Verspannungen der
Nacken- Hals- und Schultermuskula-
tur. Muskeln spielen bei der Entste-
hung dieser Kopfschmerzart eine

Rolle, ohne dass man die genauen

deineapotheke.at

reich. Kennen Sie die Unterschiede und
die Méglichkeiten, um rasch wieder
schmerzfrei zu werden? Ein Uberblick.

) von Dipl.-Chem. Michael van den Heuvel

Zusammenhange kennt. Als bekannte
Risikofaktoren gelten Stress, eine

schlechte Haltung oder Infekte.

Spannungskopf-
schmerzen rasch lindern

Um die Beschwerden zu lindern,
empfehlen Apotheker in erster Linie
Ibuprofen, Acetylsalicylsaure oder ein
bis zwei Tabletten mit Einzeldosis der
fixen Kombination aus Acetylsalicylsau-
re, Paracetamol plus Coffein. Paraceta-
mol ist Mittel der zweiten Wahl.
Welcher Wirkstoff sich besonders
eignet, hangt auch vom jeweiligen
Patienten ab — deshalb ist individuelle
Beratung auch so wichtig!
Beispielsweise ist Acetylsalicylsaure

sehr effektiv, kann aber zu

Migrdne unterscheidet sich grundlegend
von Spannungskopfschmerzen.

JANNER 2020 DA



12 Migrane & Co.

Arzneimittel, die bei
Kopfschmerzen gut wir-
ken, haben auch Schat-
tenseiten. Sie konnen bei
iibermifligem Gebrauch
selbst zu Kopfschmerzen

fithren.

Magen-Darm-Beschwerden und zu
einem hoheren Blutungsrisiko fiihren.
Hinzu kommt: Von den meisten
Arzneistoffen gibt es nicht nur
Tabletten, sondern auch schneller
wirksame Brausetabletten oder

Granulate zum Auflésen.

Wirbelsturm im Gehirn

Migrane unterscheidet sich grundle-
gend von Spannungskopfschmerzen.
Denn hinter Migrane stecken andere
neurologische Vorgange. Wissen-
schafter vermuten, dass sich Blutgefa-
Be im Kopf erweitern, dass Nerven-
zellen Uberaktiv sind oder dass
Botenstoffe einer Entziindung
ausgeschiittet werden. Auch hier
besteht noch erheblicher Forschungs-
bedarf. Fir alle drei Hypothesen gibt
es Belege.

Von der Theorie zur Praxis: Migra-
ne-Beschwerden treten anfallsartig auf
—und betreffen in den meisten Fillen
nur eine Seite des Gesichts. Patienten
sprechen von stechenden, bohrenden
oder pulsierenden, extrem starken
Beschweren. lhre Migraneattacken
kénnen wenige Stunden bis zu drei
Tage dauern. Jede Bewegung ver-
schlimmert die Schmerzen.

Meist kommen Licht-, Geruchs- oder
Larmempfindlichkeit, Ubelkeit oder

Erbrechen mit hinzu. Treten visuelle

DA JANNER 2020

Wahrnehmungen auf, sprechen

Neurologen von einer Migraneaura.

Arzneimittelbedingte
Kopfschmerzen

Arzneimittel, die bei Migrane oder
Spannungskopfschmerzen gut wirken,
haben aber auch Schattenseiten. Sie
konnen bei ibermaBigem Gebrauch
selbst zu Kopfschmerzen fiihren.
Doch wo liegt die Grenze! Bei
Paracetamol, Acetylsalicylsdure oder
Ibuprofen sind 15 oder mehr Tage mit
Arzneimitteleinnahme pro Monat
kritisch; bei Triptanen bereits zehn
Tage pro Monat.

Die Beschwerden arzneimittelbeding-
ter Kopfschmerzen sind dumpf und
betreffen den ganzen Kopf. Begleit-
erscheinungen wie bei der Migrane
treten aber nicht auf. Forscher
vermuten heute, dass sich unsere

Nerven an die Schmerzmittel gewoh-

deineapotheke.at

Zahlen & Fakten

Erwa 40 bis 50 Prozent der
Osterreicher leiden an Kopf-
schmerzen. Rund drei
Viertel der 18- bis 29-Jih-
rigen leiden zumindest einmal
im Monat daran. Insgesamt
gibt es ungefihr 250 ver-
schiedene Arten von Kopf-
schmerzen. 90 Prozent aller
Kopfschmerzen sind den
Spannungskopfschmerzen
zuzuordnen, die zweithdufigste
Art ist die Migrine, die 1- bis
6-mal pro Monat auftreten
und bis zu /2 Stunden an-

halten kann.



nen —und dabei empfind-

licher werden als zuvor.

Wege aus dem
Teufelskreis

Was kann man dagegen tun? Neuro-
logen raten, alle Kopfschmerztage
und alle Medikationen zu erfassen. Ein
Kopfschmerz-Tagebuch gibt es in lhrer
Apotheke oder als App flirs Smart-
phone. Erreichen Sie die kritischen
Grenzen, bleibt nur der Weg zum
Arzt, um ambulant eine Medikamen-
tenpause zu starten. Anfangs ver-
schlimmern sich die Beschwerden
vielleicht; sie klingen aber nach einigen
Tagen wieder ab.

Sollten Sie an Migrane leiden, kann
eine vorbeugende Gabe von Betablo-
ckern, Flunarizin, Valproinsaure,
Topiramat oder Amitriptylin zu
weniger Schmerztagen fithren. Die
Arzneistoffe haben selbst Nebenwir-
kungen. Und Valproinsdure kann zu
Missbildungen beim ungeborenen

Kind fihren: eine Gefahr fur alle

Auch Entspannungs-
iibungen zur Stress-
bewdiltigung machen
Sinn.

Frauen im gebarfahigen
Alter. Bleibt als Fazit,
dass prophylaktische
MaBnahmen dieser Art
nur bei schwerer Migrane
mit viele Schmerztagen pro
Monat Sinn machen.

Sie konnen aber auch selbst viel tun,
um Kopfschmerzen zu vermeiden.
Wichtig ist, sich regelmaBig zu
bewegen. Ein moderates, aber
konsequent durchgefiihrtes Ausdau-
ertraining verringert die Tage mit
Migrane nachweislich. Sitzen Sie viel
und ist lhre Haltung schlecht, bringt
es viel, den Arbeitsplatz ergonomi-
scher zu gestalten und Muskeln mit
einem medizinischen Krafttraining
aufzubauen. Auch Entspannungs-
Ubungen zur Stressbewiltigung
machen Sinn — idealerweise in
Kombination mit Biofeedback als
Erfolgskontrolle. Nicht zuletzt sollten
Sie sich gesund erndhren, auf Nikotin
verzichten und moglichst wenig

Alkohol konsumieren.

Wann zum Arzt?

Sie leiden das erste Mal an
Kopfschmerzen, unabhingig
von der Art?

Oder ihre Beschwerden haben
sich deutlich verschlechtert?
Dann sollte Thr Weg umge-
hend in die neurologische
Praxis fithren. Fachirzte
erkennen, ob vielleicht eine
Grunderkrankung hinter den
Beschwerden steckt.

Extrem starke Kopfschmerzen
sind unabhingig davon als
medizinischer Notfall einzustu-
fen. Denn es kann sich um
einen Schlaganfall handeln —
verstindigen Sie umgehend die
Rettung.

DA



14 SchiBler Salze

Mit SchiiBler Salzen
durch die Grippezeit

Wéhrend der Grippezeit ist es moglich,
mit SchiiBler Salzen wirksam vorzubeu-
gen bzw. mit SchiiBler Salzen rasch
wieder gesund zu werden.

SchiiBler Salze kénnen vorbeugend eingenommen werden.

Dabei ist Nr. 3 Ferrum phosphoricum der wichtigste
Mineralstoff der Abwehrkrafte, um gesund tber den

Winter zu kommen.

Vorbeugen und die Abwehrkrafte stiarken

Zum langfristigen Aufbau der Abwehrkrafte bzw. zur
Behandlung der ersten Symptome eines grippalen Infektes
empfiehlt es sich, das Schii3ler-Komplexmittel Zell
Immuferin einzunehmen.

Zell Immuferin unterstitzt die natirlichen Abwehrkrifte
von Kindern und Erwachsenen, die leicht erkranken, weil
sie ,alles auffangen®, sowie bei geschwichter allgemeiner
Abwehrkraft.

Grippale Infekte

Besonders im Janner, wenn die Temperaturen unter 0 °C
sinken, stellt sich alljahrlich eine Erkaltungswelle ein. Im
Falle eines grippalen Infektes sollte die Einnahme méglichst
rasch zu Beginn der Erkrankung verabreicht werden. In
diesem Fall erfolgt die Einnahme in kurzen Abstanden,
indem man | Tablette nach der anderen im Mund zergehen
lasst, bis die Beschwerden nachlassen. Zell Immuferin wird
namlich nicht nur zur vorbeugenden Einnahme empfohlen,

sondern auch, wenn ein leichter grippaler Infekt auftritt.

Wie hilft Zell Immuferin?
Leichtes Fieber wird im Falle eines grippalen Infektes
glinstig beeinflusst. Die Schleimhaute der Nase und

Bronchien werden mit den richtigen Funktionsmitteln

DA JANNER 2020

versorgt und dadurch Husten und
Schnupfen wirksam gelindert

bzw. vorgebeugt. Die Lymphe

wird in ihren Funktionen gestarkt.

Auf diese Weise werden

von Mag. pharm. Susana

insgesamt der Immunhaushalt
und die Ausbildung der
Abwehrmechanismen im Kdrper aktiviert und unterstiitzt.

Niedan-Feichtinger

Nach dem grippalen Infekt

Wenn die Symptome des grippalen Infektes abgeklungen
sind, kann es sein, dass man sich schwach und noch gar
nicht wirklich gesund fiihlt.

In der Biochemie nach Dr. SchiBler geht es immer auch
darum, Schadstoffe abzubauen, damit man sich wieder
wohl fiihlt.

Gerade nach einem grippalen Infekt ist es empfehlenswert
die reinigenden Prozesse mit Nr. 10 Natrium sulfuricum zu
unterstiitzen, denn damit werden Durchhénger nach

Krankheiten rasch abgebaut.

Fieber ist nicht gleich Fieber

Grundsitzlich sollten Sie immer rechtzeitig einen Arzt
aufsuchen, vor allem bei hohem Fieber, um die Ursache
abklaren zu lassen!

Bei Fieber bis 38,8 °C wird Nr. 3 Ferrum phosphoricum
benotigt.

Bei Fieber tber 38,8 °C ist Nr. 5 Kalium phosphoricum das
richtige Mittel!

Im Bedarfsfall eine Tablette nach der anderen im Mund
zergehen lassen, bis Besserung eintritt. Das gilt gleicher-
maBen flir Erwachsene und Kinder. Nach Abklingen des
Fiebers die Einnahme auf alle |5 Minuten reduzieren.

Ohrenschmerzen, Halsschmerzen

Bei Ohren- und Halsschmerzen ist Nr. 3 Ferrum phos-

phoricum in Kombination mit Nr. 12 Calcium sulfuricum

Entgeltliche Einschaltung



das Mittel der Wahl. Hierfir die SchiBler Salze abwech-
selnd alle 10 Minuten im Mund zergehen lassen.
Dadurch kann unter Umstanden einer Mittelohrentziin-

dung oder Angina vorgebeugt werden.

Winterzeit ist Askinel-Zeit

Beim Wintersport, aber auch generell beim Aufenthalt
im Freien gilt es, die Gesichtshaut vor der Einwirkung
starker Kélte zu schiitzen. Das gilt sowohl fiir Erwachse-
ne als auch fir Kinder und ganz speziell fir Babys, um
ihre Haut vor Gbermafiger und schidlicher Kalteeinwir-
kung zu schiitzen.

Ein ausgesprochen hilfreiches Produkt ist die bewdhrte
Askinel-Kalteschutzcreme mit hoch verdiinnten Mine-
ralstoffen.

Durch die Zusammensetzung mit wertvollen Olen und
hoch verdiinnten Mineralstoffen ist Askinel hervorra-
gend geeignet, die Gesichtshaut im Winter vor Kélteein-
wirkung zu schiitzen.

AuBerdem ist Askinel eine wertvolle Creme, um
Narben und verhdrtete Sehnen weich und geschmeidig
zu halten. Askinel enthilt keine Duftstoffe und lasst sich
Uber jede Gesichtspflege zusitzlich auftragen und

einmassieren.

Salbe H - wohltuend bei trockener Raumluft
Salbe H ist eine Salbe, die bei trockener Raumluft
wahrend der Heizperiode wohltuend eingesetzt wird.
Mit Salbe H kann man vorbeugend helfen, denn sie
entlastet und unterstiitzt vor allem immer dann, wenn
sich aufgrund zu trockener Raumluft ein Reizhusten
einstellt. Vorbeugend am besten die Salbe am Abend
vor dem Schlafengehen im Bereich der Brust und am
Riicken gut einmassieren, ein Tuch dariberlegen und
damit schlafen gehen.

Bei Kindern ist es empfehlenswert, ein Unterhemd
unter dem Pyjama anzuziehen.

