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Wofiir Sie die exotische Diese Tipps helfen Entschlacken und Detox
Pflanze nutzen kénnen bei Schwindel einfach gemacht




Die Em-eukal® Frische Pastillen

von Dr. C. SOLDAN iiberzeugen mit

naturreinen, dtherischen Olen

B efreit durchatmen. Angenehme

beleben. Daflir sorgen die Em-eukal

Frische splren. Und die Sinne

Frische Pastillen, mit denen die
Zuckerlmacher von Dr. C. SOLDAN
2018 eine neue Produktkategorie
erschlossen haben — exklusiv in der
Apotheke. Bereits ein Jahr nach
Einfihrung sind die Frische Pastillen
ein voller Erfolg. Nun hat das Fami-
lienunternehmen das erfrischende
Sortiment um zwei neue, intensive
Varianten erweitert: Ab sofort bieten
die Em-eukal Frische Pastillen ,Herz-
kirsche” extra fruchtigen Genuss. Und
die Sorte , Frische Zitrone* liberzeugt
spritzig-frisch. Die beiden neuen
Varianten versprechen kraftigen
Geschmack und anhaltende Atemfri-
sche durch ausschlieB3lich naturreine,
itherische Ole. Zudem sind sie
zuckerfrei und in bewahrter Dr. C.
SOLDAN Premiumqualitdt herge-
stellt. Die hochwertigen Metalldosen
in attraktivem, buntem Design sind
handlich, wiederverschlieBbar — und

natlrlich nur echt mit der Fahne.

Kreativ und visionar

Em-eukal (iberzeugt bereits seit mehr
als 90 Jahren mit einzigartigen, innova-

tiven Rezepturen. Das erste Zuckerl

Entgeltliche Einschaltung

mit Eukalyptus und
Menthol kreierte
Apotheker und
Medizinalrat Dr.
Carl Soldan,
Griinder des Fami-
lienunternehmens Dr.
C. SOLDAN, Anfang des
20. Jahrhunderts. Bis heute
verwohnt die Originalrezeptur
als Em-eukal Klassisch viele
Menschen in der Erkaltungszeit.
Und sie gab der Marke ihren
Namen: Em steht fir Menthol,
eukal fur Eukalyptus. Wie das
Zuckerl hat auch das einmalige

Erkennungszeichen der Em-eukal

Factbox.
Uber die Em-eukal®

Frische Pastillen.

Premiumzucker!| ,Nur echt mit der
Fahne" seine Geschichte: In den
1950er-Jahren haben Arzte den
Kohlekumpels im Ruhrgebiet die

Em-eukal Zuckerl gegen Bronchialbe- -
- @ Infinf leckeren Sorten:

Waldbeere, Blauer
Eukalyptus, Starke Minze,
Herzkirsche und Frische
Zitrone

Mit ausschlieBlich natur-
reinen, dtherischen Olen
Zuckerfrei und in
bekannter Dr. C. SOLDAN
- Premiumqualitat

-~ © Exklusivin der Apotheke

schwerden verschrieben. Die
weil3-rote Fahne, deren Ende bis
heute aus der Zuckerlverpackung her-
ausragt, sicherte ein hygienisches
Auswickeln. Ohne das Zuckerl mit ®
den von der Arbeit schmutzigen ;
Handen berlihren zu missen, kamen ®
die Bergleute zu ihrem wohltuenden :
Genuss. Weitere Informationen tber

Em-eukal unter em-eukal.at.



Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Weihnachten und Neujahr sind langst voriiber — und auch der Fasching neigt
sich dem Ende zu. All jenen, die sich nicht der immer gréBer werdenden
Bewegung der ,,Janner-Alkohol- und Rauchabstinenzler” angeschlossen
haben, ist spatestens jetzt eine Entgiftung anzuraten. Wie das am besten
funktioniert, erfahren Sie in unserer Coverstory auf Seite 10.

Schwindel ist nicht gleich Schwindel — und bei den wenigsten Betroffenen liegt
die Ursache an GibermaBigem Alkoholkonsum. Begeben Sie sich gemeinsam
mit Michael van den Heuvel in seinem Beitrag auf Seite 18 auf Spurensuche ...
Woussten Sie, dass das menschliche Herz rund 100.000-mal pro Tag schlagt
und pro Schlag 70 bis 80 Milliliter Blut in die Gefa3e pumpt? Nicht nur, dass es
taglich eine enorme Leistung vollbringt, bedenken Sie auch, dass Sie nur das
eine haben — und unterstitzen Sie Ihr Herz bestmoglich. Welche Pflanzen fir
Ihr Herz und |hre BlutgefaB3e die reinste ,,Powernahrung” sind, verrat lhnen
der Beitrag auf Seite 40.

Dass Lachen die beste Medizin ist, wissen Sie bestimmt: Es beeinflusst den
Blutdruck positiv, kurbelt den Kreislauf an und erweitert die arteriellen
BlutgefaBe. Und was gibt es Schoneres als Kinderlachen? Sind Sie gerade
frischgebackene Eltern, so schlagen wir lhnen ein tolles gemeinsames Erlebnis
mit lhrem Baby vor: Babyschwimmen (s. S. 32). Aber auch allen anderen
bietet ,DA — Deine Apotheke® eine Moglichkeit zum Lachen: In jeder Ausga-
be gibt es Karten fiir unterschiedlichste Events zu gewinnen, die fir gute

Unterhaltung sorgen. Machen Sie doch einfach mit!

So wiinsche ich lhnen im Namen des gesamten DA-Teams viel Spaf3 beim

Lesen der ,DA — Deine Apotheke® — und bleiben Sie gesund!

lhre Petra Zacherl

Redakteurin

deineapotheke.at

© Gert Perauer

© Wiener Metropol

Editorial 3

Die aktuellen Gewinnspiele im Heft:

Gewinnen Sie zwei Ndichte flir zwei
Erwachsene und zwei Kinder samt
Halbpension im Ortners Eschenhof****

Seite 50

... oder Tickets fiir,,Rock My Soul —
das 70er-Jahre-Musical”
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@ Deine Apotheke hat eine Umfrage erstelit.

- 8, Januar urm 22:00 - G

Einer Studie zufolge haben Menschen, die hiufig in die Sauna gehen, ein
deutlich geringeres Risiko, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu

s

sterben, Gdnnen Sie sich hin und wieder einen Saunabesuch?

Diabetes im Alter

I m Alter sind die Lebens- und
Essgewohnheiten einem Wandel
unterzogen. Auch der Kérper hat sich
mit den Jahren verindert, oft sind
bereits Spatfolgen des Diabetes
aufgetreten. Um dem Einzelnen eine
Verschlechterung des Allgemeinzu-
standes zu ersparen und dennoch eine
moglichst hohe Lebensqualitdt zu
erhalten, gilt es die Therapie an den

Einzelnen anzupassen.

® Anpassung der Blutzucker-Zielwer-
te: HbAlc von bis zu 8 % bezie-
hungsweise ein Ziel-Blutzucker von
[00—150 mg/dl vor dem Essen

DA FEBRUAR 2020

® Unterzuckerung vermeiden

® bej iiber 80-)ahrigen: Blutdruck
unter 150/90 mm Hg, der systoli-
sche (,obere®) Wert aber nicht
unter 130 mm Hg

® Folgeschaden — Blutaustritte an der
Netzhaut, verkalkte GefiBe,
Durchblutungsstorungen, gestorte
Nierenfunktion — rechtzeitig
erkennen beziehungsweise
vermeiden

® Lkeine strenge Diabetes-Diat,
sondern eine ausgewogene Misch-
kost

® regelmaifige Bewegung

deineapotheke.at

Bis in die Plazenta
Feinstaub

D ie Plazenta ist ein temporares
Organ, das Mutter und Fotus
verbindet und zugleich trennt. Sie ist
von BlutgefidB3en beider Seiten
durchzogen, versorgt den
Fotus mit Sauerstoff und
Nahrstoffen und nimmt
dessen Abfallprodukte
wieder auf. Wissenschaf-
ter der Hasselt-Universitat
in Belgien stellten allerdings
fest, dass winzige RuBpartikel,
die von der Schwangeren eingeatmet
werden, im Kreislauf des Fotus
landen. Je schmutziger die Luft, desto
hoher die Belastung.
Schon in fritheren Studien wurden das
Einatmen hoher Feinstaubkonzentra-
tionen wahrend der Schwangerschaft
mit geringerem Wachstum, geringe-
rem Geburtsgewicht und héherem
Risiko fiir Fehlgeburten in Verbindung
gebracht.




Rhinitis

Wenn die Nase einen Lauf hat...

D urchschnittlich ein- bis dreimal
pro Jahr erkrankt ein Erwachse-
ner an einem Schnupfen, Kinder noch

haufiger. Ursache dafiir konnen Viren,

aber auch Bakterien sein.

Ist man einmal angesteckt, so ,rotzt“

man flinf bis sieben Tage durch — mit

oder ohne Behandlung. Samtliche am

Markt befindliche Praparate und auch

Hausmittel dienen zwar keiner

rascheren Heilung, aber der Linde-

rung der unangenehmen Begleit-

erscheinungen.

Dem Schnupfen vorbeugen

@ Vermeiden Sie negativen Stress!

© Achten Sie auf ausreichenden
Schlaf sowie auf eine ausgewogene
Ernghrung.

© Bewegen Sie sich regelmalBig an der
frischen Luft.

® Vermeiden Sie eine Auskiihlung des
Korpers, d. h. sorgen Sie fiir
ausreichend warme Kleidung.

© Verzichten Sie auf Nikotin!

Bewdhrte Hausmittel

® Ein heiBBes FuBbad warmt den
Korper. Dazu muss man knocheltief
etwa 34 °C warmes Wasser in eine
Schissel oder Badewanne fiillen.
Woihrend des FuBB3bades sollten Sie

Verschnupft 7

heiBes Wasser

Das kOﬂnen hinzugeben, sodass

die Temperatur

innerhalb von 20

Minuten auf 41 °C

ansteigt.

@ Inhalieren Sie mit Wasserdampf
— dieser befeuchtet die Nasen-
schleimhdute und 16st festsitzendes
Sekret.

© Eine Nasenspulung mit Kochsalzl6-
sung desinfiziert die Nasenschleim-

haute und wirkt schleimlosend.

Last but not least:

Hilfe aus lhrer Apotheke

Ihr Apotheker verfligt Gber ein
breites Sortiment an beschwerdelin-
dernden Schnupfenpriparaten —

fragen Sie ihn einfach! pz

[ e ——

rati O S Oft® plus Dexpanthenol B nm.- 2

Befreit und Pflegt
Schnupfennasen.

]

ﬂ ratltharm

Gute Preise. Gute Besserung.




8 kurz & bundig

aglich stehen Sie vor Entscheidun-
gen, die lhre Gesundheit betref-
fen. Welche Informationen sind

MedBusters

glaubwiirdig und basieren auf wissen-
schaftlichen Fakten? Seit 2010 beschaf-
tigt sich die Osterreichische Sozialver-
sicherung intensiv mit der Frage: Wie
koénnen sich Versicherte im Spannungs-
feld unterschiedlicher Interessen
wirklich gut informieren, um eine gute
und gesunde Entscheidung zu treffen?
,Licht ins Dunkel” bringt die kosten-
freie Gesundheits-App MedBusters: Sie
blindelt wissenschaftlich fundierte,
unabhangige, verstandliche Gesund-
heitsinformationen in einer Mobilan-
wendung. Die App-Nutzer werden
unterstiitzt, informierte Entscheidun-
gen zu treffen. Plakative Wirksamkeits-
versprechungen und spezielle Behand-
lungsmethoden werden auf Nutzen
und Risiken abgeklopft. Die Beitrage
sind von medizinischen Experten in
allgemein verstéandlicher Sprache

verfasst.

Pfeifen im Ohr
Horsturz

.__‘

V on einem Moment auf den
anderen pfeift es im Ohr, man
hort nur dumpf, ein Wattegefihl tritt
auf, eventuell sogar in Kombination mit
Schwindel — wer schon einmal einen
Horsturz erlebt hat, weil3, wie irritie-
rend diese Symptome sein konnen. Bei
einer schweren Auspragung kann ein
Horverlust zuriickbleiben, in der Regel
bessern sich die Symptome aber
innerhalb weniger Tage bis Wochen.
Zwar ist der Horsturz kein medizini-
scher Notfall, eine geplante Kontrolle

beim Arzt ist aber ratsam.

ie meisten Babys kommen nicht

zum errechneten Geburtstermin
zur Welt. Spitestens nach 4| Schwan-
gerschaftswochen sollte die Geburt
eingeleitet werden, warnen nun
schwedische Forscher — aufgrund

einer Studie mit traurigen Resultaten.

Im Rahmen der Studie wurden
insgesamt 2.760 gesunde schwangere
Frauen in 14 Entbindungsstationen
untersucht, deren Schwangerschaft

bereits rund 41 Wochen dauerte.

DA FEBRUAR 2020
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Diese wurden in zwei Gruppen
unterteilt: Bei der einen wurden die
Wehen innerhalb der nachsten 24
Stunden eingeleitet, bei der anderen
erst mit oder kurz nach Vollendung
der 42. Woche. In der ersten Gruppe
gab es keinerlei Todesfélle, in der
zweiten Gruppe starben sechs Babys.
Die Studie wurde jedoch wegen der
Todesfélle aus ethischen Griinden
abgebrochen.

In Osterreich werden Geburten
normalerweise mit Vollendung der 41.

Schwangerschaftswoche eingeleitet.
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e Detoxen Sie schon?