Die wohltuende Wirkung entfaltet sich wahrend der
Nacht. Die Schleimhdute der Atemwege werden nicht
trocken und gereizt, das gilt sowohl fir Kinder als auch
Erwachsene.

TIPP: Es ist hilfreich, einen Wasserverdunster in Schlaf-
raumen aufzustellen oder nasse Handtlicher auf die
Heizung zu hangen und vor allem darauf zu achten, dass

die Raumtemperatur beim Schlafen abgesenkt wird.

Entgeltliche Einschaltung

www.adler-pharma.at
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16 Versagen im Magen

Bei Reizmagen kénnen
die Symptome sehr
unterschiedlich sein. Es
findet sich jedoch keine
organische Ursache.

von Lana Gricenko,

Bakk.phil.
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chmerzen im Oberbauch,
ein Dricken, Brennen,
Véllegefihl, Blahungen,
Aufstof3en, Sodbrennen,
Ubelkeit oder auch Appetitlosigkeit.
Das sind die gangigen Symptome einer
funktionellen Dyspepsie, besser
bekannt als Reizmagen. Dabei handelt
es sich nicht um eine eigenstandige
Krankheit, sondern vielmehr um ein
gemeinsames Auftreten mehrerer
Symptome, wobei diese von Mensch
zu Mensch unterschiedlich ausfallen
konnen. Eines haben sie aber gemein-
sam: Sie treten vor allem beim oder
nach dem Essen auf — und zwar in

einer gewissen RegelmaBigkeit.

deineapotheke.at

Bis zu 20 Prozent der

Bevilkerung le
schwerden im Y
Trakt wie Reiz

iden unter Be-
Magen-Darm-
magen oder

dem Reizdarmsyndrom-

Wichtig: Von einer funktionellen
Dyspepsie spricht man erst, wenn die
Beschwerden lber einen Zeitraum
von drei Monaten wiederholt fir
mehrere Tage oder gar durchgehend
auftreten und keine organische

Ursache vorliegt.

Die Ursache finden

Die Ausloser des Reizmagens sind
nicht eindeutig geklart. Man weil3
aber, dass bei manchen Menschen
eine Stoérung der Magen-Beweglich-
keit besteht (der Speisetransport ist
gehemmt), bei anderen ein Uber-

schuss an Magensaure zu den Be-



schwerden fiihrt oder eine Unvertraglichkeit
gegeniiber bestimmten Nahrungsmitteln das
Problem verstarkt. Kaffee, Alkohol, scharfe Gewiir-
ze, fettes Essen und bestimmte Medikamente
kénnen also einen Reizmagen begiinstigen. Auch
eine psychosomatische Komponente dirfte eine
Rolle spielen: GroBer Stress, Schlafprobleme oder
seelische Belastungen wie grof3e Trauer fordern

eventuell die Entstehung eines Reizmagens.

Wenn die Diagnose arztlich bestatigt wurde, erfolgt
die Behandlung symptomatisch — haufig mit Medika-
menten, Lebensstildnderungen und bei Bedarf mit
einer Psychotherapie. In der Apotheke gibt es eine
Vielzahl pflanzlicher Praparate, die krampflosend
und beruhigend auf den Magen wirken. Sie enthalten
zum Beispiel Kamille, Melisse, Pfefferminzblitter,
Angelikawurzel, Kurkuma, Wermutkraut, Bitter-
orangenschale, Minzdl oder Thymiandl. Chinarinde,
Enzianwurzel, Benediktenkraut und Tausendgtlden-
kraut regen die Magen-Darm-Titigkeit an. Kamillen-
ausziige und atherische Ole helfen auf sanfte Weise.
Kimmelol wirkt gut gegen Blahungen.

Falls die Selbstbehandlung nicht nach einigen Tagen
anschlagt oder sich lhr Zustand verschlechtert,
sollten Sie die Beschwerden mit einem Arzt bespre-
chen. Alarmzeichen sind unter anderem blutiger
Stuhl, Schluckbeschwerden beim Essen, Durchfall,
Fieber oder Gewichtsverlust. Da diese Symptome
auch auf einige ernste Erkrankungen hindeuten
kénnen, bedarf es einer drztlichen Abklarung.

Was kann man zusatzlich tun?

® Beschwerdetagebuch fiihren

® Eine Warmflasche am Oberbauch entspannt den
Magen.

® Bauchmassage mit Pfefferminz- oder Kimmeldl

® Entspannungsliibungen

® gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung

® Mehrere kleine Mahlzeiten am Tag werden besser
vertragen als eine grof3e.

® Zigaretten, Alkohol, Koffein und Zitrusfriichte
verschlimmern das Leiden.

AufS. 48 finden Sie Kochrezepte fiir sensible

Bauche.

Alpmamed

URKRAFT DER NATUR

Pack’s an.

Mit der Wurzel.

NEU in lhrer Apotheke!

Fiir ein gutes Bauchgefiihl

Pflegt die Darmschleimhaut
mit Vitamin A. Verwoéhnt den
Verdauungstrakt mit Kurkuma,
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18 Impfen schitzt!

Durch Schutzimpfungen sind wir Herr (liber Infek-

tionskrankheiten geworden, die in friiherer Zeit
mit verheerenden Auswirkungen unter

der Bevolkerung gewditet haben.

von Mag. pharm. René Gerstbauer

>/
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Impfung macht
man sich den natiirlichen Vorgang der
Immunisierung zunutze, indem man
Keime in stark abgeschwachter Form
(z. B. bei der Masernimpfung) oder
nur die Bruchstlicke des Keimes (z. B.
bei der Impfung gegen den Wund-
starrkrampf) dem Korper zufihrt.
Man unterscheidet dabei zwischen
Lebend- und Totimpfstoffen. Ohne
die Krankheit selbst durchzumachen,
entwickelt der Mensch im Anschluss
an eine solche ,aktive” Impfung die
entsprechenden Abwehrkrifte,
sodass er gegeniiber der betref-
fenden Erkrankung weitgehend
immun und selbst in Seuchenzei-
ten wirksam geschditzt ist.
Prinzipiell konnen alle Totimpfstof-
fe gleichzeitig und verschiedene
Lebendimpfstoffe simultan oder im

Abstand von vier Wochen verabreicht werden.

Aktiv und passiv

Neben dieser aktiven Schutzimpfung, die dem
Menschen einen langandauernden Schutz gewahrt,
gibt es noch die ,passive” Impfung, die nur eine
voribergehende Wirksamkeit entfaltet. Hierbei
fihrt man dem Menschen die Abwehrstoffe direkt
zu. Dies geschieht zum Beispiel in Form von
Blutserum oder Blutserumkonzentraten von

Menschen, die die betreffende Erkrankung selbst

Nur eine ausrei-
chende Durch-
impfungsrate der
Bevolkerung lisst
uns weiterhin
Herr iiber viele
Infektionskrank-
heiten bleiben.

deineapotheke.at
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durchgemacht haben,

\} Vg

die durch aktive Impfung

oder von solchen Tieren,
immunisiert wurden. Da der Impfling
bei der passiven Impfung die fertigen
Abwehrstoffe direkt zugefihrt
bekommt, braucht er sie also nicht
selbst aktiv zu bilden und die Abwehr-
stoffe stehen mit der Einspritzung in
den Korper sofort zur Verfligung,
wahrend bei der aktiven Schutzimp-
fung immer eine gewisse Zeit ver-
streicht, bis der Geimpfte die Ab-
wehrstoffe selbst gebildet hat. Die
dem Impfling einverleibten fremden
Abwehrstoffe werden aber im Kérper
sehr bald zerstort, sodass der
Impfschutz im Gegensatz zur aktiven
Impfung nur kurze Zeit anhilt. Eine
bekannte Form der passiven Impfung
ist der so genannte Nestschutz bei
Neugeborenen. Bei dieser Mut-
ter-Kind-Immunisierung gibt die Mutter
Uber die Plazenta ihren nach einer Impfung
erworbenen Antikorpertiter auf das Kind weiter
oder dies geschieht spater tber die Muttermilch,
falls das Kind gestillt wird.
Dank der Schutzimpfungen sind wir Herr tber
Infektionskrankheiten geworden, die in friherer
Zeit mit verheerenden Auswirkungen unter der
Bevolkerung und besonders bei Kleinkindern
gewltet haben — man denke nur an die Pocken, die
mittlerweile als ausgerottet gelten. Gegen die
Infektionskrankheiten sind vorbeugende Maf3nah-
men die besten Waffen. Die statistischen Zahlen

lassen iiberzeugend erkennen, wie segenreich =¥

JANNER 2020
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Im Jahr 2019
gab es 148
neue Masern-
infektionen.

Impfen schitzt!

Fur die Kleinsten

Impfungen sind besonders fiir Kinder
wichtig. Da der jeweils behandelnde

Arzt hiufig fragen wird, wann und gegen
welche Krankheit ein Kind geimpft wurde,
ist es sehr wichtig, dass man dariiber genau
Auskunft geben kann. Nur so kann der

Arzt feststellen, ob ein Kind noch geschiitzt
ist oder ob erneut geimpft werden muss

und welche der verschiedenen Impfstofte,
die ja auch kombiniert sind, verwendet
werden konnen.

So ist es auch nicht verwunderlich, dass die
ersten Schutzimpfungen schon im Siug-
lingsalter verabreicht werden. Gerade dann,
wenn der eigene Kdrper noch nicht die volle
Immunantwort bieten kann. Das Rotavirus
ist der hiufigste Erreger fiir Brechdurchfall
bei Siuglingen und Kleinkindern. Es bedarf
bis zu 32 Wochen Lebenszeit, bis der Korper
mit solch einer Infektion selbststindig umge-
hen kann. Eine Schutzimpfung ist bereits ab
der vollende-
ten 6. Lebens-
woche vor-
gesehen und
im kosten-
freien Impf-
programm
enthalten.
Ebenfalls in

diesem Impf-

programm ist

die Kombina-
tionsimpfung Diphtherie, Tetanus, Pertussis,
Poliomyelitis sowie Haemophilus influenzae
B und Hepatitis B enthalten. Die Grund-
immunisierung wird ab dem 3. Lebensmo-
nat verabreicht. Eine Auffrischung der vier
Erstgenannten findet im Schulalter ungefihr
im 7.bis 9. Lebensjahr statt und wird ab
dann alle zehn Jahre bis zum vollendeten 60.
Lebensjahr empfohlen. Ab dann sieht der
aktuelle Impfplan eine Auffrischung alle fiinf
Jahre vor.

DA 'JANNER 2020

sich die Impfung bei Alt und Jung ausgewirkt hat.

Hieraus ergibt sich die Forderung nach moglichst
friihzeitigem Schutz, denn trotz aller MaBBnahmen,
die die Medizin ergreift, bleiben wir standig dem
Angriff von Bakterien und Viren ausgesetzt. Es sollte
daher selbstverstandlich sein, dass jeder sich
bereitwillig einer Schutzimpfung unterzieht, zumal
die Gefahr nachfolgender Impfschaden so gering ist,
dass sie im Vergleich zum Nutzen keine Rolle spielt.
Oft wird von Impfgegnern gerne die Wissenschaft

mit Mythen verwechselt.

Masern

Brandaktuell, da gerade leider wieder im Vor-
marsch, ist die PraventivmalBnahme gegen Masern.
Es wird ein Kombinationsimpfstoff gegen Masern,
Mumps und Rételn verabreicht, der zurzeit fiir alle
Altersklassen dringend empfohlen und kostenlos ist.
Trotz aller Bemiihungen ist Osterreich immer noch
weit vom Eliminationsziel von einer Infektion pro
einer Million Einwohner entfernt. Allein im Jahr 2019
wurden 148 neue Infektionen gemeldet (Stand
4.12.2019. Laut Impfplan werden zwei Dosen
MMR-Impfstoff ab dem vollendeten 9. Lebensmonat

empfohlen.