Zeit zum Entgiften

 Vertigo

Dem Schwindel auf der Spur

* Lippenpflege

Hilfreiche Tipps bei Fieberblasen & Co.



Bio-Obst und
-Gemiise bilden
die Basis einer
Detox-Erndhrung.




Der Frihling naht, der Kérper erholt
sich von den kulinarischen Strapazen,
welche die Weihnachts- und Faschings-
zeit mit sich brachten, und wir fangen
an, uns zu lUberlegen, wie wir
unseren Kérper fit fiir das
neue Jahr bekommen ...

von Mag. pharm. René Gerstbauer

etox — oder Entgiftung — ist die
Methode des Korpers, die von

ihm produzierten Abfille und die

von ihm aufgenommenen Toxine
zu beseitigen. Unsere korpereigenen Abfille,
einschlieBlich der Abfille, die wahrend der Zellaktivitit

entstehen, sowie Toxine konnen unserem Korper schaden,

sofern sie nicht ausgespilt werden.

Vorsicht, giftig!

Giftstoffe sind Chemikalien, die wir liber unsere Umwelt
und Uber die Nahrung aufnehmen konnen. Beispiele sind
Pestizide, Hormone, Lebensmittelzusatzstoffe, Schwerme-
talle, Drogen, Zigarettenrauch, aber auch lebensnotweni-
ge Medikamente. Unser Korper verfligt Giber ein natlr-
liches System zur Entledigung dieser Gifte, das sich aus
Nieren, Lunge, Haut, Blut, Lymphsystem und Darm
zusammensetzt. Eine Entgiftungsdiat hilft dem Korper
dabei, Giftstoffe auszuspilen und fiihrt eine Art Neustart
fir ihn durch.

Es gibt Untersuchungen, die darauf hindeuten, dass sich die
Chemikalien, die wir Uber Lebensmittel, Wasser und die
Umwelt aufnehmen, in unseren Fettzellen ablagern. Diese
angesammelten Toxine konnen unser Immunsystem
schwachen und zu einer Verschlechterung unserer Ge-
sundheit fihren. Sie konnen auch Nahrstoffmangel
verursachen, da unser Kérper Uberstunden leistet, um
diese Gifte zu beseitigen. Dies kann sich in Verdauungs-
storungen, Midigkeit, Kopfschmerzen, schlechter Haut,
Muskelschmerzen, chronischen Schmerzen und hormonel-

len Ungleichgewichten duBern.

deineapotheke.at
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Zu sufB3, zu fett -
die westliche Ernahrung

Die westliche Ernahrung ist voll von verarbeiteten Lebens-
mitteln, welche viel Zucker und ungesunde Fette enthal-
ten. Dies hat zu einer regelrechten Adipositas-Epidemie
gefiihrt. Man bedenke nur die Giftstoffe, die sich in den
Fettzellen ablagern. Je mehr Kérperfett vorhanden ist,
desto hoher ist auch die Belastung mit Giftstoffen! Zusatz-
lich zu unserer schlechten Ernahrung kann auch unser
Lebensstil die Gesundheit beeintrachtigen. Langzeitstress
schadet nicht nur der psychischen Gesundheit. Unser
Korper setzt unter Stress Hormone wie Cortisol
und Adrenalin frei. Wenn unser Korper diesen
Hormonen bei chronischem Stress liber einen
langeren Zeitraum ausgesetzt ist, besteht ein
erhohtes Risiko fiir Verdauungsprobleme, Blut-
hochdruck, Herzerkrankungen, Gewichtszunahme,

Schlaflosigkeit, Depressionen, Angstzustande und ->

Schéonheit von innen!

Kieselerde+
Caleium-

Kieselerde +
Calcium-Pulver

e Kieselerde enthalt das
Spurenelement Silicium

e Calcium fiir die Erhaltung
normaler Knochen und Zahne

200g-Packung:
PZN 14401458

Kisala ‘n £ :: :
_-Hlulln.'!j:. ncin Ly

A

WA LTI

Unsere weiteren
Kieselerde-
Produkte:

e _LF-

‘ Fiir star/(e ﬂ/awehr/(m"fte/

Zink+ Selen-Kupsely - Haben Sie schon unsere
- Zink+Selen-Kapseln probiert?

~ 40Kapseln: PZN 07709629
= 100 Kapseln: PZN 07709635

®

Twardy
apothekenexklusiv

twardy.de |
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Zitrone im Wasser schmeckt nicht
nur erfrischend, sondern unterstiitzt
auch die Entgiftung.

aufgrund erhohter Medikation
nur schleppend. Es gibt jedoch
einige grundlegende Richtlinien,
die fuir die meisten gesunden
Menschen gelten:
Eine der einfachsten Mdglich-
keiten ist, die ,richtigen®
Lebensmittel zu sich zu
nehmen, damit von Beginn an
weniger Giftstoffe dem
Korper zugefiihrt werden.
Die Aufnahme von Toxinen
kann reduziert werden, indem auf
Bioprodukte zurilickgegriffen wird. Wenn
keine Biolebensmittel verfiigbar sind, sollten die Produkte

Gedachtnisstorungen. All diese Faktoren verdeutlichen die
Notwendigkeit einer Entgiftung. Wenn der Organismus
dabei unterstitzt wird, diesen Ballast auszuscheiden,
erhoht sich auch die Fahigkeit der gesundheitlichen
Regeneration.

grindlich gewaschen werden, damit so viele Pestizidriick-
stande wie moglich entfernt werden. Hierfir ist sauberes

Leitungswasser vollig ausreichend.

Entgiften, aber wie? Lebenselixier Wasser
Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr ist essenziell fir die
Gesunderhaltung des menschlichen Kérpers. Wasser sollte

frei von jeglichen Verunreinigungen sein — in Osterreich

Es gibt leider keine Geheimformel fiir eine Entgiftungskur,
die fiir jedermann gleich wirksam ist. Was fiir die eine

Person gut ist, funktioniert bei der anderen zum Beispiel meist kein Problem. In problematischeren Gebieten sollte

DA FEBRUAR 2020
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N Mariendistel ist DAS
Kraut fiir die Gesundheit
der Leber.

auf sauberes, abgefiilltes Wasser zurlickgegriffen werden,
oder es wird ein Filter am Wasserhahn benutzt. Aber
warum bei klarem Wasser bleiben? Es gibt zahlreiche
Dinge, die additiv zur tdglichen Wasseraufnahme verwen-
det werden kénnen, um den Korper zu reinigen. Das
Hinzufiigen von Zitronen- oder Limettensaft zum Trink-
wasser wird nicht nur den Gaumen erfreuen, es wird auch
die Entgiftung unterstiitzen. Zitronensaft ahmt die Verdau-
ungssafte im Magen nach, sodass die Leber zur Produktion
von Galle angeregt wird, wodurch der Verdauungsprozess
reibungsloser verlauft. Studien haben auch gezeigt, dass
die Zitronensaure in Zitronensaft die Leberfunktion
schiitzt und Schiaden durch freie Radikale verhindert,
wodurch die natiirliche Fahigkeit der Leber zur Entgiftung

des Korpers verbessert wird.

Einfach entgiften mit Hilfe aus lhrer Apotheke
Es gibt viele fertige Detox-Tees auf dem Markt, aber es
kdnnen durchaus auch eigene Tees ohne viel Aufwand
angefertigt werden. Mariendistel ist hierbei DAS Kraut fir
die Gesundheit der Leber. Es starkt die Wande der
Leberzellen, was wiederum Entziindungen reduziert und
die Leberfunktion aufrecht hilt. Neben der Teedroge ist
Mariendistel auch als Nahrungserganzungsmittel namhaf-

ter Hersteller in den Apotheken verfligbar.

deineapotheke.at
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Aber auch Léwenzahnwurzel hilft bei der Entlastung der
Leber, indem sie die Produktion von Galle férdert.
Wegwarte — auch Zichorie genannt — stimuliert auch die
Galleproduktion, aber von zusitzlichem Vorteil ist das
darin enthaltene Inulin, ein wichtiges Prabiotikum, das zur
Erhaltung der Darmflora beitragt.

Die Heilkrafte der Klettenwurzel sind schon seit Beginn
der ayurvedischen Medizin bekannt. Sie wird verwendet,
um die Galle anzuregen und das Blut zu entgiften.

Wird eines dieser Krauter oder eine Kombination aus
mehreren zu einem trinkfertigen Tee verarbeitet und tber
den ganzen Tag lber getrunken, so nutzt man die natir-
lichen Inhaltsstoffe, um den eigenen Kérper ideal beim
Entgiften zu unterstiitzen. Als Bonus wird der Kérper mit
Flissigkeit versorgt.

Wihrend der Entgiftung sollten aber auch einige Stoffe
gemieden werden. Allen voran betrifft das den Alkohol.
Dieser belastet das Hauptorgan der Entgiftung: unsere
Leber. ->

Befreien Sie Darm, Lymphe und Blut von:

+ Schimmelpilzgiften

+ Spritzmitteln und Umweltgiften

« Giftstoffen in Nahrungsmitteln

+ Toxischen Metallen wie Amalgam,
Aluminium etc.

+ Medikamentenrlckstdnden

Kann die Gesundheit und
korperliche Fitness verbessern
und Midigkeit beseitigen.

Eine Qualit&ts DETOX- Formel
aus der Schweiz mit zellwand-
gebrochener Chlorella-Alge.
Zur Bindung und Ausleitung von
Giftstoffen und zum Zellschutz.

EHIELD

PZN 4852898

FEBRUAR 2020 DA



14 Toxine

Den Kaffeekonsum minimieren

Fir einige Menschen ist es undenkbar, auf den
morgendlichen Kaffee zu verzichten, hilft er doch

gerade in der Frih, die Wachsamkeit zu erhéhen. Leider
kann er auch den Blutdruck erhéhen und den Korper
Uberstimulieren. Dies sind zwei Dinge, die wahrend einer
Entgiftung vermieden werden sollten. Doch ein radikaler
Kaffeeentzug wiirde den Korper nur zusatzlich belasten.
So ist es sinnvoller, den téglichen Konsum Schritt fur
Schritt zu reduzieren, solange die Detoxdidt durchgefiihrt
wird. Danach kann Kaffee durchaus wieder konsumiert
werden. Aber moglicherweise stellen Sie dann fest, dass
der eigene Korper auf einem viel hdheren Energielevel
agieren kann und nicht mehr so viel Kaffee vonnéten ist,

um morgens loszulegen.
Voriibergehend kein Protein

Die meisten Entgiftungsdiaten enthalten kein Protein.

Saft- und Rohkostdidaten konzentrieren sich auf nicht-tieri-

DA FEBRUAR 2020

Wie praktisch: Detoxen fiihrt nicht
nur zu einer Entgiftung, sondern
auch zu einer Gewichtsreduktion.

sche Nahrungsquellen, in denen Eiweif3 nicht
oder in duBerst geringen Mengen vorhanden

ist. Unser Korper benétigt jedoch ausreichend
Protein, um einen gesunden Korper aufzubauen und zu
erhalten. Eine zu proteinarme Erndhrung flihrt dazu, dass
der Korper Protein aus den Muskeln entnimmt, um seinen
Bedarf zu decken. Da der Entgiftungsplan jedoch eine
kurzfristige Diat zur Reinigung des Korpers darstellt, kann
fir diesen Zeitraum auf Eiwei3quellen verzichtet werden,
solange es die eigene Gesundheit zuldsst. Sobald die
Entgiftung abgeschlossen ist, kdnnen wieder Proteine aus

der Nahrung aufgenommen werden.

An oberster Stelle steht die eigene Gesundheit und so
sollte der Korper nicht zusatzlich belastet werden, wenn
am Ende ein entgifteter Korper stehen soll. Ihre Apotheke
ist kompetenter Ansprechpartner, sollten Sie Fragen zu
einer Detox-Kur haben oder wenn Sie sich |hren Wunsch-

tee zusammenstellen mochten.

deineapotheke.at



urchfall, starke Bauchschmerzen, bis hin zu

Krampfen, Ubelkeit und Erbrechen, Abge-
schlagenheit sowie Kopf- und Gliederschmerzen.
Dies sind die haufigsten Symptome einer Darm-
entziindung. Meist ist dabei die Schleimhaut eines
bestimmten Abschnitts des sieben Meter langen
Darms (bei einem Erwachsenen) betroffen. So tritt
Colitis ulcerosa, eine chronisch-entziindliche
Darmerkrankung, ausschlieBlich im Dickdarm auf,
wihrend durch Viren verursachte Darmentzin-
dungen vorwiegend den Diinndarm betreffen.
Die Ursachen sind vielfdltig und reichen von Viren,
Bakterien und Pilzen, die von auf3en in den Darm
eindringen, liber falsche Essgewohnheiten, bis hin

zu einem geschwachten Immunsystem.

Wihrend die haufigste Art der Darmentziindung
— die virale Gastroenteritis — meist mit Bettruhe
und ausreichender Flissigkeitsaufnahme (Wasser,
ungeslBter Tee, klare Briihe) von selbst ausheilt,
wird die chronisch-entziindliche Darmerkrankung
mittels geeigneter Praparate — wie zum Beispiel
Kortison — in Stufen behandelt. Durch eine
gesunde, ballaststoffreiche Erndahrung kann das
Woachstum der ,,guten Bakterien®, die die schad-
lichen aktiv bekdampfen, gefordert werden.

Zur unterstltzenden Begleittherapie verfligt |hr
Apotheker Uber ein breites Sortiment an rezept-
frei erhdltlichen (Kombinations-)Praparaten;

Fragen Sie ihn danach! pz

TR

Einzigartige Kombination aus

Curcumin und Weihrauch

curcumin-Loges

plus Boswellia

ittel mit hoch
bioverfigbarem Boswellla ssrata und
Curcumin sowhe Vitamin D

—

a Die erste und einzige mizellierte
Kombination aus Curcumin und

Weihrauch:

@ Hervorragende Aufnahme in den Korper
durch patentierte Mizellentechnologie*'2

B Vielfaltige Einsatzmdglichkeiten, z. B. flr
gesunde und flexible Gelenke ‘

‘Kombination zum Patent eingereicht. 'Schiborr C
et al.: Mol Nutr & Food Res 2014; 58 (3): 516-527.
2Meins J et al.: NFS Journal 2018; 11: 12-16.

curcumin-Loges® plus Boswellia — Nahrungsergan-

zungsmittel mit Boswellia- und Kurkuma-Extrakt
sowe Vitarin D. Dr. Log es

Stand: Janner 2020. Vertrieb: Dr. Loges Osterreich X
GmbH, MayrwiesstraBe 25, 5300 Hallwang bei Naturheilkunde neu entdecken
Salzburg, info@loges.at, www.loges.at



16  SchufB3ler Salze

Die gesunde Detox-Kur
mit SchiiBBler Salzen

Alljahrlich eine Entschlackungskur zu
machen, ist ein wesentlicher Beitrag zur
eigenen Gesundheitspflege. Wenn dann
in Folge die Kilos purzeln, fiihlen wir uns
wieder wohl in unserer Haut!

Spiren Sie es auch, dass sich liber den Winter Pdlsterchen
genau dort angesetzt haben, wo sie keinesfalls sein sollten?
Im Winter kommt es aufgrund mangelnder Bewegung,
wenig Frischkost, meist zu fetter und kohlenhydratreicher
Ernahrung wéhrend der Feiertage haufig zu einer un-
erwiinschten Gewichtszunahme.

Da wirkt der alljahrliche ,,Friihjahrsputz” wie ein wahrer
Jungbrunnen fiir Ihren Kérper! Der Stoffwechsel wird
aktiviert, der Koérper von belastenden Stoffen befreit und
dadurch Gewicht abgebaut. Ein gesundes Wohlgefiihl stellt
sich ein.

Ausleiten mit Hepaxen

Hepaxen ist eine SchiBler-Pulvermischung, die schwer
ausscheidbare Belastungsstoffe ausleiten hilft. Schadstoff-
deponien erschweren das Abnehmen manchmal entschei-
dend. Gewebe kann erst dann abgebaut werden, wenn
diese belastenden Stoffe Uber Leber und Dickdarm einer
Ausscheidung zugefiihrt werden kdnnen.

Wird dieser Zusammenhang beim Abnehmen nicht
beachtet, dann steht das Gewicht nach einer kurzen Zeit
der ersten Gewichtsabnahme, eine weitere Gewichtsredu-
zierung ist nicht moglich. Leider landen Menschen, die nur
schwer abnehmen koénnen, dann in der so genannten
Jo-Jo-Falle und nehmen nach kurzer Zeit wieder zu. Daher
empfiehlt es sich, die Ausscheidungsvorginge zuerst mit
Hepaxen anzuregen und im Anschluss die Einnahme von

Zell Basic zu beginnen.

Entschlacken mit Zell Basic

Zell Basic ist eine wirkungsvoll abgestimmte Pulvermi-
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schung von SchiiBBler Salzen, die
eine Entlastung des Organismus
ermoglicht und unterstiitzt.

Mit dieser wertvollen Detox-Kur

werden Schadstoffdeponien
von Mag. pharm. Susana

abgebaut und eine ausgewoge- ' SR
Niedan-Feichtinger

ne Saure-Basen-Balance
angestrebt. Dadurch wird gesundes Abnehmen maoglich.
Zell Basic sollte als Kur zumindest tiber 4 Wochen einge-
nommen werden. Eine Anwendung liber einen langeren
Zeitraum bis zu 12 Wochen wird dann empfohlen, wenn
mehrere Kilos purzeln sollen.

Zu Beginn der Einnahme kann es zu Reaktionen kommen,
die eine zusatzliche Einnahme bestimmter SchiiB3ler Salze
n6tig machen. Geruchs- oder Geschmacksreaktionen sind
ebenso Signale fiir einen eventuellen zusatzlichen Bedarf
an SchiBler Salzen. lhr/e Apotheker/in berat Sie gerne
und kompetent. Verlangen Sie auch den informativen
Gratis-Flyer, der bei Fragen ebenso weiterhelfen kann.
Sportler kdnnen Zell Basic Uber einen lingeren Zeitraum
einnehmen, um ihre Saure-Basen-Balance auszugleichen

und dadurch ihre Muskulatur zu entlasten.

BaseCare Basenbad - Ausscheidung von
belastenden Schadstoffen iliber die Haut
entlastet den ganzen Kérper!

Daher ist es empfehlenswert, mit BaseCare Ausschei-
dungsvorgénge lber die Haut zu férdern. Das Baden mit
BaseCare, zumindest ein-bis zweimal pro Woche, beugt
HeiBhungerattacken wahrend des Abnehmens vor und
fordert einen Saure- und Schadstoffabbau tber die Haut.
Mit BaseCare Basenbad wird bei ca. 36 °C fiir ungefahr 30
bis 45 Minuten gebadet, eine wohl investierte Zeit der
Ruhe und des Innehaltens.

Wenn Sie keine Badewanne haben, dann empfiehlt es sich,
mit BaseCare einen Brei mit Wasser anzurihren und
damit eine Korpermaske zu machen, die nach 30 Minuten

abgeduscht werden kann.

Entgeltliche Einschaltung
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Adler Pharma

SCHUBLER SALZE

Tee trinken - Stoffwechseltee Adler Pharma
Unbedingt auf ausreichendes Trinken achten! Je nach
Gewicht, mindestens zwei Liter Wasser pro Tag trinken.
Dabei werden die Nieren gut durchgespiilt, ein entspre-
chender Sdure-und Schadstoffabbau wird auf diese
Weise unterstiitzt.

Der Stoffwechseltee der Adler Pharma in den prakti-
schen Filterbeuteln unterstitzt einerseits die Entlastung

und Ausscheidungsvorgange der Harnwege, andererseits

wird besonders auch der Zellstoffwechsel angeregt.
Der Tee sollte sehr diinn zubereitet werden, beachten
Sie die Hinweise auf der Packung! Diese auf3erordent-
liche Verdiinnung des Tees ist wichtig, damit die Aus-

scheidungsvorgange angeregt werden.

A ; L] ]
= EVOCELL
Erndhrung und Bewegung ORPACREE

In dieser Zeit ist natlirlich auf eine vitalstoffreiche
Ernahrung und ausreichend Bewegung in frischer Luft zu
achten. Wenn Sie nur selten Sport betreiben, dann
nehmen Sie sich zumindest Zeit flr einen téglichen
Spaziergang von wenigstens 45 Minuten Dauer. Das ist

auch eine Wohltat fir die Seele!

Evocell Kérpercreme - ein Jungbrunnen fiir
die Haut

»Jetzt habe ich abgenommen, aber meine Haut wirkt so
schlaff und runzelig!“ Damit Sie beim Abnehmen nicht
das Gefiihl bekommen |hre Haut ware ,,zu grof3®, ist es
empfehlenswert, schon wahrend des Abnehmens
regelmaBig, zweimal tdglich, die Evocell Kérpercreme
anzuwenden.

Besonders im Frihjahr, wenn Frauen sich auf die
Badesaison vorbereiten, sollte diese Kérpercreme
zumindest zweimal taglich reichlich einmassiert werden.
Schlaffe Hautpartien werden gestrafft, besonders wenn
zusatzlich entsprechende Gymnastik betrieben wird.
Diese wertvolle Creme enthdlt hoch verdiinnte Mineral-
stoffe, die den Abbau von Cellulite unterstitzen und die

Haut straffen. Ein gesundes und schénes Hautbild ist die

Folge.
Eine gute Figur mit Hilfe von SchiiBler Salzen zu errei- www.adler-pharma.at
chen, ist nicht nur wohltuend, sondern ein wesentlicher Rezeptfrei erhaltlich in Ihrer Apotheke.

Schritt in Richtung Gesundheitspflege.

Entgeltliche Einschaltung FEBRUAR 2020 DA
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rtigo 28 %

€. Welt dreht”
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Vertigo oder Schwindel ist nicht selten:
Jede dritte Seniorin beziehungsweise

J) jeder dritte Senior leidet daran.

Die Beschwerden kénnen diverse
Ursachen haben — und medizinische
Detektivarbeit ist gefragt. In den meisten Féllen
kénnen Arzte die Beschwerden lindern.

von Dipl.-Chem. Michael van den Heuvel

chwindel tritt in jungen Jahren eher selten
auf. Die Haufigkeit steigt mit zunehmen-
dem Lebensalter bis auf etwa 30 Prozent
bei Menschen lber 80 Jahren. Trotz
unterschiedlicher Leiden gibt es fiir die Beschwer-
den wichtige Erklarungen: Unser Gehirn erhalt
widerspriichliche Informationen von den Sinnes-
- organen oder es verarbeitet Reize falsch. Auch
diverse Grunderkrankungen fiihren zu Schwindel.
Oft sind die Missempfindungen selbst zwar harm-

los, aber Stiirze werden zur Gefahr.

Schwindel ist nicht
gleich Schwindel

Betroffene beschreiben Vertigo ganz unterschied-
lich. Beim Drehschwindel scheint die Welt zu
rotieren, wie nach UbermaBigem Alkoholgenuss. Im
Unterschied dazu gleicht der Schwankschwindel
schwerem Seegang. Er fiihrt zu einem unsicheren
Gang. Flhlen sich Patienten wie in einem beschleu-
nigenden oder abbremsenden Fahrstuhl, ist vom
Liftschwindel die Rede. Und beim Pseudoschwindel
(Pseudo-Vertigo) wird Patienten schwarz vor
Augen, ohne dass sie scheinbare Bewegungen
splren. Alle unterschiedlichen Arten des Schwin-
dels sind extrem belastend. Oft begleiten Ubelkeit,
Erbrechen, SchweiBausbriiche und Angst die
Attacken. Um hier einzugreifen, miissen Arzte im

ersten Schritt die mogliche Ursache finden.

FEBRUAR 2020 DA
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Auf Spurensuche im Kérper

Um die Ursachen von Schwindel zu finden, greifen
Arzte zu allen erdenklichen Méglichkeiten,
beginnend mit einem Gesprach, der Anamnese,
um frihere Erkrankungen zu erfassen. Manuelle
Untersuchungen des Korpers folgen. Je nach
Ersteinschatzung sind weitere diagnostische
Verfahren erforderlich, etwa ein Hortest, ein
Sehtest, eine Elektroenzephalographie (EEG) zur
Messung der elektrischen Hirnaktivitat, eine
Rontgenaufnahme der Halswirbelsdule und eine
Kernspin- oder Computertomographie. Ultra-
schalluntersuchungen zeigen, ob moglicherweise
BlutgefaBe verengt sind. Und mit der Elektromyo-
graphie |asst sich die Reizleitung in Muskeln
bestimmen. Alle Befunde flieBen schlieBlich in die

Diagnose ein.

Lagerungsschwindel

Besonders haufig tritt der gutartige, anfallsartig

Schwindel -
Das konnen Sie selbst tun

® Vermeiden Sie moglichst Alkohol und Nikotin.

® Falls medizinisch nichts dagegen spricht, sollten Sie
regelmifSig Sport treiben und dabei speziell Gleichge-
wichtsiibungen durchfiihren.

® Trinken Sie ausreichend viel, vor allem bei korperlicher
Anstrengung oder bei warmem Wetter; ideal ist Wasser
oder ungesiifiter Tee.

® Stehen Sie langsam auf — aus der liegenden Position
erst aufsetzen und danach hinstellen.

® Folgen Sie drztlichen Empfehlungen (Blutdruck- oder
Blutzuckermessungen, die Einnahme von Medikamen-
ten).

RegelmdfBiger Sport, kombi-
niert mit Gleichgewichtsiibun-
gen, beugt Schwindel vor.

DA FEBRUAR 2020

deineapotheke.at

Alle unterschiedlichen Arten von
Schwindel sind fiir die Betroffenen

extrem belastend.

auftretende Lagerungsschwindel, auch benigner
paroxysmaler Lagerungsschwindel genannt, auf. Er
hat seinen Ursprung im Gleichgewichtsorgan.
Durch normale Alterungsvorgéange bilden sich
kleine Steinchen. Sie reizen bei falscher Korperhal-
tung die Sensorzellen im Inneren des Organs, was
zu Schwindel fiihrt. Das kann etwa beim Umdrehen
im Bett passieren. Medikamente lindern die
Beschwerden nur kurzfristig. Besser sind spezielle
Bewegungsablaufe wie das Epley-Mandver mit
90-Grad-Drehungen des Kopfes um verschiedene
Achsen. Dabei werden die storenden Steinchen
gelockert, und die Beschwerden verschwinden.
AuBerdem gibt es das Lagerungsmandver nach
Semont beziehungsweise nach Gufoni mit komple-

xen Bewegungsabfolgen.




Ziel ist, dass Patienten diese Ubungen selbst
erlernen.

Entzlindet sich der Gleichgewichtsnerv, sprechen
Arzte von einer Neuritis vestibularis. Bis heute
weil3 man nicht, wie es dazu kommt. An dem
Vorgang sind weder Bakterien noch Viren beteiligt.