Influenza-Impfung

Ein alljahrlich wiederkehrendes Thema ist die
Grippeschutzimpfung, welche ab dem vollendeten
6. Lebensmonat verabreicht werden kann. Grund-

satzlich wird eine Auffrischung jahrlich empfohlen,
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wobei die beste Zeit zum Impfen Meningokokken — Pneumokokken
Ende Oktober beginnt. Bis zum
vollendeten 65. Lebensjahr ist ein Weitere wichtige Impfungen sind die Meningokokken-
tetravalenter Impfstoff vorgesehen. und — vor allem bei Personen ab dem vollendeten 50.
Personen dariber sollte bevorzugt Lebensjahr und speziell bei geschwachter Lungenfunk-
ein trivalenter und adjuvantierter tion sehr empfohlen — die Pneumokokkenimpfung.
In Osterreich I'S; Impfstoff verabreicht werden,
l;-:?\il:,ngzsct]:n-’ welcher verst'z.irlft und Reiseimpfungen
besonders bei einem
alternden Immunsys- ]Wlp en Neben diesen Standardimpfungen
tem unterstiitzend nic t kommen bei Fernreisen so genannte
wirkt. Von den verschiedenen Kranken- Vergesse“. Reiseimpfungen in Betracht. Hierfir
kassen gibt es alljahrlich besondere sollte der internationale Impfpass der
Zuschisse. Kompetente Auskunft dariiber Weltgesundheitsorganisation angeschafft
kann Ihnen |hr Apotheker geben. werden; alle erforderlichen beziehungsweise

durchgefiihrten Impfungen sind hierin einzutragen.
HPV Beispiele waren: Gelbfieber, Cholera, Typhus und

auch Tuberkulose-Schutzimpfungen. Fir Notfalle

Eine Schutzimpfung gegen humane Papillomaviren sollten in diesem Impfpass auch vermerkt sein:
(HPV) wird ab Eintritt in das sexuell aktive Alter Blutgruppe und Rhesus-Faktor sowie die obenge-
empfohlen. Unter den verschiedenen HPV-Typen nannten Standardimpfungen im Kindesalter.

sind auch welche mit krebserregender Wirkung vor-  Fur alle weiteren Fragen zu wichti-

handen. Oft heilt die Infektion komplikationslos aus.  gen Impfungen, aktuellen Impfak-

Dennoch sind onkogene Typen die Hauptursache tionen und der lbertriebenen und
fur Krebsvorstufen und Gebarmutterhalskrebs. oft unwahren Thematik der
Wichtig ist zu wissen, dass nicht nur Madchen und Impfschiaden stehen lhnen

Frauen, sondern auch Buben und Manner von einer  jederzeit Arzt und Apothe-

Infektion betroffen sein kdnnen. Der 9-valente Impf-  ker mit kompetenter

stoff wird ab dem vollendeten 9. bis zum vollende- Auskunft zur Seite. —

ten |12. Lebensjahr verabreicht. Dieser ist im kosten-  Letztendlich gilt: Nur eine ’

freien Impfprogramm enthalten und zusatzlich gibt ausreichende Durchimpf-

es so genannte Catch-up-Impfungen zum vergiins- rate der Bevolkerung lasst %
tigten Tarif. uns weiterhin Herr tber l

viele Infektionskrankhei-

FSME ten bleiben.

In Osterreich ist kein Bundesland frei von Frithsom- L .
Wichtig ist, sich
mer-Meningoenzephalitis. Deswegen ist eine rechtzeitig vor
FSME-Impfung ab dem vollendeten |. Lebensjahr Reiseantritt iiber
die jeweiligen

Impfempfehlungen
zu informieren.

empfohlen.

Nach der Grundimmunisierung im Kindes- oder
Erwachsenenalter gibt es die erste Auffrischungs-
impfung nach 3 Jahren und anschlieBend bis zum
vollendeten 60. Lebensjahr alle 5, danach wieder

alle 3 Jahre.

deineapotheke.at JANNER 2020 DA



Volkskrankheit

Fettleber

Fast jeder Vierte ist von der der Diagnose ,Fettleber” und den damit verbundenen
schwerwiegenden Folgen fiir die Gesundheit betroffen. Im schlimmsten Fall kann es
zu unheilbaren Leberschdden kommen. Eine seit Jahrhunderten bewéhrte Heilpflan-

ze gibt Betroffenen nun endlich Hoffnung.

Die Leber ist die Entgiftungsfabrik unseres Korpers. Sie
filtert schddliche Stoffe aus dem Blut, produziert die
Gallenflissigkeit und verfigt im Normalfall Gber eine
ungeheure Regenerationsfahigkeit. Fettes Essen, viel Stif3es,
aber auch Alkohol und eventuell auch noch eine dauernde
Einnahme von Medikamenten, wie Schmerzmittel (Parace-
tamol, Ibuprofen etc.) oder Antibiotika, die zum GrofBteil
Uber die Leber abgebaut werden, verlangen der Leber alles
ab. Ist das wichtige Stoffwechselorgan Uberlastet, kann es
seine wichtige Entgiftungsfunktion nicht mehr erfiillen — die
Leber ,verfettet” regelrecht, es kommt unweigerlich zur
Diagnose ,Fettleber”. Das Schlimmste daran: Man merkt
es anfangs nicht einmal. Denn zuerst zeigen sich die
Probleme nur durch standige Miidigkeit oder wenn der
Arzt schlechte Leberwerte feststellt. Die Langzeitfolgen
reichen jedoch von einer Entzlindung (Hepatitis) bis zur
unheilbaren Schadigung der Leber (Zirrhose). Auch
Diabetes Typ Il kann aufgrund einer Fettleber entstehen.

Auch vermeintlich Gesundes kann die
Leber belasten

Von Leberbeschwerden betroffen sind Menschen in verschie-
densten Lebensphasen. Etwa auch die 45-jahrige Maria S. Als
echter Genussmensch schatzt die Geschaftsfrau die gehobe-
ne Kulinarik: ,Ich bin beruflich viel unterwegs, abends stehen
immer wieder Geschaftsessen am Programm, da wird
natiirlich das eine oder andere Glas Wein getrunken. Zum
Sporteln bleibt meist keine Zeit, fir meine schlanke Linie
trinke ich oft den ganzen Tag Uber nur ein paar Smoothies.*
Bei der letzten Gesundenuntersuchung folgte dann die
erniichternde Diagnose fiir Maria S.: Die Leberwerte sind
erhoht. ,Ich war entsetzt, als mein Arzt mir erklart hat, dass
nicht nur der regelmaBige Alkoholkonsum, sondern beson-
ders auch die Smoothies, die ich immer fiir so gesund
gehalten habe, meine Leber durch den hohen Gehalt an

Fruchtzucker belasten.”

Entgeltliche Einschaltung



Pflanzliche Hilfe,
wissenschaftlich belegt

Zahlreiche Studien belegen: Es gibt eine Moglichkeit zur
Verbesserung der Leberfunktion beispielsweise bei einer
Fettleber. Dies schenkt Betroffenen wie Maria S.
Hoffnung: Dabei handelt es sich nicht um eine chemische
+Wunderpille®, sondern um die Mariendistel, eine
Pflanze, die schon seit dem Mittelalter bei Leberbe-
schwerden eingesetzt wird. Was nun alle wissen wollen:
Stimmt es wirklich, dass die Mariendistel in der Lage ist,
die Leber zu unterstiitzen? Die simple Antwort lautet: Ja!
Das in den Mariendistelfriichten enthaltene Silymarin
wirkt als Entgiftungshelfer fir die Leber gleich mehrfach
positiv: Es verhindert, dass Schadstoffe in die Leber
gelangen und hilft dariiber hinaus den geschwachten
Leberzellen dabei, sich zu erholen. Bei schlechten
Leberwerten oder im Rahmen einer Detox-Kur sollten
Mariendistelpraparate liber mehrere Wochen eingenom-

men werden.

Mariendistel als Leberschutz

Spatestens, wenn schlechte Leberwerte festgestellt
werden, aber auch in Lebensphasen mit kulinarischen
Stinden und haufigem Alkoholkonsum heift es also: Die
Leber mit Hilfe der Mariendistel gezielt unterstitzen!
Besonders bewiahrt haben sich hier die Mariendistel-
Kapseln von Dr. B6hm®. Sie enthalten einen optimal
dosierten Extrakt aus der Mariendistel zur unterstiitzen-
den Behandlung bei Leberbeschwerden, zur Normalisie-

rung der Leberwerte und zur Leber-Entgiftung.

TIPP:

Damit die Leber gar nicht erst um Hilfe rufen muss,
sollte man ihr immer wieder eine regenerierende
Auszeit gonnen. Ideal ist zum Beispiel eine Detox-
Kur im Frihjahr oder im Herbst. Leichte Speisen,
Suppen, viel Flussigkeit (ohne Alkohol!), wenig
Fleisch und viel Bewegung an der frischen Luft un-
terstlitzen den Entgiftungsprozess.

Entgeltliche Einschaltung
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Dr. B6hm® Mariendistel.
Detox fur lhre Leber.

Sie fUhlen sich oft mide und abgeschlagen? Dies
kdnnten erste Anzeichen flir eine Uberlastete Leber
sein. Die Leber wird oft von vielen Seiten wie z.B.
zu viel Fett, Alkohol und SuBigkeiten angegriffen.

Dr. Bohm® Mariendistel schitzt die Leber und
normalisiert die Leberwerte mit den Heilkraften der
Mariendistel. Sie hilft geschwachten Leberzellen
sich wieder zu erholen und verbessert die
Leberfunktion.

Ideal als Entlastungskur fiir mehrere Wochen.

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

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012

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



24 (Keine) Haltung bewahren

Bleiben Sie in
Bewegung

Natdirlich ist es nicht egal, wie Sie gehen, stehen
oder sitzen. Aber viel wichtiger ist es,
dass Sie sich ausreichend bewegen
— denn Bewegung hilft, die richtige
Haltung einzunehmen ...

von Kacheata Eath, PT, MSc

33
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ie oft haben wir

diesen Satz wohl

schon gehort: ,Setz

dich gerade hin®
oder ,,Lass dich nicht so hangen!*
Anweisungen, die gegeben werden,
damit eine schlechte Haltung vermie-
den wird. Doch koénnen wird durch
eine gerade Haltung tatsachlich
Rickenschmerzen vermeiden? Es ist
erstaunlich, wie lange es braucht,
hartnackige Mythen aus den Képfen
der Menschen zu bekommen.

Es gibt keine richtige
Haltung!

Es scheint, dass der Kampf um diese
perfekte Haltung immer weitergeht,
auch wenn wir alter werden. Die Idee
einer perfekten Haltung scheint sehr
einfach zu sein, aber in Wirklichkeit
gibt es viele Faktoren, die die Haltung
beeinflussen. Einige davon beziehen
sich auf Verletzungen in der Vergan-
genheit oder auf unsere aktuellen
Aktivitditen und andere eher auf die
Art und Weise, wie wir zusammenge-
setzt sind. Mechanische und struktu-
relle Anomalien (z. B. Alter, Arthrose,
Beinlangendifferenz oder Skoliose)
sorgen daflir, dass wir unterschiedliche
Ruhepositionen einnehmen. Funk-
tionsstorungen des neurologischen
Systems konnen unsere Fahigkeit zur
Bewegungskoordination und zur
Muskelkontrolle beeintrachtigen. Die
Haltung ist auch eng mit dem verbun-
den, was wir regelmaBig tun. Mit der
Zeit gewohnt sich unser Korper an
diese Muster — und das beeinflusst die
Lange und Starke der Muskeln, die
unsere Gelenke umgeben.

Unser Geisteszustand kann auch

Durch eine anhaltende
Spannung verlieren dje
/\:1uskeln ihre Leistungs.
fahigkeit — ynqg Schmer-
Zen treten auf

unsere Haltung beeinflussen.

Denken Sie daran, wie Men-

schen in Zeiten von Mudigkeit

oder Stress aussehen. Es ist auch
wichtig zu wissen, dass wir nicht
perfekt symmetrisch sind. Die
meisten von uns sind einseitig
dominant, daher kann sich die
Position von Gelenken und Muskeln
aufgrund dieser Dominanz verdndern.
Jeder negative Einfluss dieser Fakto-
ren kann gemindert werden, wenn
wir uns daran erinnern, in Bewegung
zu bleiben und zu vermeiden, langere

Zeit in einer Haltung zu verharren.

Auswirkungen einer
langeren Korperhaltung

Die Folgen des zu langen Verweilens
in einer Haltung kdnnen verschiedene
Korpersysteme betreffen. Wenn wir
langere Zeit in einer Position bleiben,
missen die Muskeln die Spannung
aufrechterhalten, um die Position zu
halten. Diese anhaltende Spannung
fihrt dazu, dass die Muskeln ihre
Leistungsfahigkeit verlieren. Dies kann
dann zu einer abnormalen Belastung
des Gewebes fiihren. Die mechani-
sche Beanspruchung nimmt zu, was
moglicherweise zu Schmerzen,
degenerativen oder strukturellen

Veranderungen (d. h. Ungleichge-

deineapotheke.at
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e Stellen Sie sicher, dass
Ihr Arbeitsplatz speziell
fur Sie eingerichtet ist.

* Sorgen Sie fiir einen passen-

den Stuhl mit Riickenlehne.
Das Sitzen ohne Riickenleh-
ne kann die Druckkrifte auf
den Riicken erhohen, da die
Aktivitit der Hiiftbeuger
zunimmt.

Verwenden Sie eine Lenden-
wirbelstiitze, um eine
tibermiflige Beugung des
unteren Riickens zu vermei-
den. Ubermiflige Beugung
des unteren Riickens kann
die Bandscheiben belasten
und zu einer weniger
optimalen Haltung des
Oberkorpers beitragen.
Wenn Sie stehen miissen,
versuchen Sie, Thren Fuf$ auf
einen Hocker zu stellen, um
die Gelenke Thres unteren
Riickens zu entlasten.

Wenn Sie linger in einer
Position bleiben miissen,
versuchen Sie, diese Position
umzukehren und in die
entgegengesetzte Richtung
zu bewegen.

Bleiben Sie auflerhalb der
Arbeit aktiv, um Ihre
Muskeln stark und Thre
Gelenke beweglich zu halten.