Kortison hilft gegen die Entziindung selbst.

Dreh- oder Schwankschwindel

Vestibulopathien zeigen sich als Dreh- oder
Schwankschwindel. Sie kdnnen ganz unterschied-
liche Ausléser haben, etwa einen starken Vitamin-
BI2-Mangel, eine Hirnhautentziindung (Meningitis),
eine Entziindung von Hirnnerven, einen Morbus
Meniere oder frithere chirurgische Behandlungen
im Hals-Nasen-Ohren-Bereich. Fehlende Mikro-
nahrstoffe lassen sich durch Supplemente ersetzen.
Bei Morbus Meniere treten neben dem Schwindel
selbst vor allem Horverlust und Phantomgerausche
(Tinnitus) auf. Die Beschwerden erkliren Arzte mit
einem zeitweise erhéhten Druck im Innenohr. Sie
verabreichen vorbeugend Betahistin oder Gentami-
cin als Spritze in den betroffenen Bereich.

Eine bakteriell verursachte Meningitis wird mit
Antibiotika und Kortison behandelt; die Erkrankung
ist extrem gefahrlich.

Auch die Vestibularisparoxysmie fihrt zu Schwank-
und Drehschwindel, wobei die Beschwerden nur
Sekunden oder Minuten lang dauern.
Moglicherweise fiihrt eine falsche Kérperhaltung zu

,Kurzschlissen“ in benachbarten Nervenfasern.

Neben diesen Grunderkrankungen lasst sich
Schwindel auch mit Durchblutungsstérungen im
Gehirn, mit einer gutartigen Geschwulst des Hor-
und Gleichgewichtsnervs oder mit Briichen des
Felsenbeins aufgrund von Unfallen erklaren.
Behandeln Arzte die Grunderkrankung erfolgreich,

verschwinden auch die Wahrnehmungsstérungen.

Vestibularer Schwindel

Beim vestibularen Schwindel liegen die Ursachen
entweder im Gehirn oder in den Gleichgewichts-

organen selbst.

deineapotheke.at

Dem Schwindel auf der Spur

Sinnesorgane in Seenot -
Die Reisekrankheit

Ahnliche Mechanismen wie beim Schwindel kennt man
von der Reisekrankheit: Ein schwankendes Schiff, ein un-
ruhig fahrender Bus oder ein Flieger in Turbulenzen l6sen
Schwindel, Kopfschmerzen, Ubelkeit und Erbrechen

aus. Unser Gehirn erhilt dabei widerspriichliche Infor-
mationen. Wir sitzen ruhig, wie unsere Augen erkennen.
Doch das Gleichgewichtsorgan meldet dem Gehirn Er-
schiitterungen — und kérperliche Reaktionen folgen. Ein
Tipp: Blicken Sie in Fahrtrichtung und fixieren Sie den
Horizont. Apotheker empfehlen vorbeugend Medikamen-
te mit dem Wirkstoff Dimenhydrinat. Ingwer hat sich
ebenfalls bewihrt.

Nicht-vestibularer Schwindel:
viele Erkrankungen - ein Symptom

Im Unterschied zum vestibularen Schwindel
funktionieren beim nicht-vestibularen Schwindel
Gehirn und Gleichgewichtsorgane einwandfrei. Die
Ausldser sind vielleicht im Bereich der Halswirbel-
saule zu finden. Bei manchen Patienten findet man
Schédden an peripheren Nerven aufgrund der
Zuckerkrankheit (diabetische Polyneuropathie).

Im Alter kénnen ,GefaBverkalkungen® (Arterio-

sklerosen) ursachlich fiir Schwindel sein.

FEBRUAR 2020
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Blasenschwache ist ein Tabuthema, niemand spricht gerne dartiber und das obwohl
alleine in Osterreich ca. 850.000 Frauen betroffen sind. Was viele nicht wissen: Das
léstige Problem lasst sich in den Griff bekommen — und das auf ganz natiirlichem Weg.

Katharina L. (65) vermied es haufig das Haus zu verlassen.
Zu grof3 waren ihre Angst und ihre Scham, dass jemand ihre
Blasenschwidche bemerken konnte: ,,Es kam haufig dauBerst
ungelegen beim Warten an der Bushaltestelle, beim Arzt
oder im Restaurant. Ohne Einlage flhlte ich mich auB3erhalb
des Hauses unwohl. Ich habe mich immer wieder zuriickge-
zogen, das war schlimm fiir mich!“ Ebenso unangenehm war
die Situation fiir die Mutter von zwei erwachsenen Tochtern
in der Nacht: ,Ich musste mitten in der Nacht mehrmals
aufstehen und aufs Klo gehen. An ein entspanntes Durch-

schlafen war nicht mehr zu denken'*

Jede 3. Frau in Osterreich ist betroffen

Wie Katharina L. geht es vielen anderen Frauen auch, denn
Blasenschwache ist ein weit verbreitetes Problem — immer-
hin jede dritte Frau Gber 60 muss sich damit auseinanderset-
zen, auch jlingere Frauen sind haufig betroffen. Doch wie
kommt es liberhaupt dazu? In vielen Féllen sind Beckenbo-

den und Blasenmuskulatur dafir verantwortlich. Diese

werden durch Schwangerschaft und Geburt sowie aufgrund
der hormonellen Umstellung in den Wechseljahren ge-
schwicht. Die Folge: Der Harn kann nicht mehr gut gehalten
werden, es kommt zu unfreiwilligem Harnverlust und

haufigem Harndrang.

Baumwollunterhose statt
Spitzenunterwasche

Wire das nicht schon schlimm genug, kommt zu den
genannten Umstdnden auch der psychische Leidensdruck
erschwerend dazu. Viele Frauen ziehen sich aufgrund ihrer
Blasenschwiche zuriick. Sie bleiben lieber zu Hause, wo sie
jederzeit Zugang zu einer Toilette haben. Ein Treffen mit
Freunden, ein Kinobesuch oder eine lingere Autofahrt
erscheinen unmoglich. Auch die Partnerschaft leidet in vielen
Féllen, die betroffen Frauen haben Angst sich dem Partner
zu nahern, empfinden den unfreiwilligen Harnverlust als
unhygienisch. Sie wahlen statt hiibscher Spitzenunterwasche

lieber die gut waschbare Baumwollunterhose.

Entgeltliche Einschaltung



Neue Lebensqualitat

Infolge dessen hat Katharina L. mit Beckenbodeniibun-
gen begonnen und sich zusatzlich in ihrer Apotheke
nach unterstiitzenden Praparaten erkundigt. Dort
wurde ihr zu einem Kiirbis-Extrakt geraten, mit dem
Betroffene bereits gute Erfolge bei Blasenschwiche
erzielt haben. ,Seitdem ich die Tabletten einnehme und
in Kombination dazu meinen Beckenboden trainiere,

habe ich meine Blasenschwiche im Griff.”

Dieser Extrakt liberzeugt
auch die Wissenschaft

Was Katharina L. berichtet, ist auch wissenschaftlich
erwiesen: Der Kirbis-Extrakt wurde in Studien
umfassend untersucht — mit bemerkenswertem
Ergebnis: Bei Frauen (35—84 Jahre) konnten damit die
taglichen unfreiwilligen Harnverluste nach einer
zweiwochigen Anwendung um 41 % und nach sechs

Wochen sogar um 68 % verringert werden.'

nach - nach

-10% 2 Wochen - 6 Wochen
-30%

-41%

-50%

-70%

- J

Verringerung der taglichen unfreiwilligen Harnverluste

Gut zu wissen

Wie beij allen pflanzlichen Praparaten werden die
besten Ergebnisse auch bei dem Kiirbis-Extrakt durch
regelmaBige und langfristige Einnahme erzielt. Lassen

Sie sich am besten in Ihrer Apotheke beraten!

"Yanagisawa E. et al.: Jpn ] Med Pharm SCI 2003; 14 (3): 313-22

Entgeltliche Einschaltung

Dr‘. B-ﬁ"’ R
KUrbis i die Frau

Sengble Blose
27 Unhgs S8mmng o Blsaniunklion

B 30Toblofen

EMPFEHLUNG

Berufsverband
Osterreichischer
Gyndkologen

Nahrungserganzungsmittel

Qualitat aus #,
Osterreich%/

Dr. Bohm® Kirbis fiir die Frau.
Schluss mit Blasenschwéache.

Fast jede vierte Frau ist von stdndigem Harndrang
und unfreiwilligem Harnabgang etwa beim Sport,
Treppensteigen, Lachen oder Husten betroffen. Hier
vertrauen Betroffene und Gynékologen auf Dr. B6hm®
Kirbis fir die Frau.

Dieser hochkonzentrierte Extrakt aus steirischen
Kirbiskernen unterstiitzt Blase und Beckenboden.
Dr. Bohm® Kurbis fur die Frau - die Antwort auf
unfreiwilligen Harnabgang.

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

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012
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Ubelkeit &
Erbrechen

~Morgendliche”
Ubelkeit und Schwanger-
schaftserbrechen
gehéren zu den unange-
nehmen Begleiterschei-
nungen vieler Schwan-
gerschaften. Sie
betreffen ca. 50 bis 90
Prozent aller Schwange-
ren — trotzdem ist die
Ubelkeit oftmals ein
Tabuthema und Betrof-
fene versuchen sie zu
verheimlichen.

von Camilla Burstein, MA

Rk
In 10 Prozent aller Schwangerschaften
kann die Ubelkeit anhalten.
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Obwohl wir in einer weitgehend aufgeklirten Gesell-
schaft leben, gibt es dennoch einige Bereiche, iiber die
zu sprechen wir uns schimen. Dabei ist es wichtig und
gut, dass diese Dinge zur Sprache kommen, — wie in
unserer Serie ,,(K)ein Tabu!“.

ie sind schwanger? Herzli-

chen Gliickwunsch! Vor

Ihnen liegt eine unvergess-

liche und spannende Zeit.
Eigentlich konnte man diese Zeit in
voller Vorfreude geniefen. Betonung
auf ,kdnnte“. Denn sehr viele Frauen
leiden unter Ubelkeit und Erbrechen in
der Schwangerschaft. Manche, wie die
britische Herzogin Kate, sogar so
heftig, dass sie im Krankenhaus

behandelt werden missen.

Die Symptome der Schwangerschafts-
Ubelkeit beginnen normalerweise zwei
bis vier Wochen nach der Befruchtung
und erreichen ihren Hohepunkt
zwischen der 8. und 10. Schwanger-
schaftswoche (SSW). Meist |6sen sich
die Symptome rund um die 12. SSW

deineapotheke.at
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spontan wieder auf. Doch nicht immer.
In bis zu 10 Prozent aller Schwanger-
schaften kénnen Ubelkeit und Erbre-
chen bis zur Entbindung bleiben, was
als Emesis gravidarum bezeichnet wird.
In 0,3 bis 2 Prozent aller Schwanger-
schaften treten Ubelkeit und Erbre-
chen mit einer extremen Intensitat
(6fter als flinfmal am Tag) auf, was als
Hyperemesis gravidarum bezeichnet

wird.

Die Symptome reichen von leichtem
Unwohlsein bis hin zu schwerem
Erbrechen mit Dehydratation und
Elektrolytentgleisung. Das gefahrliche
an Hyperemesis gravidarum ist, dass
Betroffene schnell einen behandlungs-
beddiftigen Flussigkeitsmangel erleiden

koénnen.



Ursache

Die Ursache fiir Ubelkeit und Erbre-
chen in der Schwangerschaft ist
unbekannt. Es wird jedoch davon
ausgegangen, dass der Stimulus die
Plazenta und nicht der Fetus ist. Auch
ein Vitamin-B6-Mangel, eine Schilddri-
seniiberfunktion oder eine Helicobac-
ter-pylori-Infektion werden diskutiert,
ebenso eine gesteigerte Geruchsemp-
findlichkeit. Auch psychische Faktoren

konnten eine Rolle spielen.

Therapie

Die Behandlung ist abhangig von der
jeweiligen Symptomatik und reicht von
einer Ernadhrungsumstellung bis zur

stationaren Aufnahme.

meiden von Gerlichen und Speisen,
die die Ubelkeit auslosen

haufige kleine Mahlzeiten tiber den
Tag verteilt einnehmen, ,leeren
Magen® vermeiden

nach dem Essen aufrecht bleiben,
nicht hinlegen

vor dem Aufstehen bereits eine
Kleinigkeit essen, z. B. trockene
Kekse oder WeiB3brot

Manche Frauen berichten Uber gute
Erfahrungen mit dem schluckweisen
Trinken von einem Glas Milch oder
Cola (gekihlt) oder dem Lutschen
einer Zitronenscheibe.

Akupressur und Akupunktur
werden in vielen Fallen als hilfreich

empfunden.

Dill, Fenchel, Hopfen, Melisse, Kamille
oder Pfefferminze sind als Teedrogen
empfehlenswert. Ingwer sollte in der
Schwangerschaft nur in , kulinarischer®
Dosis — unter 6 g pro Tag — eingenom-
men werden.

Tees zu therapeutischen Zwecken
sollten wéahrend der Schwangerschaft
nicht exzessiv getrunken werden. Als
»Faustregel” fiir Schwangere gilt:

max. 3TL/Tag bzw. 3 Tassen/Tag.
Tees zum Durstloschen unterliegen
selbstverstandlich keiner Einschran-

kung.

Hier kommen vor allem sedierende
Antihistaminika zum Einsatz, zusatzlich
Vitamin B6é, Ingwer oder Metoclopra-
mid. Uber die medikamentdse
Therapie entscheidet aber allenfalls
der Arzt.

deineapotheke.at
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Die Ursache fiir Ubelkeit und Erbrechen
in der Schwangerschaft ist unbekannt.

Nach dem Erbrechen ist es wichtig,
den Verlust an Flussigkeit und Mineral-
stoffen auszugleichen. Dafir sind
Mineralwasser, Tee oder Gemiisebrii-
he geeignet. Bei starkerem Erbrechen
bieten sich Elektrolytlésungen aus der

Apotheke an.

Viele Frauen sorgen sich, dass ihr Kind
nicht ausreichend versorgt wird, wenn
sie voriibergehend nicht normal essen
konnen. In der Friihschwangerschaft ist
der Bedarf des Kindes jedoch wesent-
lich geringer als viele Frauen meinen.
Wenn aber auch Flussigkeit nicht mehr
behalten werden kann, sollte in jedem
Fall ein Arzt aufgesucht werden.

Fast ebenso wichtig, wie den Kérper
aufzubauen, ist es, die Psyche zu
starken. Die emotionale Unterstiitzung
und gegebenenfalls psychosomatische
Betreuung durch einen Psychologen ist

ratsam.
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chwellung, Jucken und
Brennen — eine Fieberblase
macht sich bemerkbar. Das
hierfiir verantwortliche
Herpesvirus (Herpes simplex) zahlt
zu den bekanntesten Erregern.
Bereits 80 Prozent der Kleinkinder
sind damit infiziert.
Fieberblasen (Herpes labialis) sind
hochansteckend! Im Schnitt dauert die
Infektion — von der Blaschenbildung
Uber das Aufbrechen bis zur Verkrus-
tung — etwa zwei Wochen. Die
Ubertragung erfolgt iiber direkten
Haut- und Schleimhautkontakt durch
die Aufnahme von infektiésen Sekre-
ten wie zum Beispiel Speichel. Ist das
Virus einmal im Korper, verbleibt es

im Nervengewebe.

Werden die Lippen verletzt und

entzlinden sie sich in der Folge, bedarf

DA FEBRUAR 2020
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Mindestens 80 Virusfamilien kénnen der Menschheit
mit ihren unterschiedlichen Krankheitsbildern scha-
den. Schon die alten Griechen beschreiben einen
Aussatz, der mit krustigen Lippen einhergeht ...

es einer gewissenhaften Pflege, um abseihen. Mit dem entstandenen

die Entstehung von Fieberblase, Extrakt die verkrusteten Mundwinkel
Mundecken & Co. zu verhindern. Mit  vorsichtig mit einem Wattestdbchen
den folgenden Rezepten ist dies ganz abtupfen und reinigen. Die antibakte-
einfach und kostengiinstig méglich! rielle Wirkung der Kamille reduziert

die Reinfektion.

Hilfe bei Mundecken

Kamillentee
Y2 TL Kamillenbliten

Y4 Tasse Wasser

Kamillenbliten mit Wasser zu
einem Tee aufkochen und 5

Minuten ziehen lassen, dann

deineapotheke.at



Sheabutter eignet sich
hervorragend fiir Haut & Haar.

Tipp: Auch Salbeitee hilft durch seine
antibiotische Wirkung bei Rissen an

den Lippen.

| EL Lanolin

2 Tr. atherisches Teebaumol

Lanolin und Teebaumal miteinander
vermischen und die Mischung diinn in
den Mundwinkeln auftragen. Am
besten vor dem Schlafengehen
anwenden, damit die Creme Uber

Nacht einwirken kann.

Achtung: Niemals das reine atheri-
sche Ol auftragen — es ist zu aggressiv

und kann das Gewebe verletzen!

40 g Jojobadl

3 g Carnaubawachs
[2 g Bienenwachs
5 g Sheabutter

I5 Tr. Braunellengeist

Jojobadl, Bienen- und Carnaubawachs
sowie Sheabutter gemeinsam im
Wasserbad schmelzen.

In die flissige Mischung Braunellen-

geist einriihren. Die Mischung in
Lippenhiilsen (die Menge reicht fiir ca.
10 Stifte) oder in eine saubere
Salbendose fiillen und trocknen

lassen.

2 TL Salbeiblatter

2 TL Rhabarberwurzel
50 ml Weingeist (98 %)
50 ml Olivenadl

I5 g Lanolinanhydrid

4 g Bienenwachs

Jeweils | TL Rhabarberwurzel und

| TL Salbei klein schneiden und
vermischen. Die eine Hilfte mit O,
die andere mit Alkohol jeweils fiir
zwei Wochen ansetzen. Danach beide
abseihen. 20 ml von der Weingeist-
mischung mit [0 ml Wasser verdiin-
nen und in einem Wasserbad erwar-
men. Fir die Fettphase in einem
weiteren Wasserbad 30 ml der
Olmischung mit 15 g Lanolinanhydrid
und 4 g Bienenwachs erwarmen.
Sobald alles gut verschmolzen ist, mit
der Weingeistmischung verrihren, bis
eine gleichmafige, cremige Masse
entsteht. Ein Mixer eignet sich dazu
am besten. AnschlieBend die Mi-

schung in Salbentiegel abfiillen.

deineapotheke.at
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Buchtipp
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Gutes fiiy
§ | fraut € Hoar

i:f,_.__x

Dieses und noch andere einfache
Rezepte fir Hausmittel finden Sie
im Ratgeber

,,Gutes fur Haut & Haar*

von Eva Fauma

Verlag maudrich

ISBN 978-3-99002-066-|

€ 15,90

Zu beziehen auch bei Buchaktuell,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien,
Tel.: 01/406 68 75,

E-Mail: buchaktuell@apoverlag.at,
Homepage: www.buchaktuell.at.

Wir liefern ohne Versandkosten.

| EL Ringelblumenbliiten

80 ml geruchsfreies Speisedl

Bliiten und Ol in ein kleines, sauberes
Glas (100 ml) fiillen. Das Glas im
Wasserbad auf ca. 50 °C erwdrmen
und fiir drei Stunden warmhalten.
Danach verschlieBen und bei Bedarf

das Ol direkt auf die Lippen auftragen.
pz
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Gelenknahrstoffe

Mikronahrstoffe:

Warum sie flir unsere
Gelenke so wichtig sind

Abnutzungserscheinungen in den Gelenken treten friiher oder spéter bei fast jedem
auf. Ab dem 60. Lebensjahr ist rund die Halfte aller Frauen sowie ein Drittel der Méan-
ner davon betroffen. Leider bemerkt man diese oft sehr spat, da es sich beim Knor-
pelabbau um einen schleichenden, ,stummen” Prozess handelt. Oft wird das Problem
daher leider erst dann erkannt, wenn sich erste Anzeichen bemerkbar machen. Lesen
Sie hier, wie Sie lhre Gelenke gezielt von innen unterstiitzen kénnen.

Am haufigsten von Abnutzungserscheinungen sind stark
beanspruchte Gelenke wie Finger-, Knie- und Hiiftgelenke
betroffen, grundsitzlich kénnen sie jedoch bei allen
Gelenken auftreten. Jedes einzelne dieser Gelenke ist ein
komplexes Konstrukt, das moglich macht, dass wir Schritte
ausfiihren, nach etwas greifen oder unseren Kopf drehen
konnen. Umso wichtiger also, dass sie rechtzeitig mit den
richtigen Mikronadhrstoffen unterstiitzt werden. Typische
erste Hinweise auf Abnutzungserscheinungen der Gelenke
sind knirschende und knackende Gerdusche.

Worauf man achten sollte

Da die Auswahl an Produkten in der Apotheke fiir eine

gesunde Gelenkfunktion duBerst umfangreich ist, fallt es

dem Konsumenten oft gar nicht leicht, das geeignete

Produkt zu finden. Fragt man in der Apotheke, welche

Qualitatskriterien zur Beurteilung von hochwertigen

Produkten ausschlaggebend sind, so werden oft folgende

Punkte genannt:

* Sinnvolle Dosierung und Kombination der Inhaltsstoffe
— vor allem sollten die wichtigsten Gelenkbausteine
nicht fehlen.

* Magensaftstabile Tabletten — diese I6sen sich nicht schon
im Magen, sondern erst im Darm auf, wodurch sie sehr
gut vertraglich und auch fiir eine lingerfristige Einnahme
geeignet sind. Das ist insofern ein groBer Vorteil, da die
Nahrstoffe fiir Gelenke liber mehrere Monate zugefiihrt
werden sollten, um ihre volle Kraft zu entfalten.

* Verzicht auf kiinstliche Farbstoffe.

Entgeltliche Einschaltung



* Herstellung nach hochsten pharmazeutischen
Standards — dies erfordert, dass die Inhaltsstoffe
genauen Analysen unterzogen werden, welche fiir
Nahrungserganzungsmittel nicht verpflichtend sind
und aufgrund der héheren Kosten von vielen
Herstellern vermieden werden.

* Produktion in Osterreich — ist nicht zwingend
erforderlich, aber gibt zusatzliche Sicherheit
aufgrund der hohen Qualitdtsstandards gegeniiber

Billiglohnlandern.

Apotheker empfehlen

Natirlich spielen neben diesen objektiven Griinden
auch die eigene personliche Erfahrung sowie die
Rickmeldungen der Kunden eine grof3e Rolle, die fiir
oder gegen eine Empfehlung sprechen. In einer

telefonischen Umfrage durch eine der angesehensten

Fachzeitschriften Osterreichs wurden Apotheker nach

konkreten Empfehlungen fiir die Gelenke gefragt. Das
Ergebnis war mehr als eindeutig, 72 von 100 nannten
den Gelenks complex von Dr. B6hm® als erste Wahl.'

So ist auch wenig Uiberraschend, dass die Verkaufszah-

len ein dhnliches Bild zeigen. Dieses innovative
Nahrungserganzungsmittel aus Vitaminen und
Mikrondhrstoffen in Kombination mit den fiinf
wichtigsten Gelenk- und Knorpelbestandteilen ist mit
Abstand das meistverkaufte Produkt fiir gesunde
Gelenke.

Gelenke brauchen Bewegung

Oftmals neigt man bei Gelenkproblemen dazu, sich
moglichst wenig zu bewegen. RegelmiBige Bewegung
ist jedoch eine absolut unerlissliche Manahme, um
die Bewegungsfahigkeit zu erhalten. Diese kriftigt die
Muskulatur, was wiederum die Knorpel unterstitzt
und zu einer Entlastung der Gelenke fiihrt. Mit jedem
Schritt werden auBBerdem die in der Gelenkflissigkeit
enthaltenen Nahrstoffe regelrecht in den Knorpel
gedrickt. lIdeal sind Sportarten mit geringer Gelenk-

belastung, wie Schwimmen oder Radfahren.

'Telefonische Befragung von 100 Apothekern, Pharmaceutical Tribune
I Nr416. Marz 2019; 2Apothekenabsatz Produkte zur gesunden
Gelenkfunktion It. IQVIA Osterreich OTC Offtake Cal/Yr/12/2018

Entgeltliche Einschaltung

e

Dr. BOhm?®

Knorpel, Knochen und Bandscheiben

bRl & Godemkabonistaingn
Plus Vitamin C, D und Mangan

&0 Flimicbistien

Nahrungsergénzungsmittel Qualit'at au%/
Osterreich

Damit Bewegung wieder Freude macht.

Gelenkprobleme treten friher oder spéter bei fast
jedem auf. Damit die Gelenke auch weiterhin mit-
spielen, empfehlen wir Dr. Bohm® Gelenks com-
plex. Dieser enthalt eine einzigartige Kombination
von gelenkspezifischen Vitaminen und Mikronahr-
stoffen wie Vitamin C, D und Mangan und unter-
stutzt die

@ Beweglichkeit der Gelenke,
@ Elastizitat der Bander.

Zusatzlich enthalten sind 5 wichtige Gelenkbe-
standteile wie Glucosamin, Chondroitin, Hyaluron-
saure, Collagen und MSM.

Dr. Bohm® — Die Nr. 1 aus der Apotheke*

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012



30 Griner Tee in aller Munde ...

riner Tee hilft gegen Hautalterung, redu-

ziert Hautrétungen und -entzlindungen,

schiitzt vor UV-Strahlen und bekdampft sogar

Akne. Dabei kdnnen die Teeblatter als
sanftes Peeling verwendet werden, welches der Haut

ein geslinderes Aussehen verleiht.

Gut gegen das Altern der Haut
und ...

Grintee-Extrakte enthalten viele Antioxidantien, die den
Korper vor freien Radikalen schitzen, welche sowohl das
Altern als auch Krankheiten fordern kénnen. Wenn der
Korper zu viel Sonnenlicht, Passivrauch und Verschmut-
zung ausgesetzt wird, erhoht sich die Menge dieser freien
Radikale im Blut. Mit den starken Antioxidantien in
Grinem Tee kann damit nicht nur eine gute Gesundheit,
sondern auch ein jiingeres Aussehen bewirkt werden. Die
Antioxidantien tragen dazu bei, den Alterungsprozess der
Haut zu verlangsamen, indem sie die Zellen bei der

Reparatur und Regeneration unterstitzen, um die alten

DA FEBRUAR 2020

Ohne Zweifel ist Griiner Tee zurzeit in
aller Munde. Dieser Krautertee bietet
zahlreiche Gesundheits- und Hautvor-
teile ... Anti-Aging muss nicht

teuer sein!

von Mag. pharm. René Gerstbauer

Hautzellen zu erneuern und zu revitalisie-

ren. Falten und Hautveranderungen kénnen
somit etwas vermieden werden, wenn man regelmaBig
Grinen Tee trinkt. Ja selbst die Abheilung eines leichten
Sonnenbrandes kann das Kraut unterstitzen, indem es zu
einer erhohten Feuchtigkeit und Elastizitat der Haut

beitragt.