JANNER 2020 DA



26 (Keine) Haltung bewahren

Sorgen Sie fiir einen passenden Stuhl mit

Riickenlehne. Das Sitzen ohne Riickenlehne kann
die Druckkrifte auf den Riicken erhohen.

wicht zwischen Muskellange und
Kraft) flhrt. Dariiber hinaus fiihrt die
anhaltende Muskelaktivitat zu Midig-
keit, verminderter Durchblutung und
Anreicherung von Metaboliten. Dies
kann durch haufiges Verlassen einer
Position im Laufe des Tages gemildert
werden. Leider erfordert unsere
Arbeit manchmal, dass wir fiir lingere
Zeit in einer Position bleiben.

Haltungs-
Optimierungsplan

Es gibt viele Moglichkeiten, die
negativen Folgen von lange eingehalte-
nen Haltungen zu vermeiden. In
Bewegung bleiben hilft. Wenn Sie

aber langere Zeit in einer Position

DA JANNER 2020

verharren missen, fihren Sie Streck-
bewegungen durch, die Sie in die
entgegengesetzte Richtung zu dieser
langer eingehaltenen Position bewe-
gen. Sitzen und Stehen sind bliche
Korperhaltungen, die die Menschen
einen groB3en Teil ihres Tages lang

einhalten mussen.

Autor Kacheata Eath, PT,

MsC ist Physiotherapeut und
Erfinder des Ganzkérper-
konzepts SENSOFIT in Wien.
Wenn Sie Fragen zu diesen
Themen haben, konnen Sie
sich gerne an unseren Exper-
ten wenden: kacheata.eath@
leibesuebung.at. Nahere
Infos: www.leibesuebung.at

deineapotheke.at

Diese Tipps konnen lhnen dabei
helfen, Probleme im Zusammenhang
mit einer lang anhaltenden Positionie-

rung zu vermeiden:

Ihr Physiotherapeut hilft lhnen bei der
Optimierung Ihrer Haltungsgewohnhei-
ten in lhrem Alltag. Dabei wird lhre
Alltagssituation analysiert und Sie
entwickeln gemeinsam eine bewusste
Kontrolle, um lhre alten Gewohnheiten
zu hemmen beziehungsweise zu
ersetzen. Dariiber hinaus wird fir Sie
ein individuelles Trainingsprogramm
erstellt, das lhre schwachen und
angespannten Muskeln anspricht, lhren
Rumpf stiitzt und Ubungen zur
Mobilisierung steifer Gelenke bein-

haltet.
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2% Weg mit dem Schmerz

=, Halsbeschwerden wirksam bekampfen

-—

bwohl es sich bel Sie sind meist die ersten Anzeichen einer beginnen-

Halsschmerzen meist

um selbstlimi-

tierende
Infektionen handelt, die
innerhalb einer Woche
wieder verschwinden, ist
das Bedirfnis der Patienten
grofB3, sie rasch wieder loszu-
werden; nicht selten gepaart mit der
Frage nach einer antibiotischen
Behandlung, welche jedoch in den
meisten Fillen nicht zum Ziel fihrt.
,Lokales mit Lokalem behandeln®,
war lange Zeit die Devise. Neue
Therapieempfehlungen stellen jedoch
schmerzstillende Arzneimittel zum

Schlucken in den Vordergrund und

den Verkiihlung, unangenehm und sorgen fir

verhelfen pflanzlichen Mitteln sowie
den guten alten Hausmitteln zu

neuem Glanz.

Ausloser

Bei bis zu 80 Prozent aller Halsschmer-
zen sind Viren die Ausldser, nur in etwa

I5 bis 30 Prozent kénnen bestimmte

deineapotheke.at

ein groBes Krankheitsgefiihl - brennende
Schmerzen im Hals-Rachenbereich.

von Mag. pharm. Irina Schwabegger-Wager

Streptokokken A als Verursacher
mittels Rachenabstrich nachgewiesen
werden, vorwiegend in der Altersgrup-
pe der 5- bis 15-Jahrigen.

Aber auch durch eine Uberbeanspru-
chung der Stimme durch zu viel oder
zu lautes Sprechen, durch eine Reizung
der Atemwege, wie zum Beispiel durch

Rauch, Chemikalien, Klimaanlagen =

JANNER 2020 DA



28 Tipps von der Apothekerin

von der
Apothekerin

Halswickel

® Baumwolltuch mit lauwarmem Was-
ser trinken, ausdriicken und um den
Hals legen

® dariiber ein trockenes Tuch oder
einen Wollschal wickeln

® 30 bis 45 Minuten wirken lassen

Varianten:

® Zitrone (kiihlend): den Saft einer Zi-
trone in lauwarmem Wasser ausdrii-
cken oder Aromadl aus der Apotheke
verwenden (1-2 Tropfen)
Topfen (kithlend): eine daumenbreite
Schicht Topfen auf ein Tuch strei-
chen, einschlagen und fiir 20 Minu-
ten am Hals belassen
Kartoffel (wirmend): Kartoffel
kochen, zerdriicken und heifd in ein
Tuch einschlagen (darf nicht heraus-
fallen!); vor dem Anlegen Temperatur
tiberpriifen, um den Hals legen und
mit einem Schal fixieren

DA JANNER 2020

oder zu trockene Raumluft kénnen
Halsschmerzen ebenso auftreten wie
auch als Nebenwirkung bestimmter

Arzneimittel.

Grenzen der
Selbstmedikation

Arztlich abgeklart werden miissen
jedenfalls starke Halsbeschwerden
ohne Besserung, welche langer als
fiinf Tage anhalten. Dariber hinaus
erfordern Symptome wie Fieber
Uber 39 °C bei Erwachsenen, eitrige
Mandeln, Stimmverlust, Hautaus-
schlag, Stirn- oder Nebenhohlenent-
ziindungen sowie Atembeschwerden
oder geschwollene Lymphknoten
jedenfalls einen Arztbesuch.
Grundsitzlich drztlich behandelt
werden sollten Schwangere und
stillende Miitter sowie Kinder unter
7 Jahren. Als ,,stummes” Symptom
bleiben kindliche Halsschmerzen
oftmals unentdeckt, da die Kleinen

noch nicht in der Lage sind, exakt zu

benennen, wo genau es weh tut.
Allgemeine Anzeichen wie auffallig
mangelnder Appetit, erhShte
Empfindlichkeit oder weinerliches
Verhalten kénnen jedoch darauf
hinweisen.

Lutschen, Spriihen
oder doch Schlucken?

Wer unter Halsschmerzen leidet,
mochte rasch Hilfe und Linderung. Ob
Bonbon oder Lutschtablette — beide
regen die Speichelproduktion an und
sorgen somit fir ausreichend Feuchtig-
keit und steigern durch die vermehrte
Produktion von Abwehrstoffen — wie
Lysozym — die korpereigene Abwehr
der Krankheitserreger. Lutschtablet-
ten mit natlrlichen Inhaltsstoffen wie
Salbei, Menthol, Salz oder Islandisches
Moos wirken dabei desinfizierend
oder kiihlend beziehungsweise
umgeben die entzlindeten Schleimhau-
te mit einem beruhigenden Schutzfilm.

Auch Praparate mit Hyaluronsdure

Lutschtabletten und Gurgellosungen entfalten

ihre Wirkung im vorderen Mund- und Rachenbe-

reich. Ausreichendes Trinken beruhigt gereizte
Schleimhiute.




weisen diesen Effekt auf, wahrend
Zusatze mit Dexpanthenol fiir eine
rasche Abheilung sorgen.
Lokalbetaubende Praparate eignen
sich gut bei akuten Beschwerden

und nehmen rasch den Schmerz,

nicht jedoch die auslosende
Entziindung. Um diese zu bekamp-
fen, braucht es lokal anwendbare
Schmerzmittel. Trotz guter Wir-

kung und Vertraglichkeit weist lhre
Apothekerin, hr Apotheker bei

deren Verwendung auf méogliche
Nebenwirkungen und Gegenanzei-
gen hin.

Halsschmerzpréaparate mit desinfi-
zierenden Wirkstoffen wiederum
verringern die Anzahl der Keime im
Rachen. Gurgel- oder Spiillésungen
mit desinfizierenden Inhaltsstoffen
wirken ebenfalls an der Schleimhaut-
oberflache gegen Viren und Bakterien.
Derartige Praparate sollten jedoch
nur sparsam und zeitlich begrenzt
angewendet werden.

Lutschtabletten und Gurgellsungen
entfalten ihre Wirkung im vorderen
Mund- und Rachenbereich, in tiefere
Regionen dringen die Wirkstoffe
meist nicht oder nur in geringem
Ausmal vor. Bei Praparaten zum
Einsprihen jedoch kann der Wirkstoff
gut in das Entziindungsgebiet gelangen
und dort Linderung verschaffen.

Am schnellsten wirken schmerzstil-
lende Tabletten oder Séfte zum
Einnehmen wie Paracetamol, Acetyl-
salicylsdure und Ibuprofen. Sie lindern
Halsschmerzen rasch und tber
mehrere Stunden anhaltend. Entgegen
friherer Therapieempfehlungen sollte
daher bei Halsschmerzen in erster
Linie zu oral einzunehmenden
Arzneiformen gegriffen und mit
lokalen MafB3nahmen begleitend

angewendet werden.

Tipps von der Apothekerin
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Kindliche Halsschmerzen bleiben oftmals unentdeckt. Allgemeine
Anzeichen sind z. B. wenig Appetit oder weinerliches Verhalten.

Korrekte Anwendung

Lutschtabletten, Gurgelldsungen und
Rachensprays wendet man am besten
gleichmaBig Uber den Tag verteilt nach
den Mabhlzeiten an, damit die Wirk-
stoffe moglichst lange im Mund
verweilen und wirken kénnen.
Halstabletten sollten dabei so langsam
wie moglich zergehen und nicht
zerbissen werden. Dazu schiebt man
sie am besten in eine Wangentasche.
Vorsicht bei Lutschtabletten fiir kleine
Kinder: Sie missen schon richtig
lutschen konnen.

Wer gerne gurgelt, sollte dies
ausreichend lange durchfiihren — min-
destens 60 Sekunden sollten es schon
sein — und dabei moglichst wenig
verschlucken.

Hausmittel
nicht vergessen

Alt, aber gut — was unsere GroB3mut-
ter schon wussten, hilft auch heute

noch, einen schmerzenden Hals zu

deineapotheke.at

beruhigen. Ausreichendes Trinken
beruhigt gereizte Schleimhaute. Dazu
eignen sich Teezubereitungen oder
eine heilBe Zitrone am besten, um
ausreichend Flissigkeit zuzuflihren
und den Hals zu warmen.

Pflanzliche Arzneidrogen wie Salbei,
Eibisch, StiBholzwurzel oder Kisepap-
pel desinfizieren und hemmen das
Bakterienwachstum und konnen auch
zum Gurgeln und Spiilen sowohl
warm als auch kalt angewendet
werden. Inhalationen mit physiologi-
scher Kochsalzlésung und eine
ausreichend befeuchtete und vor
allem rauchfreie Raumluft verschaffen
Stimmbandern und Schleimhauten
ebenfalls Linderung. Stimmschonung
bedeutet wenig oder gar nicht zu
sprechen; verboten hingegen ist
FlGistern und standiges Rauspern — da-
bei werden die Stimmlippen zusétzlich
stark beansprucht. Ebenfalls sinnvoll
ist es, einen Schal gegen die Zugluft zu
tragen und fur eine Weile einen Gang
zuriickzuschalten und kérperliche

Anstrengungen zu meiden.

JANNER 2020 DA



FuBpflege

So vermeiden

Sie Hornhaut
und kalte Ful3e

Die kalte Jahreszeit ist da und damit werden unsere
FiiBe wieder in warme Socken und Stiefel gepackt.
Das begtinstigt jedoch die Entstehung von Hornhaut.
Mit richtiger Pflege und einigen Tricks lasst sich dem

allerdings gut entgegenwirken.

Eine unangenehme Begleiterscheinung der kalten Jahreszeit,
die vor allem viele Frauen bestens kennen: kalte Fii3e! Die
niedrigen Temperaturen fiihren dazu, dass unser Korper
entlang der GliedmaBen die Gefal3e verengt. So werden sie
nicht genligend durchblutet, was zur Folge hat, dass die Fiie
kalt werden. Die Losung: Dicke Socken und warme Stiefel!
Das mag fiirs Erste angenehm sein, kann aber mit der Zeit
unangenehme Folgen wie trockene Haut, schmerzhafte Risse,
Hornhaut an Ballen und Fersen, aber auch Fu3schweif3 und

FuBpilz nach sich ziehen.

Um das zu verhindern, heif3t es raus aus den Winterschuhen,
sobald man warme Raume betritt. In der Wohnung eine
Selbstverstandlichkeit, aber im Biiro zum Beispiel empfiehlt es
sich fiir die kalte Jahreszeit ungefiitterte Halbschuhe mitzu-
nehmen — oder noch besser — diese im Biro zu lassen.