... gegen Akne & Co.

Es ist erwiesen, dass der Konsum von Griinem Tee das

Auftreten von Akne durch Stressreduzierung und Kontrol-

deineapotheke.at
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Alpinamed’

URKRAFT DER NATUR

le der Freisetzung eines Stresshormons namens
Cortisol verhindert. AuBerdem enthilt dieser

Tee entzlindungshemmende Eigenschaften, von aCk s an
F |

denen Menschen, die an Rosacea, Psoriasis und
Ekzemen leiden, in hohem MaBe profitieren M It der Wu rzel
konnen. Heutzutage sind Antioxidantien, die in

Griinem Tee enthalten sind, in zahlreichen Haut-
produkten wie Schdnheitscremes, Make-up und

Lotionen enthalten.

Die vielen Gesichter des
Grunen Tees

Wie bereits zu Anfang erwahnt, ist der Griine
Tee weltweit ein bekanntes Getrank. Schon vor
Jahrhunderten war man sich im fernen Osten
seiner Vorteile bewusst. Heutzutage kann das
Kraut heif3, kalt und sogar in Pulverform
genossen werden. Durch die erwiesene Bioak-
tivitat ist der Genuss jedoch auch begrenzt, und
es sollte eine gewisse Menge Tee téglich nicht
liberschritten werden. Studien zufolge kdnnen
Sie beim Konsum von Griinem Tee tédglich 75 bis
100 zusatzliche Kalorien verbrennen. Dies .
scheint zwar nur eine geringe Menge zu sein, A A A
konnte jedoch langfristig zu einer erheblichen

Gewichtsreduzierung beitragen. Am sinnvollsten L EL DR 2

Fur alle Erhrungs- und Gesund-
. . i heitsbewussten: Kurkuma in
zu sich zu nehmen, um seinem Kérper und der Kombination mit griinem Tee.

Schonheit etwas Gutes zu tun. Anti-Aging-Tipp: plus Vitamin C
zum Schutz der Zellen vor
oxidativem Stress.

Kein Vorteil ohne Nachteil 4 % Preiswerte Kurpackung.

ist es, drei bis flnf Tassen Griinen Tee pro Tag

Vorsicht: Griiner Tee enthdlt auch Koffein.
Reagiert der Korper allergisch auf diesen Stoff
kénnen Unruhe, Reizbarkeit, Schlafstérungen,

Herzklopfen, Magenreizungen, Ubelkeit und

Auc(/\ mif

Menopause konnen Hitzewallungen sogar KMF&‘AM“‘

haufiges Wasserlassen die Folge sein. In der

verstirkt werden. Ebenfalls kann die Teedroge
die Aufnahme von Eisen und Thiamin (Vitamin \
BI) verringern. Dies bedeutet, dass bei einem —

GCB.ALP-CUR 190901

diagnostizierten Eisenmangel der Konsum von
Griinem Tee eingeschrankt werden sollte.

Fur ein gutes Hochdosiertes
Bauchgefiihl Kurkumaliquid

Nahrungserganzungsmittel

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

abyschwimmen ist gut fur
Ihr Kind und das gemeinsa-

me Erlebnis macht auch

Spal3 — Sie sollten sich aber
dariber im Klaren sein, dass sich
dennoch Respekt oder auch Angst
vor dem Wasser einstellen konnen.

Eigentlich ist der Begriff Babyschwim-
men irrefihrend, da es sich dabei
eher um eine gemeinsame Eltern-
Kind-Gymnastik im Wasser handelt.
Die reflexartigen Bewegungen der
Sauglinge wirken zwar wie Schwim-
men, sind damit aber nicht vergleich-
bar. Das Baby soll auch nicht schwim-

men lernen, sondern das Element

DA FEBRUAR 2020

_Gut furthr. Kmd .
ZBabyschwimmen

-ﬂr-

Je friiher die Kinder schwimmen lernen, desto
besser sind die Voraussetzungen fiir eine spétere
Vertrautheit mit dem Wasser ...

Es soll sich entspan-
nen, aber auch gemeinsam mit den
Eltern aktiv sein.

Schwimmen oder Tauchen muss auf
jeden Fall in einem richtigen
Schwimmunterricht (friihestens ab 3
Jahren) gelernt werden.

Daher leisten Babyschwimmkurse

deineapotheke.at

Wasser entdecken.

von Ass.-Prof. DDr. Peter Voitl, MBA

auch keinen Beitrag zur Verhinderung

von Ertrinkungsunfallen.

Element Wasser

Ihr Baby kann sich so friih an das
Element Wasser gewohnen und den
richtigen Umgang damit lernen. Die

motorische Entwicklung wird unter-



stitzt und es sammelt neue Eindri-
cke. Babyschwimmen fordert die
Entwicklung des Sauglings und die
Eltern-Kind-Beziehung. Das Wasser-
erlebnis in ist angenehm und bietet
durch Hautreize — Temperatur,
Druck, Wassergefihl, Hautkontakt

mit den Eltern — neue Erfahrungen.

Sehr vorteilhaft ist der Aufent-
halt im Wasser auch fiir
behinderte Kinder.

Sie lernen sichere Griffe

und Haltetechniken und
erleben, wie |hr Baby

die neue Bewegungsmog-
lichkeit im Wasser aus-

nitzt. Durch die Eigenschaften
des Wassers wie Nasse, Kilte,
Auftrieb und Widerstand werden
zudem neue Reize der Umwelt

wahrgenommen.

Schwimmkurs flirs Baby

Viele Hallenbdder bieten eigene
Babyschwimmkurse an. Ricken-
schwimmen ist empfehlenswert flr
Babys, da sie hier bequem atmen

konnen. Sie haben in der Bauchlage

oft noch nicht die Kraft, den Kopf
lange liber Wasser zu halten. Wenn
ein Baby in Rickenlage ruhig im
Wasser liegen bleibt, kann es, von
den Eltern gehalten, im Wasser
treiben.
Auch eine Bauchlage beim Baby-
schwimmen ist moglich. Durch diese
Haltung wird das Krabbeln der Babys
stimuliert, wie es auch bei diversen
Physiotherapien eingesetzt

werden kann.

Das Thema Tauchen wird
unterschiedlich gehand-
habt. Jedes Baby verfiigt
Uber einen Atemschutz-
reflex, es hilt unter Wasser
automatisch die Luft an. Die Eltern
tauchen mit und kénnen mit dem
Baby Augenkontakt unter Anleitung
eines Kursleiters halten.
Das Tauchen soll eine positive
Erfahrung fiir das Baby sein und es
nicht erschrecken. Allerdings kann das
Untertauchen auch negative Auswir-
kungen auf das Vertrauen des Babys
zu den Eltern mit sich bringen, vor
allem dann, wenn es unerwartet und

plotzlich kommt.

Gewdhnen Sie Ihr Baby zundchst zuhause in
der Badewanne langsam an das Element Wasser.
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Das Mindestalter sollte etwa 2
Monate betragen, fiir Frithge-
borene entsprechend spiter.

¢ Die Wassertemperatur sollte
bis zum Alter von 3 Jahren
31 bis maximal 33 °C be-
tragen.

® Achten Sie darauf, dass das
Wasser nur leicht gechlort ist.

¢ Das Baby muss gesund sein,
um Babyschwimmen zu
konnen.

® Der giinstigste Zeitpunkt
fiir ein Bad liegt zwischen
den Mahlzeiten, dann ist das
Baby weder hungrig noch ist
der Magen zu voll.

¢ Die Aufenthaltsdauer sollte
20 bis maximal 30 Minuten
betragen.

¢ Die Wasserqualitit sollte vom
Bakteriengehalt her Trink-
wasserqualitit aufweisen.

* Es sollten sich so wenig
Personen wie moglich im
Becken befinden.

¢ Schwimmfliigel passen
Kindern unter einem Jahr
nicht, aber es gibt andere
Schwimmibilfen — wie zum
Beispiel Schwimmscheiben -
fiir Babys.

¢ Lassen Sie Ihr Baby auch
plantschen und mit seinen
Badespielsachen spielen.

¢ Achten Sie darauf, Ihr Baby
nach dem Baden gleich ab-
zutrocknen, es aufzuwirmen
und/oder eine warme Flasche
anzubieten.
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Neugeborene und Siuglinge
besitzen etwa bis zum 6. Monat
den so genannten Tauchreflex,
der das Einatmen von Wasser
in die Lungen durch Verschlie-
Ben des Kehlkopfs automatisch
verhindert. Trotzdem kénnen
Babys reichlich Wasser schlu-
cken, was im Extremfall zu
Storungen des Elektrolythaus-
haltes fithren kénnte.

Eine gewisse Infektions- und
Unterkithlungsgefahr im Bade-
wasser ist sicherlich gegeben.
Infektionen des Gehorgangs,
selten des Mittelohrs, und
Erkiltungen kénnen vorkom-
men. Zu niedrige Wasser- oder
Lufttemperatur, ungeniigendes
Abtrocknen und Aufwirmen
nach dem Bad konnen zu er-
niedrigter Krpertemperatur
fithren.

Zu lange im Wasser

Bei folgenden Symptomen

sollte man die Schwimmstunde

beenden:

® bei blassen Fingernigeln

¢ wenn die Lippen blau wer-
den

® wenn das Baby
sehr unruhig
wird und sich
nicht wohl
fiihle

® wenn es sich
an Thren
Kérper an-
schmiegt und
Wirme sucht
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Auf eine gute Vorberei-
tung kommt es an

Je eher, desto besser! Beginnen Sie
am besten ab der 10. Lebenswoche
zuhause in der Badewanne bei ca.
37 °C Wassertemperatur. Dabei
gewohnen Sie langsam Gesicht und
Kopf an das Wasser. Halten Sie immer
Korperkontakt und geben Sie Ihrem
Baby Sicherheit durch Singen oder
leises Sprechen.

Senken Sie ein paar Wochen vor
Kursbeginn die Wassertemperatur
langsam etwas ab, damit sich das Baby
auf die Hallenbadtemperatur vorbe-
reiten kann.

In manchen &ffentlichen Badern
herrscht Duschpflicht, die auch fir
Babys gilt. Als Voriibung kénnen Sie
das Kind zuhause mit unter die
Dusche nehmen. Bitte den Wasser-
strahl nicht voll auf den Kopf halten
und vorsichtig anfangen.
Schwimmbader haben eine hallende
Akustik. Sie kénnen vor dem Kurs-
start mit dem Baby das Bad besichti-
gen, damit es die fremde Umgebung
etwas kennenlernen kann.

Im groBBen Schwimmbecken erlebt das

Baby einen Auftrieb, den es so nicht

deineapotheke.at

gewohnt ist. Sie konnen das in der
eigenen Badewanne ein wenig simulie-
ren. Halten Sie das Baby in Bauchlage
mit Ihren beiden Handen unter dem
Oberkorper oder in Riickenlage unter
dem Kopf beziehungsweise Po. Sie
werden merken, wie viel Auftrieb die
Beine des Babys haben. Gut festhalten
und keine ruckartigen Bewegungen,

damit es sich nicht erschreckt.

Blo3 nicht!

Cremen Sie lhr Baby vor dem
Schwimmen keinesfalls mit einer
Creme ein, da es ansonsten nicht gut
gehalten werden kann.

Futtern Sie Ihr Baby nicht unmittelbar
vor dem Schwimmen! Es empfiehlt
sich, bis spdtestens eine halbe Stunde

davor zu futtern.

Gut gerustet ins
Schwimmbad

Babys tragen wahrend des Schwim-
mens entweder eigene Schwimmwin-
deln oder eine einfache Badehose.
Fragen Sie vorab, was in dem Hallen-
bad lhrer Wahl gefordert wird.
Nehmen Sie ein bis zwei frische
Badetiicher, Windeln fiir danach,
rutschfeste Badeschu-
he, ausreichend
Babynahrung und
Getréanke sowie eine
Haube zum Aufwar-
men des Kopfes nach

dem Baden mit.

Halten Sie — wenn maglich
— Augenkontakt! So geben
Sie lhrem Baby Sicherheit.



Handekzem

Ein Schlag:
fiir lhre Hant

kzeme an den Hianden

sind nicht nur beson-

ders unangenehm, sie

kénnen — werden sie

nicht erfolgreich behandelt

— auch zu einer schweren psychi-
schen Belastung fiir die betroffene
Person werden und nicht selten einen

beruflichen Wechsel bedingen.

Starker Leidensdruck

Der Leidensdruck ist grof3: Berufsbe-
dingte Handekzeme kommen haufig

Trockene, gerétete Hautstellen,
unangenehmer Juckreiz und Entziindung
— Ekzeme der Haut gehéren zu den
haufigsten Hauterkrankungen.

von Mag. pharm. Irina Schwabegger-Wager

bei Risikogruppen wie Friseuren,
Landwirten, Reinigungskraften oder
Angehorigen von Gesundheitsberufen
sowie in der Bau-, Metall-, Farb- und
Nahrungsmittelbranche vor und

stellen die Betroffenen vor eine Fille
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von Problemen. Nicht nur, dass sich
im fortgeschrittenen Stadium ent-
ziindliche Blaschen bilden kénnen, die
Haut verhornt und an manchen
Stellen aufspringen kann ... auch

Infektionen haben dann leichtes =%
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36 Tipps von der Apothekerin

RegelmdBiges Hdndewaschen
ist wichtig, zu hdufiges schddigt
aber die Hautbarriere. 4

Spiel, die betroffenen Stellen gehen
von nur unansehnlich oftmals Gber zu
sehr schmerzhaft und machen eine
Berufsausiibung fir viele Tage

unmoglich.

Ausloser fur Ekzeme

Die Ursachen und Ausloser fir die
Entstehung eines Handekzems sind
vielfaltig. Meist sind es mehrere
Faktoren, die sich in ihrer Wirkung
gegenseitig verstarken.

Als Hauptursache gilt in der Regel
eine wiederholte Schadigung der
Hautbarriere durch falsche oder zu
haufige Reinigung, dauerhafte Feuch-
tigkeit wie durch langeres Tragen von
Schutzhandschuhen, haufigen Kontakt
mit Wasser, Seife und/oder Reini-
gungsmitteln, direkten Kontakt mit
Sauren und Laugen sowie Druck und
Belastung beim handwerklichen
Arbeiten.

Gesunde und regelmaBig gepflegte
Haut halt einiges aus; Menschen mit
Allergien jedoch sind besonders
gefahrdet, ein Handekzem zu ent-

wickeln.

Reinigen, aber richtig

Nicht nur fir die trockene und jucken-
de Haut gehoren Reinigen und Pflegen
untrennbar zusammen.

RegelmidBiges Handewaschen ist zwar
wichtig, sollte jedoch nur so viel wie
notig und so schonend wie moglich
durchgefiihrt werden. Die Verwen-
dung von Seife sollte dabei eher
vermieden werden, sie greift den

Saureschutzmantel der Haut an.
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Seifenfreie, ph-neutrale Reinigungs-
produkte hingegen kommen meist
ohne Duft- und Farbstoffe aus und
sind daflir mit wertvollen rickfetten-
den Substanzen und Feuchthaltefakto-
ren ausgestattet, die der strapazier-
ten Haut guttun.

Generell sollten in Arbeitsbereichen,
in denen es darauf ankommt, der
Ubertragung von Keimen den Kampf
anzusagen, die Hande eher desinfi-
ziert als gewaschen werden.
Entgegen der landlaufigen Meinung
wirken Desinfektionsmittel besser
und hautschonender als Wasser, weil
diese Mittel auf der Haut bleiben und
hauteigene Fette nicht abgewaschen
werden. Nach dem Reinigungsschritt
ist griindliches Abtrocknen ebenso
Pflicht wie anschlieBendes Eincremen.
Handpflegeprodukte mit regenerie-
renden Stoffen wie Fettsduren,

Harnstoff oder Dexpanthenol sorgen

dafiir, dass gesunde Hénde auch

gesund bleiben beziehungsweise
bereits geschadigte und strapazierte

Haut schneller heilen kann.

Einsatz von
Kortison und Co.

Kortisonsalben oder -cremen sind bei
entziindeten Handekzemen die erste
Wahl und gehoren in die Hand des
Arztes.

Um die geflirchteten Langzeitfolgen
von Kortison — wie eine diinne Papier-
haut oder andere Hautschaden — zu
vermeiden, ist es am besten, im
akuten Schub ein ausreichend starkes
Kortisonpraparat kurzfristig zu
verwenden und es dann nach arzt-
licher Anweisung wieder auszuschlei-
chen. Begleitend zur arztlich verord-
neten Therapie wird die Basispflege

wie gewohnt durchgefiihrt — die

Handpflegeprodukte mit regenerierenden

Stoffen wie Fettsiuren, Harnstoff oder

Dexpanthenol sorgen dafiir, dass gesunde

Hinde auch gesund bleiben.

deineapotheke.at



von der
Apothekerin

Richtig vorbeugen
und behandeln

Gerade beim Handekzem gilt:
Vorbeugen ist besser als Heilen
Spezielle Hautschutzcremen schiit-
zen die Hinde fiir Stunden wie ein
unsichtbarer Handschuh vor hautrei-
zenden Substanzen, auch im
Lebensmittelbereich —

Fragen Sie dazu Thren Apotheker!
Hautschutzsalben am Arbeitsplatz
und Hautpflege nach Feierabend ver-
bessern den Hautzustand deutlich
Tauschen Sie — wenn maéglich —
hautgefihrdende Stoffe gegen haut-
freundliche aus und wechseln Sie
feuchte Arbeiten mit trockenen ab;
tragen Sie Schutzhandschuhe mit
Baumwolle innen und nicht linger
als zwei Stunden durchgehend.

Bei der Arbeit keine Ringe, Uhren
oder Armreifen tragen — dort bleibt
nach dem Waschen die Haut dar-
unter linger feucht und quillt auf —
Sammelplatz fur Keime!

Pflege fiir Zuhause

Handcremetube auf den Nachttisch
legen; sorgfiltiges, regelmifSiges Ein-
cremen nach der Arbeit und vor dem
Schlafengehen ist eine Wohltat fiir
strapazierte Hinde, dabei Fingerkup-
pen, Zwischenriume und Handge-
lenke nicht vergessen

Inhaltsstoffe wie Fette und Feucht-
haltefaktoren verbessern den Feuch-
tigkeitsgehalt und stirken die Haut-
barriere.

Weniger ist mehr: Produkte ohne
Konservierungs-, Farb- oder Duft-
stoffe tun der Haut gut, ohne sie zu
reizen.
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Sorgfdltiges, regelmdBiges
Eincremen ist eine Wohltat
fiir strapazierte Hdnde.

Erfahrung zeigt, dass die Kombination
zu den besten Erfolgen flihrt.
Insbesondere bei einer notwendigen
langeren Anwendungsdauer kommen
anstelle von Kortison auch Salben mit
immunmodulierenden Wirkstoffen
wie zum Beispiel Tacrolimus oder
Pimecrolimus zum Einsatz.

Dariiber hinaus kann bei mittelschwe-
rem bis schwerem Handekzem die
PUVA-Therapie Linderung bringen.
Dabei handelt es sich um Bestrahlun-
gen mit UV-Licht Uber einen Zeitraum
von max. vier bis sechs Wochen.
Wenn bei sehr schweren chronischen
Formen des Handekzems die duBer-
liche Therapie nicht mehr ausreicht,
koénnen Vitamin-A-Produkte oder
Immunmodulatoren wie Ciclosporin
zum Einnehmen verordnet werden.
Dabei handelt es sich um sehr stark
wirksame Medikamente, die zum

Beispiel bei Frauen im gebdrfahigen
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Alter genaue VorsichtsmaBnahmen

erfordern, wie beispielsweise eine
strenge Schwangerschaftsverhitung

wahrend der Therapie.

Bei Verdacht handeln

Handekzeme konnen tber weite
Strecken unerkannt bleiben, da
Symptome und Krankheitsverlauf
sehr unterschiedlich sein konnen.
Wer unter dauerhaft rissigen Handen
leidet, immer wieder trockene und
schuppige Stellen bemerkt, oder wem
aufgeplatzte Fingerkuppen und
entziindete Hautfalten an den Fingern
den Alltag schwer machen, der sollte
ehebaldigst einen Hautarzt aufsu-
chen. Je friher die richtige Diagnose
gestellt und die passende Therapie
eingeleitet wird, desto hoher steigen
die Chancen auf (wieder) gesunde
Hande.
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Wenn der vierbeinige
Liebling hustet ...

usten ist eigentlich ein

natiirlicher Schutz- und

Reinigungsmechanismus der
Atemwege. Ausgelost werden kann
der Hustenreflex mechanisch oder
chemisch durch Fremdmaterial oder
Sekrete wie zum Beispiel Schleim in
den Atemwegen, durch Entziindungen
oder auch durch Druck, der auf die
Hustenrezeptoren ausgelibt wird.
Husten kann jedoch auch willkirlich
erfolgen.
Fir den Tierhalter ist es oft sehr
schwierig, Husten von Erbrechen,

Wiirgen oder Niesen abzugrenzen.

Junge Tiere werden haufiger mit

Infektionen wie dem Katzenschnup-

Fiir den Tierhalter ist es oft
sehr schwierig, Husten von Erbrechen,
Wiirgen oder Niesen abzugrenzen.
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Husten beim Tier ist ein Symptom, kein eigener
Erkrankungskomplex. Eine Vielzahl von Faktoren
kénnen Husten auslésen, die Ursache muss

fenkomplex oder dem infektiosen

Komplex der Atemwege der Hunde
befallen, wahrend bei ilteren Tieren
gehduft Herz- und Tumorerkrankun-

gen vorkommen kénnen.

Chronischer, langanhaltender Husten
bei der Katze spricht meist fiir eine
Erkrankung der Bronchien. In beson-
ders vielen Fillen liegt eine entzlind-
liche Grunderkrankung wie Katzen-
asthma oder eine chronische
Bronchitis vor. Bei beiden
Krankheiten ist kein Erreger
nachweisbar. Aber auch
Parasiten konnen Ausloser von
Husten sein, wie eine Infektion
mit Lungenwiirmern, die vor
allem bei Freigangerkatzen

nicht selten vorkommt.
Infektionen mit Viren oder

Bakterien kédnnen natirlich

ebenso haufig auftreten.
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beim Tierarzt abgeklart werden.

von Dr. med. vet. Michaela D’Alonzo

Wesentlich seltener sind Infektionen
mit Pilzen oder Kleinstlebewesen, wie
Protozoen. Sehr selten ist Lungen-
krebs, der im Lungengewebe selbst
seinen Ursprung hat, meist handelt es
sich um Metastasen aus anderen
Tumoren. Beim Hund ist die zugrun-
deliegende Erkrankung fir die
Auslésung von Husten oftmals eine

Herzerkrankung.

Bei Tieren mit chronischer Atem-
wegsproblematik konnen bestimmte
MaBnahmen eine Verbesserung
bewirken — zum Beispiel die Reduk-
tion von Ubergewicht und die
Umstellung auf ein Brustgeschirr bei
Hunden. Auch das Umgebungsma-
nagement wie rauchfreie Umgebungs-
luft, Vermeidung stark staubenden
Katzenstreus, reizende Putzmittel und
Duftsprays in der Umgebung der
Tiere kann sich positiv auf den

Krankheitsverlauf auswirken.
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Pflanzenpower
flir Herz und Blutgefale

|

Viele denken bei pflanzlichen
Helfern gegen Herz-Kreislauf-
beziehungsweise Venenprobleme
an WeiBBdorn und Rotes Weinlaub. Doch es gibt
einige weitere Pflanzen, welche sich positiv auf
diese Bereiche anwenden lassen ...

von Mag. pharm. Stefanie Briganser
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s gibt eine Vielzahl an

Herz-Kreislaufproblemen,

welche die Lebensqualitit

beeintrachtigen konnen,

haufig jedoch auch eine ernste
Gesundheitsgefahr darstellen. Daher
missen Erkrankungen des

Herz-Kreislaufsystems immer arztlich



abgeklart werden. Zur Therapie-
unterstiitzung oder bei leichten
Beschwerden wie zum Beispiel
niedrigem Blutdruck konnen Heil-
pflanzen zur Anwendung kommen.
Auch die Berticksichtigung einiger
Tipps kann ein gesundes Herz
unterstiitzen — dazu zdhlen: eine
gesunde, ausgewogene Ernahrung,
regelmaBige Bewegung, in den Alltag
Ruhepausen einbauen, Rauchstopp
und regelmafBige Vorsorgeuntersu-

chungen.

WeilBBdorn fur einen
kraftigen Herzschlag

Weil3dorn — die Arzneipflanze des
Jahres 2019 — war schon im Altertum
als Arzneipflanze bekannt und wird
seit dem 4. Jahrhundert als herzstar-
kendes Mittel verwendet. Er wachst in
lichten Geblschen und auf sonnigen
Hangen und kommt in ganz Europa
vor. Verwendung finden seine
Triebspitzen, denn die Bliiten enthal-
ten Stoffe, welche zu einer erhdhten
Schlagkraft des Herzens fiihren sowie
die Durchblutung des Herzmuskels
und der Herzkranzgefalle fordern.
Daher wird der Weif3dorn gerne beim

so genannten , Altersherz®, bei

Weilidorn wird seit dem 4. Jahrhundert
als herzstdrkendes Mittel verwendet.

Herzbeschwerden nach Infektions-

krankheiten und bei extremer
korperlicher Belastung wie Bergstei-
gen in groBen Hohen eingesetzt.

Bei Symptomen wie Atemnot, vor
allem unter Belastung, Beklemmungs-
gefiihl und Brustschmerzen oder
Herzstolpern sollte rasch ein Arzt
aufgesucht werden. Dieser kann
feststellen, ob eine Herzschwache
vorliegt und der Einsatz von Weil3-
dorn sinnvoll ist. Extrakte aus der
Pflanze kénnen in Form von Tropfen,
Kapseln oder Tabletten eingenommen
werden. Auch die Zubereitung eines
Tees ist moglich. Hierzu werden zwei
gehaufte Teeloffel der Triebspitzen
mit kochendem Wasser libergossen
und nach zehn Minuten abgeseiht. Es
ist zu beachten, dass Weil3dorn erst
nach mehrwochiger Anwendung
Wirkung zeigt und dass er nicht in der
Schwangerschaft eingenommen

werden sollte.

deineapotheke.at
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Kreislaufprobleme?
Das konnen Sie tun!