Pflegerituale fiir den Winter

Ein regelmaBiges FuBbad kann kleine Wunder bewirken.
Damit hat man namlich gleich einen mehrfach positiven Effekt:
Die Fii3e werden gereinigt und gepflegt, auBerdem wirkt es
entspannend auf Kérper und Geist. |deal also, um nach einem

Arbeitstag Stress abzubauen und das allgemeine Wohlbefin-
den zu fordern. Als Badezusatz empfehlen sich hochwertige
itherische Ole, wie Teebaum- oder Lavendelél. Ein FuBbad
sollte rund 10 bis |5 Minuten dauern. Wichtig: Gut abtrock-
nen, vor allem zwischen den Zehen, um FuBpilz zu vermeiden.
Nach dem FuB3bad ist die Hornhaut entsprechend aufgeweicht
und kann mit verschiedensten Methoden wie Bimsstein oder
einer Hornhautfeile sanft entfernt werden. Abschlie3end die
FiBe unbedingt mit einer hochwertigen FuBcreme eincremen.
Denn durch die Wérme &ffnen sich die Poren und die
Feuchtigkeit kann schneller in die Haut einziehen. Mehrmals
hintereinander angewandt, macht dieses Ritual die Haut sanft,

weich und beugt so trockener Haut vor.

So angenehm FuBbader auch sind, fehlt vielen oft schlichtweg
die Zeit dafur. Fur diesen Fall bieten sich spezielle FuBcremen
an — sie sind eine angenehme und sanfte Alternative bei
Hornhaut an den FiiBen. Das Angebot an Fulcremen ist
riesig, aber auch hier gibt es wie so oft groB3e Qualitatsunter-
schiede und gerade bei den Inhaltstoffen trennt sich die Spreu
vom Weizen. Folgende Inhaltsstoffe sollten auf jeden Fall
enthalten sein, da sich diese tatsachlich bewahrt haben und fiir
sichtbare Unterschiede bei trockenen FiiBen und Hornhaut

sorgen.

Entgeltliche Einschaltung



* Harnstoff oder auch Urea genannt ist eine Substanz,
die auch in der Haut vorkommt. Sie bindet die Feuch-
tigkeit auch in der duBersten Hautschicht, versorgt so
die Haut mit Feuchtigkeit und verhindert das Austrock-
nen. In Form einer Creme aufgetragen, hilft sie die
Verhornungen zu I16sen und beugt bei regelmaBiger

Anwendung weiterer Verhornung vor.

* Omega 6-Ole: Nachtkerzendl ist ein pflanzliches
Omega 6-Ol und reich an der besonderen Gamma-Li-
nolensaure, welche eine wichtige Rolle bei irritierter
Haut spielt.

+ Omega 9-Ole: Dazu gehort etwa Avocado-Ol, das
sich sehr gut bei geschadigter und sensibler Haut
bewahrt hat. Es unterstltzt die Zellregeneration und

unterstiitzt die Feuchtigkeitsbalance.

* Dexpanthenol: Dieser Inhaltsstoff darf in keiner
hochwertigen Pflegesalbe fehlen, da er den Aufbau und
die Regeneration der Haut unterstiitzt und somit fur

eine intakte Hautbarriere wichtig ist.

All diese Inhaltsstoffe sind in hochwertigen Cremen aus
der Apotheke wie z.B. der Fuss-Creme von Lasepton®

enthalten, lassen Sie sich beraten.

Tipps fir schone FiiBe:

* Sobald man in warme Raume kommt, Winter-
schuhe ausziehen und zuhause am besten tber-
haupt barful3 gehen — das gibt den FiiBen Luft zum
Atmen. So vermeiden Sie iibermaBiges Schwitzen
und potenziellen FuBpilz. Denn frische Luft ist der
einfachste Weg, um trockene FiiBe zu behandeln.

* Lebensmittel, die Omega 3 enthalten, zu sich neh-
men — zum Beispiel fetten Fisch, Leinsamen oder
Walniisse. Denn oftmals ist trockene Haut ein
Zeichen eines Omega-3-Mangels. Fiir Menschen,
denen es schwer fillt bei der Erndhrung auf mehr
Fisch zu setzen, sind Kapseln mit Omega 3 eine
sinnvolle Alternative. Vorausgesetzt sie sind hoch-
dosiert, wie zum Beispiel jene von Dr. B6hm®.

* Beim Duschen und Baden auf die Wassertempe-
ratur achten und lieber lauwarmes anstatt hei3es
Wasser verwenden. Denn auch zu heifles Wasser
kann der Haut Feuchtigkeit entziehen. Sie werden
sehen, eine lauwarme Dusche wirkt mindestens
genauso entspannend und wohltuend.

Entgeltliche Einschaltung

Lasepton’

Spezialpflege aus Ihrer Apotheke

N
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DIE EMPFEHLUNG
BEl HORNHAUT

(D REIN PFLANZLICH

Verliert die Haut an Feuchtigkeit, wird sie trocken
und rissig. Kommen dann noch Druck oder Reibung
dazu, fihrt dies zu Verhornungen und Schwielen an
den FiBen. Die FuBe fiihlen sich unangenehm an und
wirken ungepflegt.

Hier hat sich die Lasepton® Fuss-Creme bewihrt.
Die Creme zieht schnell ein und sorgt fur
geschmeidige FiiBe. Der hohe Ureagehalt (12%)
in Kombination mit Dexpanthenol spendet intensive
Feuchtigkeit, lost sanft die Hornhaut und beugt
weiteren Verhornungen vor.

ARSI IR, e =

Lasepton

FUR TROCKEMENERHORNTE
LD BALIE HALIT

FUSS-CREME
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Rund eine Million Oster-
reicher sind von Harnin-
kontinenz betroffen.
Harninkontinenz bzw.
Blasenschwéche sind
haufige , Frauenleiden” —
lber die man jedoch nur
selten spricht.

von Camilla Burstein, MA

ine Blasenschwiche ist nicht
gefahrlich, aber oft sehr
unangenehm — und gerade
deshalb immer noch ein
Tabuthema. Das fuhrt dazu, dass
Blasenschwache viel zu selten behan-
delt wird, obwohl wirksame Therapie-
verfahren zur Verfligung stehen. Dr.
Michael Rutkowski, Urologe: ,,Die
Auspragungen einer Harn-Inkontinenz
sind vielfaltig. Effektive Behandlung ist
fir jede Form der Harn-Inkontinenz
moglich. Auch dauerhafte Heilung

kann durchaus erreicht werden.”

Die Blase

Unsere Blase ist ein duBerst leistungs-
fahiges Organ. Sie hat im Wesentli-
chen zwei Aufgaben: den von den

Nieren produzierten Harn zu spei-
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unserer Serie ,,(K)ein Tabu

Obwohl wir in einer weitgehend aufgeklirten Gesell-
schaft leben, gibt es dennoch einige Bereiche, iiber die
zu sprechen wir uns schimen. Dabei ist es wichtig und
gut, dass diese Dinge zur Sprache kommen, — wie in

<«
!

chern und ihn dann iber die Harnroh-
re abzugeben. Als Behilter fur die
Zwischenlagerung von Urin ist sie
dehnbar wie ein Luftballon und besitzt
ein Fassungsvermaogen von bis zu

einem Liter.

Belastungsinkontinenz

Es passiert beim Lachen, Niesen oder
Husten: Plotzlich tropfelt es, ohne dass
man es verhindern kann. Man spricht
dann von einer so genannten Belas-
tungsinkontinenz. Frauen, die unter
einer schwachen Blase leiden, sind
besonders haufig von Belastungsinkon-
tinenz betroffen. Auch beim Heben
von schweren Lasten oder Treppen-
steigen kann es zu ungewolltem
Harnverlust kommen, ohne dass die

Betroffenen zuvor einen Harndrang

deineapotheke.at
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verspiren. Der Urinverlust kann dabei
sehr gering sein (wenige Tropfen), aber
es kann auch zu einem Urinverlust im
Strahl kommen. Ursache ist eine
Schwiche der Beckenbodenmuskula-
tur. In der Schwangerschaft wird der
Beckenboden weicher. Dieser Vorgang
ist natlirlich und eine wichtige Vorbe-
reitung auf die Geburt. Gleichzeitig
driickt das Kind immer mehr auf die
Blase. Dieses ,,Platzproblem” im
Becken flhrt oft dazu, dass ungewollt
Urin abgeht.

Dranginkontinenz

Bei der Dranginkontinenz ist der
Verschlussapparat der Harnblase
zwar intakt, die Blasenmuskulatur
jedoch extrem verspannt, was zu

einer Uberreaktion fiihrt. Die



Betroffenen verspliren bei dieser

Form der Blasenschwiche einen so
starken und plétzlichen Harndrang,
dass sie es nicht mehr bis zur Toilette
schaffen. Dranginkontinenz kann bei
Frauen durch haufige Harnwegsent-
ziindungen ausgel6st werden. Sehr
haufig kommen auch Mischformen der
Drang- und Belastungsinkontinenz
vor, die jedoch ebenso gut zu behan-
deln sind wie die beiden Hauptformen
selbst.

Therapie

Je friiher man einen spezialisierten
Arzt aufsucht und eine geeignete
Therapie beginnt, desto grofBer sind
die Erfolge. Am Beginn jeder Behand-
lung steht eine griindliche Abklarung

der Symptome.

Je nach Ursache fiir die Inkontinenz
gibt es eine Reihe von physikalischen,
medikamentdsen und operativen
Behandlungsmoglichkeiten. Es
kommen beispielsweise Medikamente
zum Einsatz, die dem gehauften,
starken Harndrang und damit auch
der Dranginkontinenz entgegenwir-
ken (so genannte Antimuskarinika).
Das Beckenbodentraining ist ebenfalls
eine sehr wirksame Maf3nahme. Dazu
bedarf es der Unterweisung und
Kontrolle durch eine Physiotherapeu-
tin. Wichtig ist: Eine Losung fiir
Probleme mit Blase und Beckenboden

gibt es so gut wie immer.

Seit 2019 hat die Medizinische
Kontinenzgesellschaft Osterreich
(MKO) einen eigenen Youtube-Kanal,
der laufend mit Beitragen gefullt wird:
Experten-Statements zu den unter-
schiedlichsten Fragen rund um
Blasen- und Darmschwache, richtiges
Trainieren beziehungsweise Entlasten
des Beckenbodens uvm.

www.kontinenzgesellschaft.at/wcw

deineapotheke.at
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Die haufigsten
Mythen

Mythos 1: ,Blasenschwiche
ist eine normale Begleit-
erscheinung des Alterungs-
prozesses®
Falsch: Unfreiwilliger
Harnabgang ist auf keinen
Fall eine selbstverstindliche
Konsequenz des Alterwer-
dens und kann Menschen
jeden Alters treffen.
Mythos 2: ,Inkontinenz ist
kein hiufiges Problem*
Falsch: 5% der Bevolkerung
leiden darunter, mit zuneh-
mendem Alter hiufiger
Mythos 3: ,Blasenschwiche
ist eben Blasenschwiche.
Jeder Betroffene ist gleich zu
behandeln®
Falsch: Es gibt verschiedene
Formen des unfreiwilligen
Harnabgangs, die unter-
schiedlich zu behandeln sind.
Mythos 4: ,Blasenschwiche
ist ein Frauenleiden®
Falsch: Auch Minner leiden
an unfreiwilligem Harn-
abgang!
¢ Mythos 5: ,Blasen-
schwiche ist nicht
behandelbar*
Falsch: Es gibt
eine Vielzahl von
verschiedenen
Therapiemdg-
lichkeiten

Eine Blasenschwdche
macht sich u.a. durch
hdufigen Harndrang

bemerkbar.
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Prostataspezifisches
Antigen (PSA)

Fiir die meisten Manner ist sie ein Tabuthema: die Pros-

tata. Da Prostatakrebs in den Anfangsstadien keine
Beschwerden verursacht, ist die Friiherkennung von
groBer Bedeutung. Jéhrliche Vorsorgeunter-
suchungen beim Urologen sollten daher fiir

jeden Mann ab 45 Jahren
selbstverstandlich sein.

von Camilla Burstein, MA

ithilfe des PSA-Tests wird

ein Eiweil3 gemessen, das

aus Zellen der Prostata,
der Vorsteherdrise, kommt und der
Verfllssigung des Samens dient. Bei
Erkrankungen der Prostata wie etwa
Entziindungen, aber auch bei mecha-
nischer Reizung (Massage durch
Radfahren) wird es vermehrt ins Blut
ausgeschittet. Ein kurzzeitig erhohter
Wert von mehr als 4 Nanogramm
pro Millimeter Blut kann auf eine
akute Harnwegsinfektion oder eine
Infektion der Prostata hinweisen. Bei
langerfristig erhchten Werten wird
meist eine Gewebeentnahme durch
Biopsie empfohlen. Die Bestimmung
des PSA soll bei Gesunden nur nach
eingehender Beratung durch einen
Arzt wahrend der Vorsorgeuntersu-

chung veranlasst werden.

Der PSA-Test wird einerseits als

Selbsttest und andererseits von

DA DEZEMBER 2019

Referenzwert
0—4 ng/ml Blut

Urologen zur Frilherkennung von
Prostatakrebs eingesetzt. Er ist
jedoch als breit eingesetztes Mittel
zur Friiherkennung von Prostatakrebs

umstritten. Kritiker bemangeln eine

deineapotheke.at

Das Sekret der

Prostata fungiert als
Ndhrlésung fiir Samen-
zellen und enthdilt alles,
was diese auf ihrem
beschwerlichen Weg zur
Eizelle brauchen.

zu hohe Zahl an falsch-positiven
Diagnosen, die zu voreiligen Eingriffen
flihren wurden. Erhéhte Werte
sollten daher immer durch weitere

Untersuchungen abgeklart werden.
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Ohne Zweifel sind Antibiotika wichtige und effektive Arzneimittel
im Kampf gegen bakterielle Infekte. Umso mehr miissen wir dar-
auf achten, diese im Ernstfall auch einsetzen zu kénnen. Eine zu
hédufige Einnahme kann allerdings zu Resistenzen fiihren. Dabei
kann die Genesung oft auch mit Heilpflanzen unterstiitzt werden
— sodass ein Antibiotikum gar nicht erst nétig wird.

von Prof. Dr. med. Andrea Dungl-Zauner
und Mag. pharm. Claudia Dung|

deineapotheke.at
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Kleinkindalter

werden aufgrund

des unreifen Immun-
systems nicht selten bis
zu acht Infekte pro Jahr
durchgemacht. Im Jugendalter sinken
die Werte auf zwei bis drei Infekte
pro Jahr ab. Bei Viren ist der Einsatz
eines Antibiotikums in den meisten
Fallen nicht sinnvoll, auBer es liegt
eine primare oder sekundare bakte-
rielle Infektion (so genannte bakteriel-
le Superinfektion) vor.
Bei ersten Anzeichen einer Erkaltung
ist daher der Einsatz im Atemwegsbe-
reich wirksamer Heilpflanzen begri-

Benswert.

Welche Heilpflanzen
sind nun empfehlens-
wert?

Die Kaplandpelargonie (Umckaloabo)
ist eine aus Sudafrika stammende
Heilpflanze. Das therapeutische
Potenzial des Wurzelextraktes wurde
umfassend in Gber 30 Studien unter-
sucht, dabei auch die Anwendung an
Kindern, was eine zuverldssige
Dosierung ermdglicht. Einerseits
wurden immunmodulierende,
zellschlitzende und antivirale Eigen-
schaften bestatigt, andererseits
wurden aber auch Verkiirzung der
Krankheitsdauer bei Nasenneben-
hohlenentziindungen und akuter

Bronchitis nachgewiesen.

Die Kaplandpelargonie verkiirzt die
Krankheitsdauer bei Nasennebenhéhlen-
entziindungen und akuter Bronchitis.

Nach wie vor eines
der besten, in Studien
belegten, Kombinations-
praparate bei Nasennebenhoh-
leninfekten ist jenes mit Holunder,
Schliisselblume, Enzian, Sauerampfer
und Eisenkraut. Die schleimldsenden,
schleimverflissigenden und entziin-
dungshemmenden sowie antimikro-
biellen Eigenschaften unterstiitzen
einen rascheren Heilungsverlauf.
Allerdings sollte auf einen Einsatz
moglichst zu Beginn des Infektes

geachtet werden.

Die Klassiker bei Husten

Bereits unter Dioskurides wurde sein
kleiner Bruder, der Quendel (Thymus

serpyllum), neben vielen weiteren
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Indikationen — mit Honig genossen
— als Expectorans angefiihrt. Die
Anwendung von Thymian bei Bron-
chitis und Katarrhen im Bereich der
oberen Atemwege hat sich bis in die
Gegenwart gehalten. Nicht unbegriin-
det, enthilt diese Heilpflanze als
bedeutsamsten Inhaltsstoff dtheri-
sches Ol welches die Sekretolyse
férdert, die mucoziliare Clearance
anregt und auch broncholytisch
wirksam ist. Ebenso zeigen die
Hauptkomponenten Thymol und
Carvacrol eine stark antibiotische
Wirksamkeit gegen gewisse Bakte-
rien. Das zusatzlich entziindungshem-
mende und antioxidative Potenzial
dieser Heilpflanze berechtigt zu
einem breiten therapeutischen
Einsatz. Neben der klassischen
Indikation bei Infekten im oberen
Atemwegsbereich wird Thymian auch
in der Aromatherapie erfolgreich
erganzend zu klassischen Verordnun-
gen angewandt. Aufgrund seines
antibakteriellen Spektrums findet er
als Wickel sowohl bei Atem-
wegs- als auch bei Harn-
wegsinfekten Einsatz. Bei
Husten werden beispiels-
weise je zwei Tropfen
Thymian-, Eucalyptus-
und Lavendeldl mit drei
Essloffel Olivendl vermischt,
auf ein Leinentuch aufgebracht
und mit einer Warmflasche tber der
Brust angewickelt. Gut zugedeckt den
Wickel fir 20 Minuten belassen.

Der Extrakt von Efeu enthilt eine
komplexe Mischung an Inhaltsstoffen
wie Saponine und itherisches Ol.

Neben der schleimverflissigen- =¥
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den Wirksamkeit, Abnahme der
Schleimviskositat sowie Husteninten-
sitat ist auch ist auch die krampflésen-
de Wirksamkeit im Bronchienbereich

bemerkenswert.

Spitzwegerich

Lange Zeit als hustenreizmildernde
Schleimdroge angefiihrt, wird Spitz-
wegerich nun auch wegen seiner
entziindungshemmenden Wirkung
durch enthaltene Iridoide und
Flavonoide geschatzt. Ebenso wird
eine antibakterielle Wirkung auf das
im Darm freigesetzte Aucubigenin

zurlickgefuhrt. Er kann als Hustensaft,

;
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in Form des Husten-Bronchialtees,
Efeu lindert

die Husten-

intensitdt und
wirkt krampf-
losend.

aber auch als Kombinationspréaparat

mit Efeu effektiv eingesetzt werden.

Eibisch

Last but not least ist Eibisch eine
ideale Erganzung zu allen bisher
genannten Arzneipflanzen. Dank der
bioadhasiven Schleimstoffe erfolgt
rasch eine Hustreizlinderung. Als
Lutschpastille alle zwei bis maximal
vier Stunden angewandt, knnen
Zubereitungen aus Althea officinalis
besonders tagsiber eine wertvolle
Unterstlitzung im Kampf gegen
Superinfekte sein.

<!
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M it unserem kostenlosen
Newsletter bleiben Sie in
Sachen Gesundheit immer auf dem
Laufenden. Was gibt es darin zu
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entdecken? Immer zum Monatsanfang

erfahren unsere Leser, was sie in der

Meist gelesen:
neuen Ausgabe von ,,DA — Deine
Apotheke*” erwartet: sowohl die ® Priifungsangst:

So werden Sie sie los

o Broken-Heart-Syndrom:

neuen Top-Storys rund ums Gesund-

bleiben und Gesundwerden als auch "
Ahnelt einem Herzinfarkt

Neuigkeiten aus der Redaktion. o e

AuBerdem stellen wir lhnen die Vorbereitung aufs Skifahren
spannendsten Beitrage unseres
Online-Portals www.deineapotheke.
at vor. Wir laden alle Leser herzlich
dazu ein, unseren kostenlosen

Newsletter zu abonnieren. Gehen Sie

© Facebook 2019

dafir einfach auf www.deineapothe-
ke.at und scrollen Sie bis nach unten.
Dort finden Sie den Anmelde-Button.




© KOSIS Sports Lifestyle Hotel

K wie koniglich. K wie KOSIS

Wenn die pure Lebens- und Wedellust wieder den
Korper erfiillt, ist klar: Man ist im ****KOSIS Sports
Lifestyle Hotel angekommen.

as es braucht, um die

urlaubenden Kings und

Queens von heute
zufrieden zu stimmen? Eine ordent-
liche Portion Stil und Komfort, das
steht fest. Jeden Abend ein paar
unvergessliche Gaumenfreuden und
ein abwechslungsreiches Programm,
das —je nach Lust und Laune — mal im
kuscheligen Bademantel, mal im
warmenden Ski-Outfit vollzogen wird.
Was das Wintermarchen in Figen
schlieBlich perfekt macht, weifl man im
#xKOSIS Sports Lifestyle Hotel.

Hereinspaziert in

den Zillertaler Lifestyle-Hit
Einer darfim Marchen des ****KOSIS
Sports Lifestyle Hotels nicht mitspie-
len: der Alltag. Den kénnen die Gaste
schon an der Rezeption hinter sich
lassen. Und es sich in einem der 70
erst kiirzlich renovierten und auBer-

ordentlich stylishen Zimmer und

Suiten gemditlich machen. Doch weil
es einen in einer Umgebung, wie dem
Tiroler Zillertal nicht lange drinnen
hdlt, geht es dann auch schon daran,
die wunderschone Winterwelt rund
um das Haus zu entdecken. Fiir das
tagliche Skivergniigen diirfen Gaste
gleich zwischen drei Skigebieten —
dem Spieljoch, Hochfligen und
Hochzillertal — wahlen. Damit bleiben,
was das Wedeln angeht, schon einmal

keine Winsche offen.

Aprés-Ski a la KOSIS

Ein wesentlicher Teil fehlt noch im
KOSIS-Wintermarchen. Denn der
aktive Wintertag braucht auch den
passenden Abschluss. In Form eines
gepflegten Glaschen Weins vor dem
knisternden Kaminfeuer zum Beispiel.
Oder dem gemeinsamen Schwingen
der Hiften zu angesagten Beats. Die
KOSIS-Fun-Food-Bar lddt nach der

Pistengaudi zum DiSKIstif mit wochent-

»DA — Deine Apotheke® verlost
zwei Ubernachtungen fiir zwei
Personen mit Halbpension im
**KOSIS Sports Lifestyle Ho-
tel. Um am Gewinnspiel teilzu-
nehmen, senden Sie ein E-Mail
oder eine Postkarte mit dem Be-
treff ,,Gewinnspiel — Kosis“ an
gewinnspiel@apoverlag.at oder
an den Osterreichischen Apo-
theker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist
der 31. Jinner 2020. Vergessen
Sie nicht, Namen und Adresse
auf die Karte oder in das E-Mail
zu schreiben.

licher Live-Musik und DJ-Klangen sowie
kostlichem Fingerfood. So viel royales
Ambiente gibt’s nur im ****KOSIS
Sports Lifestyle Hotel im Zillertal.

KONTAKT

#*+*KOSIS Sports Lifestyle
Hotel | Familie Kostenzer
Dorfplatz 2,

A-6263 Fliigen / Zillertal
Tel. +43 5288 62266
info@hotel-kosis.at
www.hotel-kosis.at

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

JANNER 2020 DA



40 Naturheilkunde

Hilfe bei

Magenschmerzen,
Ubelkeit & Erbrechen

Wer kennt das nicht: Plétzliche Magenschmerzen
eventuell begleitet von Ubelkeit oder listige Reise-
libelkeit wenn man unterwegs ist? Diesen Sympto-
men kénnen unterschiedlichste Ursachen zugrunde
liegen. Um sie schnell wieder loszuwerden, gibt es

agenschmerzen
konnen sich unter-
schiedlich duB3ern, zum
Beispiel stechend,
brennend, driickend oder ziehend.
Die Ursachen sind vielfaltig, wobei
etwa falsche oder Uppige Mahlzeiten,
zu schnelles Essen, Stress, Kummer
und Sorgen, eine Gastritis oder eine
Infektion dahinterstecken kdnnen. Da
die Ursache allerdings auch eine
schwere Erkrankung sein kann, sollte
in folgenden Fallen ein Arzt aufgesucht
werden: Wenn die Beschwerden Uber
einen lingeren Zeitraum auftreten
oder immer wiederkehren, wenn die
Schmerzen sehr stark ausfallen oder
von weiteren Symptomen wie
Ubelkeit oder Blut im Stuhl begleitet
werden oder wenn eine véllig un-
erklarliche Ursache zugrunde liegt.
Achtung: Magenschmerzen kénnen
auch das Symptom eines Herzinfark-
tes sein.
Man kann Magenschmerzen vorbeu-
gen, indem auf eine gesunde und
abwechslungsreiche Erndhrung
geachtet wird. Verzichten Sie auf fette,
stark gewdlrzte, Uppige Mahlzeiten.
Die letzte Mahlzeit des Tages sollte
nicht zu spat am Abend eingenommen
werden. Weiters sollten Alkohol und
Nikotin sowie Stress und Arger

gemieden werden.

DA JANNER 2020

eine Vielzahl pflanzlicher Helfer.

von Mag. pharm. Stefanie Briganser

Bei Ubelkeit und Erbrechen handelt es
sich um eine Schutzfunktion des
Korpers, mit der er versucht, schiad-
liche Stoffe, die in den Magen gelangt
sind, wieder loszuwerden. Auch hier
sind die Ursachen duBerst vielfdltig:
Infektionen, Lebensmittelunvertrag-
lichkeiten und -vergiftungen, Funk-
tionsstorungen des Magens, zu viel
Alkohol, Nikotin oder Koffein, zu viel
oder zu schnelles Essen, Reizmagen,
Gastritis, Darmverschluss, Magenge-
schwiire, Leberprobleme, Migrane,
Storungen des Gleichgewichtsorgans
(z. B. Reiselibelkeit) etc. Bei starkem,
plotzlichem oder lange andauerndem
Verlauf, wenn Ubelkeit oder Erbre-
chen in Kombination mit anderen
Symptomen auftreten oder mit einem
Gewichtsverlust einhergehen, sollten
Sie jedenfalls einen Arzt aufsuchen.
Bei der Behandlung von Ubelkeit und

Erbrechen steht immer im Vorder-

deineapotheke.at

Die Malve enthdlt

Schleimstoffe, die sich als Schutz-
schicht auf die Schleimhdute des
Magen-Darm-Traktes legen.




Bei Ubelkeit und Erbrechen handelt es sich um eine Schutz-
funktion des Korpers, mit der er versucht, schidliche Stoffe, die

in den Magen gelangt sind, wieder loszuwerden.

grund, die Ursache auszuforschen und
diese zu vermeiden beziehungsweise
zu beseitigen.

Es gibt einige Pflanzen, die hinsichtlich
der oben genannten Beschwerden

zum Einsatz kommen:

Kasepappel

Die Kédsepappel — auch Malve genannt
— kommt aus Europa sowie Vorder-
asien und wachst an Wegrandern und
auf Feldern. Zur Anwendung kommen
sowohl die Bliiten als auch die Blatter
der Pflanze, welche Schleimstoffe
beinhalten, die sich als Schutzschicht
auf die Schleimhaute des Ma-

gen-Darm-Traktes legen und so

reizlindernd wirken. Kisepappel sollte
nicht direkt mit anderen Arzneimitteln
eingenommen werden, da durch die
Schleimstoffe die Aufnahme vermin-
dert sein kann. Daher sollten zwei bis
drei Stunden Abstand zu anderen

Medikamenten eingehalten werden.

Melisse

Die Melisse kommt urspriinglich aus
dem 6stlichen Mittelmeergebiet bis
Westasien und wird heute in Mittel-,
West- und Osteuropa sowie Marokko
angebaut. In der Medizin werden ihre
Blatter verwendet. Sie wirkt beruhi-
gend auf einen nervosen Magen,

lindert Krampfe und tbt auBerdem

deineapotheke.at

eine entziindungshemmende Wirkung

aus.

SuBholz

SiiBholz stammt aus dem Mittelmeer-
gebiet und Westasien und erhielt ihren
Namen aufgrund ihres stiBen Ge-
schmacks. Verwendet werden ihre
Nebenwurzeln fiir die Herstellung von
Arzneimitteln, auBerdem wird sie fiir
die Produktion von Lakritze verwen-
det. StiBholz wird bei Magenbe-
schwerden verwendet, da es sich
beruhigend und krampflésend
auswirkt, weiters schiitzt es die
Magenschleimhaut und vermindert die

Magensaureproduktion. ->
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Achtung: SiiBholz sollte bei
Bluthochdruck, Diabetes, Nieren-
problemen und in der Schwanger-
schaft nicht zur Anwendung kom-
men.

Pfefferminze

Die Pfefferminze wird in
groB3en Teilen Europas

und Amerikas angebaut,
verwendet werden ihre
Blatter. Die Inhaltsstoffe
der Pflanze wirken lindernd
auf krampfartige Beschwer-
den im Magen-Darm-Trakt. Sie
wirken auBBerdem entziindungs-
hemmend und regulieren die Saure-
produktion im Magen. Da sie zur
vermehrten Bildung von Gallensdure
flihrt, wirkt die Pfefferminze auch
verdauungsanregend.

Achtung: Liegt Asthma vor,

sollte diese Pflanze keine

Anwendung finden.

Ingwer

Die Wurzel des im
tropischen Stidostasien
beheimateten Ingwers
wird seit Jahrtausenden
gegen Ubelkeit und Erbrechen
verwendet. Inhaltsstoffe dieser
Pflanze blockieren bestimmte
Rezeptoren im Magen-Darm-Trakt,
wodurch Ubelkeit und Erbrechen
vermindert werden. Zusatzlich kommt

es zu einer erhohten Magenbewegung,
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Die Pflanzen konnen als

Tee, Tropfen oder Kapseln

zur Anwendung kommen.

Melisse wirkt beruhigend
auf einen nervésen Magen.

Die Inhaltsstoffe des Ingwers blockieren
bestimmte Rezeptoren im Magen-
Darm-Trakt, wodurch Ubelkeit und

Erbrechen vermindert werden.

wodurch sich der Mageninhalt
schneller Richtung Darm
bewegt und so weniger
Nahrung auf den
Magen driick. Das
flihrt wiederum zu
weniger Ubelkeit.
Zusitzlich bringt der
Ingwer durch seine Scharf-
stoffe die Verdauung in
Schwung und wirkt durch die
vermehrte Magensaurebil-
dung appetitanregend.
Ingwer wird haufig gegen
Reiselibelkeit verwendet. Die
Einnahme ist auch bei Schwanger-
schaftstibelkeit bis zur 6. Schwan-
gerschaftswoche méoglich und es gibt
auch Untersuchungen zu Wirksamkeit
im Rahmen einer Chemotherapie
beziehungsweise nach Operationen.
Fir Personen, die die Scharfe des
Ingwers nicht mogen, ist es moglich,
diesen in Kapselform einzuneh-
men.
Achtung: Vorsicht ist
geboten bei der gleichzeitigen
Einnahme von Blutverdin-
nern, da es zu einem
erhohten Blutungsrisiko
kommen kann. Weiters sollte
Ingwer bei einem empfind-
lichen Magen oder Gallenstei-
nen nicht eingenommen werden.
Die Pflanzen kénnen als Tee,
Tropfen oder Kapseln zur Anwendung
kommen.
Besprechen Sie mit Ihrem Apotheker,
welches Praparat am besten fiir Sie

geeignet ist.



Lavendel

Arzneipflanze des Jahres 2020

avendel stammt urspriinglich
aus dem Mittelmeerraum, ist
aber winterhart und somit
auch hierzulande problemlos
kultivierbar. In der modernen Krau-
terkunde wird der Echte Lavendel vor
allem wegen der beruhigenden,
entspannenden und angstlésenden
Wirkung geschatzt. Dadurch eignet
sich dieser nicht nur als Schlafmittel,
sondern auch bei Unruhe und leichten
Angstzustanden. Verantwortlich fir
die Wirkung ist vor allem das in den
Lavendelbliiten enthaltene dtherische
Ol. Deshalb lsst sich neben den
getrockneten Bliten auch das pure
itherische Ol verwenden. Seit
Kurzem gibt es hierzu in Osterreich
sogar ein zugelassenes Arzneimittel
mit atherischem Lavendeldl zur
Behandlung von Unruhezustidnden bei
angstlicher Verstimmung. Zusatzlich
lasst sich das Lavendeldl sowohl fiir
beruhigende Massagen als auch zum
Schutz vor Insekten verwen-
den. Es ist daher nicht
verwunderlich, dass
diese vielversprechen-
de Heilpflanze an der
Universitat Wiirzburg
zur diesjahrigen
Arzneipflanze des

Jahres gekiirt wurde.

Der Echte Lavendel wird vor allem
wegen der beruhigenden, entspan-
nenden und angstlosenden Wirkung
geschdtzt.
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Der Echte Lavendel (Lavandula
angustifolia) wurde vom Studienkreis
Entwicklungsgeschichte der Arznei-

pflanzenkunde zur Arzneipflanze
des Jahres 2020 erklért. Dies geschah

unter anderem aufgrund der ausge-
zeichneten beruhigenden und angstlésenden
Wirkung dieser Heilpflanze.

von Mag. pharm. Arnold Achmdtiller

Nicht zu verwechseln ist der Echte
Lavendel mit dem Speiklavendel. Der
Speiklavendel entfaltet ndmlich ein
ganzlich anderes Wirkmuster und
wird vor allem im Atemwegsbereich
zur Schleimlosung verwendet.
Daneben gibt es noch Lavandin — eine
Kreuzung zwischen Speiklavendel und
Echtem Lavendel —, der ebenfalls nicht
das volle beruhigende Wirkspektrum
vom Echten Lavendel entfaltet. Es
lohnt sich daher beim Kauf von
Lavendelprodukten genauer

hinzuschauen. In lhrer

Apotheke konnen Sie jedenfalls sicher
sein, den Echten Lavendel in Arznei-
buchqualitdt zu beziehen.

Bereitet man aus Lavendelbliten
einen Tee, sollte man zwei Teeloffel
der getrockneten Bliten pro Tasse als
Tee zubereiten. Hiervon kann man bis
zu drei Tassen pro Tag trinken. Fir
beruhigende Massagen werden zwei
bis vier Tropfen Lavendeldl mit 10 ml
Mandel6l vermengt und aufgetragen.
Lavendel ist sowohl als Tee als auch in
Form von Massagedlen ausgespro-

chen gut vertraglich.

deineapotheke.at
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Die Hanf-Medizin
Tanja Bagar

ISBN: 978-3-7088-0770-6
2019, Kneipp Verlag Wien

¢ 2

Die vielfach ausgezeichnete Wissenschafterin Tanja Bagar teilt in
ihrem ersten Buch ihre Faszination fir so genannte Cannabinoide:
Das sind jene Stoffe, die fiir die medizinische Wirksamkeit der Kult-
pflanze Hanf verantwortlich sind. Sie kénnen eine heilsame Wirkung
auf den Menschen entfalten, da die gleichen Stoffe auch in unserem
Nervensystem eine wesentliche Rolle spielen.

In der Hanfmedizin présentiert sie neben den aktuellsten For-
schungsergebnissen zahlreiche Behandlungs-Erfolgsgeschichten,
die belegen, wie Hanf bei chronischen Schmerzen, Krebs, Rheuma

; o Wi Hland b botunesaen ..-'
% Rbeiariial, Kreke

(=1 ] BEIMUARD [ TAN'R

DER
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LEBENS
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Der Takt des Lebens
Dr. Reinhard Fried|

ISBN: 978-3-442-15978-9
2019, Goldmann

Das Herz steht fur Liebe, Mit-
geflhl, Mut und Starke. Warum
eigentlich? Diese Frage stellte sich
auch der Herzchirurg Reinhard
Friedl. Aktuelle Forschungsergeb-
nisse lieferten ihm verbluffende
Antworten. 22 Tage nach unserer
Zeugung |6st das Liebeshormon
Oxytocin den ersten Herzschlag
aus, der uns ein Leben lang be-
gleitet. Doch das Herz ist nicht nur
eine Pumpe! Mit seinem Nerven-
system aus Zigtausenden Neuro-
nen kann es viel mehr wahrneh-

men, als man bisher glaubte.

oder Stress hilft.

L

BERHHARD KREY % 18’00 Q:"',r’“.)'/

Der Preis des Lebens
Gerhard Kreutner

ISBN: 9783710900846
2019, Benevento

Dieser Krimi geht an die Nieren!
...oder an Herz, Lunge oder ein
anderes Organ, das ein finanzkraf-
tiger Patient gerade benétigt.

Dr. André Keller und Dr. Eva Ve-
kete sind spezialisiert auf Organ-

transplantationen — besser gesagt:

Organraub.

Alles verlauft reibungslos, bis am
Wiener Zentralfriedhof ein Faux-
pas passiert und zwei Polizisten zu
ermitteln beginnen. Der Gsterrei-
chische Autor Bernhard Kreutner
taucht tief in die Welt des organi-
sierten Verbrechens ein.

o7
i

i

#arie Henedicl
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Einstein

Frau Einstein
Marie Benedict

ISBN: 978-3-462-31725-1
2018, Kiepenheuer&Witsch

Dieser Roman riickt zum ersten
Mal Mileva Marié¢ in den Mittel-
punkt der Geschichte um die Ent-
deckung der Relativitatstheorie.
Zirich 1896: Mileva, aufgewach-
sen in armlichen Verhaltnissen

in Serbien, ist eine der ersten
Frauen, die am Polytechnikum
studieren dirfen. Gegen alle Wi-
dersténde gehort sie bald zu den
Besten ihres Faches. Ihr groBes
Talent fir Mathematik bleibt auch
einem ihrer Kommilitonen, dem
Physikstudenten Albert Einstein,
nicht lange verborgen.

Das gesamte Sortiment der Buchwelt auch auf
www.buchaktuell.at

Wir liefern Osterreichweit porto- und spesenfrei!

Buchcdakbrell

Spitalgasse 31A, 1090 Wien
Tel: 01/402 35 88-30
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ll - Pflege fiir besondere
Bediirfnisse

Tipps gegen Pigmentflecken, Cellulite & Co.

» Kochrezepte

Fenchel-Karotten-Cremesuppe * Kiirbis-Hirsotto

i - Rabatte & Gewinnspiele




46  Kosmetik

twa jeder Vierte leidet unter

Pigmentstorungen im

Gesicht, an Handen oder

Dekolleté. Als Ursachen

kommen zahlreiche Faktoren in
Betracht: So zum Beispiel Hormon-
schwankungen durch Schwanger-
schaft oder hormonelle Kontra-
zeptiva, die Einwirkung von

UV-Licht oder der normale
Alterungsprozess der Haut. Zur
Behandlung sind bleichende und
abdeckende Cremes in der Apotheke
erhaltlich. Auch Vitamin C, StiBBholz-
wurzel, Brunnenkresse- und Maul-
beerextrakt sollen aufhellend wirken.
Produkte gegen Altersflecken sollen
moglichst punktgenau aufgetragen
werden. Grundsatzlich sollte jedoch
Altersflecken durch griindlichen
Sonnenschutz vorgebeugt werden.

Fir den Laien sind Pigmentflecken

DA JANNER 2020

Die richtige Hautpflege ist ein wesentlicher Bestand-

teil einer gesunden und vitalen Lebensweise. Es gibt

eine Vielzahl an Mitteln zur Pflege der Haut.

Ihr Apotheker hilft Ihnen, das passende Pflegepro-
dukt fiir lhre Bediirfnisse zu finden.

und andere harmlo-
se Muttermale nicht
leicht von bosartigen Veranderungen
der Haut zu unterscheiden. Lassen Sie
daher alle zwei Jahre einen Hautcheck

beim Hautarzt machen.

Pflege bei Cellulite

Cellulite (Orangenhaut) betrifft nur
Frauen. Sie kann an Oberschenkeln,

Gesal3, Hiften und Oberarmen

deineapotheke.at

von Azra Bisanovic

auftreten. Die einzelnen Fettzellen
vergroBern sich und zeichnen sich
durch das schwache Bindegewebe
reliefartig ab. Die Blutgefa3e werden
verengt und verdrangt. Basisbehand-
lung der Cellulite ist vor allem
Bewegung, danach Hyperamisierung
durch Massage, Dermapuntkroller,
Lymphdrainage, Infrarot, Okklusivver-
bande und an letzter Stelle die
Lokalbehandlung mit entsprechenden

Emulsionen. Wirkstoffe zur Verbesse-



rung der Durchblutung sind Koffein
und Nicotinsaureester. Pflanzliche
Wirkstoffe wie Extrakte aus Efeu,
Rosskastanie, Algen und Ginseng
sollen das Gewebe straffen und
entschlacken.

Pflege bei
Schwangerschaftstreifen

Schwangerschaftsstreifen sind
Dehnungsstreifen. AuBBer in der

Schwangerschaft entstehen sie durch

Basisbehandlung der
Cellulite ist vor allem
Bewegung.

Etwa jeder Vierte leidet unter
Pigmentstérungen im Gesicht, an
Hdnden oder Dekolleté.

starke Gewichtszunahme oder
hormonelles Ungleichgewicht. Es sind
zunachst blaulich-rote Streifen, die
spater weil3 werden. Sie entstehen
durch ReiBBen der elastischen Fasern
der Lederhaut. RegelmaBige Massage
der Haut mit fetthaltigen Zubereitun-
gen kann das Entstehen von Schwan-

gerschaftsstreifen vermindern.

T, deineapotheke.at

Straffungsgel

Mit Zutaten
aus der Apotheke

(ergibt ca. 100 ml)

80 g Hamameliswasser
0,6 g Xanthan oder
Guarkernmehl

5 g Kaffee-Extrakt

5 g Cola-Extrakt

5 g Hamamelisextrakt
20 Tr. Orangensél idth.
10 Tr. Lavendlol ith.
10 g Algenol

10 Tr. Paraben K oder
5 ml Weingeist zur Konservie-
rung

Hamameliswasser abwiegen,
Mixer aufdrehen und sofort das
Xanthan oder Guarkernmehl
einsprudeln. 10 Minuten zum
Quellen stehen lassen. Danach
die Extrake, itherischen Ole
und das Algendl unterriihren.
Tragen Sie dieses hochwirksame
Gel morgens und abends auf!

JANNER 2020 DA
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= FENCHEL-KARTOFFEL-CREMESUPPE B
e ; ° o oo 4 /
=== mit Brokkoliréschen ]
- ::_ = ) Zutaten (fiir 4 Portionen) B
- 500 g Fenchel - ol
300 g Kartoffeln :-,-'g.-,i'_
10 ml Olivendl E.\. e
5 g gemahlener Anis B
650 ml Gemiisebriihe ’
1 kleiner Brokkoli i{b—— R ey o
Salz B =
200 ml Kokosmilch B o g
schwarzer Pfeffer aus der Miihle "E'T." .
10 g Reissirup E.." "-\ 5
glutenfrei : -3
laktosefrei | PR ':!‘i;
fruktosearm %:.‘ﬁ'_‘,;—.'ﬂ."'t,:t- .
histaminarm g, e
A =
Zubereitung B
1 Fenchel und Kartoffeln waschen, putzen und grob ;,. =
wiirfeln. =
2 Etwas Ol mit Anis in einen Topf geben, das Gemiise B
dazugeben und bei mittlerer Hitze diinsten. Mit der R
i Gemiisebriihe aufgiefen, zum Kochen bringen und -
i anschlieflend die Hitze herunterdrehen. Circa 20 4 S
E Minuten kdcheln lassen. ! A
% 3 In der Zwischenzeit den Brokkoli waschen und in : '
g kleine Roschen teilen. Die Roschen 2 bis 3 Minuten - ey
e in Salzwasser diinsten. Die Brokkolirdschen diirfen B =T
2 ruhig noch knackig sein. _ i
4 Die Kokosmilch zur Suppe hinzufiigen und diese |
- dann mit einem Stabmixer fein piirieren. Die Suppe
mit Salz, Pfeffer und Reissirup abschmecken und R =
mit den Brokkolirdschen servieren. Fenchel wirke £
_ polarisierend. Doch die Knolle hat es in sich. Die =
-t T : itherischen Ole haben eine positive Wirkung auf Ma- -
=B gen-Darm-Beschwerden und er ist eine Waffe gegen :'I-:: 5 !
3: lastige Blahungen. E
2} 1= T W T

>

DA UANNER2020 S



§ i

K.c_);chrez-e.;pte'.' 49

KURBIS-HIRSOTTO

Zutaten (fiir 2 Portionen)
300 g Hokkaido-Kiirbis

etwas Ol zum Braten

5 g Kurkumapulver 3

200 g Hirse -

750 ml Gemiisebriihe

40 g Parmesan oder

35 g junger Gouda

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Optional:

1 Handvoll frische Kriuter

glutenfrei

laktosefrei "55

fruktosearm

histaminarm

1 Den Kiirbis waschen, halbieren und entkernen. | =
Anschlieflend in mundgerechte Stiicke schneiden. :I 0
2 In einem Topf etwas Ol erhitzen, Kiirbis und das Kur- | g

kumapulver hinzugeben, circa 3 Minuten diinsten. g
Danach Hirse dazugeben und mit 400 ml Gemiise- Zuberei it: 35 b[l 2
briihe abléschen. Die Hirse und das Gemiise sollten & el:eltungs i Tl nuah N
vollstindig mit Brithe bedeckt sein. Die Fliissigkeit Kalorien pro Portion: 510 kcal S [Eve—
einkochen lassen und wihrenddessen immer wieder | e
umriihren. Den Rest der Gemiisebriihe nach und FEy
nach dazugeben, bis die Hirse weich ist. Das dauert wird aus Kuhmilch hergestellt, enthilt dennoch kaum

circa 20 Minuten.

Lakrose und gilt daher als laktosefrei. Durch den

3 In der Zwischenzeit den Parmesan oder den jungen
Gouda reiben. Das Hirsotto zum Schluss mit Salz
und Pfeffer abschmecken und die Hilfte des Kises
unterheben. Mit dem restlichen Kise und nach
Wunsch mit frischen Kriutern garnieren. Parmesan

Reifeprozess wird die Laktose in Milchsiure umge-
wandelt. Die lange Reifung fithrt allerdings zu einem
erhéhten Histamingehalt. Wenn Sie sich histamin-
arm ernihren wollen, greifen Sie besser zum jungen

Gouda.

1

Dosranike Krebovs

bAUCHE

- Unprinagu Hirden,

e i
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Dominika Kralova

Sensible Bauche essen anders
€22,70

Siidwest, 2019 -

ISBN: 978-3-517-09805-0 ==

Sind Sie einer der Menschen, bei denen es regelmiflig im Bauch rumort? =
Verdauungsbeschwerden, Unvertriglichkeiten oder gar chronische Darmerkran-
kungen konnen auf Dauer belastend sein, deren Beschwerden sind aber in den

allermeisten Fillen mit der entsprechenden Ernihrung in den Griff zu kriegen. ——

Die Rezepte in diesem Buch bringen Thren Verdauungsapparat im Nu wieder auf
Vordermann. Ob Zslliakie, Laktoseintoleranz, Glutenunvertriglichkeit, Reiz-
darm oder andere ,Bauchgeschichten“: Dank eines Leitsystems findet hier jeder
die auf seine individuellen Bediirfnisse abgestimmten Ernihrungstipps und Re-
zepte. Die Gerichte sind einfach und schnell nachzukochen, gesund und lecker!




© Weltenklang

© Kabarett Balldini

5O Events

Exklusive Rabatte & Gewinnspiele fiir DA-Leser

Die 9. Nacht des Fado

Erleben Sie Fadistas der pulsierenden
Lissabonner Fado-Szene live in Wien.
Unter anderem besuchen sie am
27.1.2020 auch das Wiener Metropol
— und wir verlosen 1x2 Karten; mit
dem Kennwort ,,Apotheke® gibt es
zudem fiir alle DA-Leser 10 Prozent
auf den Ticketpreis.* Infos:
TICKETS@SHOWFACTORY.AT

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein
E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Fado®
an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Oster-
reichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse

31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der

20.01.2020.

Barbara Balldini:
g'hérig durchgeknalit

Bezug auf Nachhaltigkeit und Achtung

Die lustigste Sexualpidagogin Oster-
reichs ist wieder auf Tournée und
stoppt am 28.1.2020 im Wiener
Metropol. Wir verlosen 1x2 Karten;
mit dem Kennwort ,,Apotheke® gibt
es fiir alle DA-Leser 15 Prozent auf
den Ticketpreis.* Infos:
TICKETS@SHOWFACTORY.AT

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein
E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff',Ball-
dini“ an gewinnspiel@apoverlag.at oder an
den Osterreichischen Apotheker-Verlag,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsend-
schluss ist der 20.01.2020.

’“v; I
r
v

Wir verlosen [x2 Karten fir den
- 21.2.2020; auBerdem gibt es mit dem
¢ Kennwort ,,Apotheke" fiir alle DA-Le-

Das Phantom
der Oper

E

ter kommt in die Wiener Stadthalle,

in echtes Musical-Highlight von

Deborah Sasson und Jochen Saut-

bei dem Uwe Kroger in die Rolle des

© Farideh

Phantoms schliipfen wird. Begleitet
werden die Sanger und Tanzer dabei

von einem 28-kopfigen Orchester.

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,

senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,,Phan-
tom" an gewinnspiel@apoverlag.at
oder an den Osterreichischen Apo-
theker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der
31.01.2020.

ser, die sich nicht auf ihr Gliick
verlassen wollen, 5 Euro ErmaBigung
auf den Ticketpreis. Bestellung:
Konzertdirektion Schréder,

Tel.: 0732/22 1523

Der kleine Prinz

D

schaft. Der franzdsische Dichter

ieses Stick erzahlt vom unver-

gleichlichen Wesen der Freund-

Saint-Exupéry verarbeitete hier
Gedanken, die im 2. Jahrhundert mit

© Ensemble2l

fiir die Welt, die uns umgibt, gesehen
werden konnen. Rita Hatzmann-Luksch

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,

senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,,Prinz*
an gewinnspiel@apoverlag.at oder

hebt in ihrer Neubearbeitung auf
weiblich-lebendige Weise die philoso-
phischen, feinen Nuancen der Erzih- 1
an den Osterreichischen Apo-
theker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der
08.01.2020.

lung hervor. Wir verlosen 2x2 Karten
fir den 12.1. um 19:30 Uhr, im Gleis2|
Kulturraum; Bloch-Bauer-Promenade

22, 1100 Wien. www.ensemble2|.at

*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.

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

i m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informationen betreffend des Gewinnspieles kontaktieren darf.
¢ Meine Einwilligungserklirung kann ich jederzeit durch E-Mail an direktion@apoverlag.at oder per Post an die
i Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., 1090 Wien, Spitalgasse 31A widerrufen. Informatio-
nen zum Thema Datenschutz finden Sie unter www.apoverlag.at unter Impressum/Datenschutzbestimmun-

i gen. Gerne kénnen wir lhnen diese Informationen auch per Post zusenden.
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i Wenn Sie gerne ins Kino gehen, kénnen Sie die fiinf sehr erfolgreichen
. Filmtitel sicher leicht finden. Sie sind schlangenférmig in horizontaler
¢ und vertikaler Richtung zu finden und es bleibt kein Buchstabe iibrig!
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/8. BALL DER
PHA

Es spielen fir Sie: @

Ballorchester Prof. Wolfgang Ortner,
Charly Hloch, Bigband der Gardemusik Wien, * v,
Carla Natascha & Ban , Jazzklusiv und Carole Als 0o "
O3 Disco P

BALL DER
PHARMACIE

18. JANNER 2020
WIENER HOFBURG

EINLASS 20.00 UHR | BEGINN 21.00 UHR | ENDE 04.00 UHR
Kartenverkauf, Logen- und Tischbestellungen unter

www.pharmacieball.at

Eintritt € 90,- |Eintritt Studierende € 40,-