® ausreichend trinken

® regelmiflige Ausdauerbewegung

® abwechselnde Anwendung von
Wirme und Kilte, zum Beispiel
»Kneippen®

® auf Genussmittel wie Alkohol,
Kaffee und Zigaretten verzich-
ten

® bei akuten Beschwerden: Beine
hochlagern!

Mistel zur Unterstiitzung
der Blutdrucktherapie

Bei der Mistel handelt es sich um
einen immergriinen Halbschmarotzer,
der in Europa und Asien anzutreffen
ist und auf verschiedenen Baumen
wichst. Daher unterscheiden sich
Mistelextrakte je nach Baum in den
Inhaltsstoffen und dem Einsatzgebiet.
Die Mistel findet unter anderem
Anwendung zur Unterstlitzung der
Therapie bei Bluthochdruck und in
Kombination mit Weildorn zur
Verbesserung der Heizleistung und

zur Starkung des Herzmuskels. ->
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Mistel dient zur Un-
terstiitzung bei der
Blutdrucktherapie.

Knoblauch bei
hohem Blutdruck

Auch der Knoblauch wird schon seit
dem Altertum aufgrund seines
positiven Einflusses auf Herz, Kreislauf
und GefaBe verwendet. Der Knob-
lauch kommt urspriinglich aus
Zentralasien und wird heute weltweit
angebaut. Durch die entspannende
Wirkung seiner Inhaltsstoffe auf die
Blutgefalle kommt es zu einer
Verbesserung hoher Blutdruckwerte.
Weitere Inhaltsstoffe fihren zur
Regulation von Blutfettwerten, und
die uns durch ihren unangenehmen
Geruch bekannten Schwefelverbin-

dungen fihren zu blutverdiinnenden

Der Knoblauch kommt ur-
spriinglich aus Zentralasien
und wird heute weltweit
angebaut.
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Zahlen & Fakten

Im Durchschnitt schligt das menschliche
Herz 100.000-mal am Tag und wiegt
durchschnittlich 250 bis 300 Gramm.

Es pumpt i)I‘O Schlag ungefihr /0 bis

80 Mi

liliter Blut in die Gefife.

Das Herz erzeugt jeden Tag genug Energie,

um einen Lastwagen eine Strecke von
32 Kilometern fahren zu lassen.
Das schwerste Herz eines Siugetieres ist das von

einem Blauwal, es wiegt ungefihr

700 Kilogramm:

Effekten. Daher kann der Knoblauch
zur Vorbeugung von Herzkrankhei-
ten, Kreislaufbeschwerden und
Arteriosklerose eingesetzt werden.
Am Markt ist auch der so genannte
Schwarze Knoblauch. Dabei handelt
es sich um normalen Knoblauch, der
mit Hilfe von Hitze und Luft fermen-

tiert wurde, wodurch sich die Knolle
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schwarz farbt. Zubereitungen aus
dem Schwarzen Knoblauch, aber auch
viele Zubereitungen aus normalem
Knoblauch sind geruchs- und ge-
schmacksfrei und daher angenehm
anzuwenden.

Fir alle Knoblauchpréparate gilt:
Werden blutverdiinnende Medika-
mente eingenommen, sollte die
Einnahme eines Knoblauchpréparates
mit dem Arzt abgesprochen werden,
da sich die Wirkung des Medikaments

eventuell verstarken kann.




Rotes Weinlaub lindert
Schmerzen in den Beinen.

Rotes Weinlaub
fur dichte Gefal3e

Das Rote Weinlaub wird von der roten
Weinrebe gewonnen, welche zu den
dltesten Kulturpflanzen gehort und
schon 3.500 v. Chr. bekannt war. Es
wird unter anderem in Mittel- und
Slideuropa sowie Australien und
Stdafrika angebaut. Verwendung finden
seine Blatter beziehungsweise die
daraus gewonnenen Extrakte in Form
von Tabletten, Kapseln, Ausziigen zum
Trinken, Tee, Cremen und Gelen.
Seine Inhaltsstoffe haben einen
entziindungshemmenden Effekt und
wirken gefdf3abdichtend und somit
abschwellend, da keine Flussigkeit
mehr ins Gewebe gelangt. Aufgrund
dieser Effekte flihrt das Rote Wein-
laub zur Linderung bei angeschwolle-
nen Kndcheln, Schmerzen und
muden, schweren Beinen.

Mit einer entsprechenden Wirkung ist
jedoch erst nach ein bis zwei Wochen
zu rechnen. Vor der Verwendung von
Rotem Weinlaub sollten die Sympto-

me arztlich abgeklart werden!

Rosskastanie bei
Venenschwache und
Krampfadern

Die Rosskastanie stammt urspriinglich
aus Slidosteuropa und dem Kaukasus,
kommt heute aber fast in ganz Europa
vor. Verwendet werden die Samen
der Pflanze. lhre Inhaltsstoffe fiihren
ebenso zur Abdichtung der BlutgefaB3e
und wirken entziindungshemmend,
daher kommt sie bei Venenschwiche
und Krampfadern zur Anwendung. Sie
ist als Unterstitzung gedacht und soll
eine Standardtherapie zum Beispiel
durch Stitzstrimpfe nicht ersetzen.
Die Rosskastanie kann in Form von
Tabletten, Kapseln oder Granulaten
zum Auflésen eingenommen oder als

Creme oder Gel aufgetragen werden.
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Erkrankungen des
Herz-Kreislaufsystems
miissen immer drztlich

abgeklirt werden!

Werden blutverdiinnende Mittel
eingenommen, sollten Rosskastanien-
praparate nur nach Ricksprache

verwendet werden.

Nebenbei erwahnt ...

Auch gegen Venenprobleme wie zum
Beispiel miide und geschwollene
Beine gibt es eine Reihe an wirksamen
Heilpflanzen. Ebenso konnen eine
ausgewogene Erndhrung, viel Wasser
trinken, zwischendurch Beine,
Kndchel und FliBe bewegen, Beine
nicht fiir langere Zeit Gbereinander-
schlagen, regelm@Bige Bewegung,
Beine mit kilhlem Wasser abduschen
und die Durchblutung in den Beinen

durch Birsten oder Massagen

anregen hilfreich sein.

Die Inhaltsstoffe der Rosskastanie wirken entziindungshemmend und dichten

Blutgefdfe ab.

deineapotheke.at
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44 Heilpflanzen

flir eine bessere Verdauung

ermut wird in der

europdischen Heilkun-

de seit Jahrhunderten
verwendet. Vor allem sein ausge-
pragter bitterer Geschmack machte
ihn zu einem der beliebtesten
Magen-Darmmittel im Mittelalter.
Bitter schmeckende Heilpflanzen
werden heute Uber den so genannten
Bitterwert definiert. Dieser besagt,
wie viel Milliliter Wasser ein Gramm
Pflanzenmaterial noch bitter schme-
cken lasst. Mit einem Bitterwert von
15.000 (I glasst 15.000 ml oder I5 |
Wasser bitter schmecken) tbertrifft
Wermut sogar noch den Enzian mit
einem Bitterwert von 10.000 und
gehort somit zu den bittersten
bekannten Heilpflanzen der europai-
schen Heilkunde.
Bitterstoffe liben auf unterschiedliche
Weise positive Wirkungen auf unsere
Verdauungsorgane aus. Bereits auf
der Zunge und im Gaumen regen
diese Stoffe liber den bitteren
Geschmack reflektorisch im
gesamten Verdauungstrakt die
Produktion von diversen
Verdauungssiften an.
Dadurch wird der Nah-
rungsbrei insgesamt besser
verdaut und Véllegefiihl,
leichte Bauchkrampfe und

Blahungen entstehen erst gar

Wermut schmeckt bitter! Es sollte aber nicht
versucht werden, den bitteren Geschmack
mit Zucker zu neutralisieren.
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Wermut gehért zu den am
bittersten schmeckenden Kréautern,
die wir kennen. Es ist daher nicht
verwunderlich, dass diese Pflanze

seit Jahrhunderten besonders bei

Verdauungsbeschwerden in unter-
schiedlichsten Zubereitungen verwendet wird.

von Mag. pharm. Arnold Achmiiller

nicht oder werden gebessert. Die
Bitterstoffe des Wermuts regen auch
den Appetit an. Fir die Herstellung
eines Tees einen Teeloffel (ca. | g)
des getrockneten Krautes mit ca. 150
ml Wasser aufbriihen. Bei Appetitlo-
sigkeit trinkt man diesen eine halbe
Stunde vor dem Essen, bei Verdau-
ungsbeschwerden dagegen erst nach
dem Essen. Wermut war auch die
Ausgangssubstanz fir die Herstellung
des im 19. Jahrhunderts besonders in
Kinstlerkreisen beriihmten Absinths.
Da Absinth allerdings rasch zu

rauschartigen Zustan-

deineapotheke.at

den flihrte und betrachtliche Mengen
des in hohen Dosen als Nervengift
wirkenden Thujons enthielt, wurde
dieser ab 1910 in den meisten Landern
verboten. Seit 1991 ist Absinth mit
einem streng definierten Grenzwert
an Thujon wieder erhaltlich. Bei der
Zubereitung eines Tees erreicht man
wegen der schlechten Wasserl6slich-
keit des Thujons nicht diese Grenz-
werte. Trotzdem den Wermuttee
nicht langer als zwei Wochen lang
trinken und bei einer Allergie gegen

Korbblitler ganzlich darauf verzich-

ten.
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Weniger ist mehr
itte Ruhe!

Auch als Hobbysportler kann die kérperliche

Belastung beim Training sehr hoch sein. Und das

ist auch gut so; denn um fitter zu werden, flihrt
kein Weg daran vorbei. Wir diirfen aber

dhrend richtige
Ernahrung (dariiber
lasst sich genlsslich
streiten) dazu
beitragen kann, einige unangenehme
Nachwirkungen vom Training abzu-
mildern, sind angemessene Erholung
und Genesung unerldsslich, um eine
fortlaufende Leistungsverbesserung
sicherzustellen.
Leider vernachlassigen die meisten
Hobbysportler aber die notwendige
Genesung. Die Philosophie ,,keine
freien Tage" liberwiegt sehr oft und
wir fiihlen uns schuldig, wenn
wir das Training auslassen. In
der Realitat kann es jedoch
vorteilhafter sein, zwei oder
drei Tage pro Woche auszuru-
hen und sich zu erholen als zu
viel zu trainieren. Uberanstren-
gen wir unseren Kérper und

goénnen ihm nicht gentigend

DA FEBRUAR 2020

nicht auf entsprechende Erholungs-
phasen vergessen.

von Kacheata Eath, PT, MSc

Ruhe, kann das gravierende Auswir-
kungen haben. Dies wirkt sich nicht
nur auf die kdrperliche Leistungsfahig-
keit aus. Es kann auch zu einer
schlechten Immunfunktion, neurologi-
schen Veranderungen, hormonellen

Stérungen und Depression flihren.

Nicht bloB herumsitzen

Wenn wir Erholung sagen, heif3t das
nicht, herumzusitzen und darauf zu
warten, dass sich unsere Muskeln

reparieren, vielmehr sollten Sportler

Autor Kacheata Eath, PT, MSc ist

Physiotherapeut und Erfinder des
Ganzkorperkonzepts SENSOFIT in Wien.
Wenn Sie Fragen zu diesen Themen

haben, kénnen Sie sich gerne an
unseren Experten wenden:
kacheata.eath@leibesuebung.at
Nahere Infos: www.leibesuebung.at

deineapotheke.at

eine aktive Rolle im Genesungspro-
zess einnehmen. Dies beinhaltet die
Konzentration auf richtige Ernah-
rungspraktiken sowie auf genligend
Schlaf, aktives Mobilisieren und sogar
andere Erholungstechniken wie
Saunieren und Kontrastduschen.

Ein richtig konzipiertes Trainingspro-
gramm sollte sowohl Trainingsperio-
den als auch Ruhe- und Erholungspha-
sen einplanen, da Verletzungen
bekanntlich sehr leicht auftreten
konnen, wenn sich der Kérper nicht in
einem Hochstmal an geistiger und
korperlicher Verfassung
befindet. Die Dauer und Art
der bendtigten Erholung hangt
jedoch nicht nur davon ab, wie
hart oder wie lange wir trainiert
haben. Sie hangt auch von
externen Faktoren wie Ernih-
rung, Stress, Gesundheit und

vielem mehr ab. Unterschied-

.




liche Bedingungen — sowohl geistige
als auch korperliche — erfordern
unterschiedliche Methoden der
Genesung, um gesund zu bleiben.
Ruhe- und Erholungsphasen bieten
dem Korper die Méglichkeit, sich
selbst zu regenerieren. Das Ausmal3
der Schadigung lhres Korpers variiert
je nach Sportart und Trainingsintensi-
tat oder -dauer. Beispielsweise
werden beim Krafttraining mit
schweren Gewichten Muskelfasern
beansprucht und rei3en, was eine
gewisse Reparaturzeit erfordert.
Selbst wenn wir langere Zeit
wandern oder laufen, wird das
Skelettsystem belastet und es
besteht die Gefahr von Mikro-
rissen in den Knochen. Zum
groften Teil kann sich der
Korper ziemlich schnell
anpassen und sich von korper-

lichen Anstrengungen erholen,

Erholsamer Schlaf dient der
Regeneration am meisten.

solange die Bedingungen stimmen.
Manchmal aber miissen wir eben ein

wenig nachhelfen.

Aktive Erholung

Moderates Schwimmen, Radfahren
oder Laufen sind groBartige aktive
MaBnahmen nach intensivem Training
fur Sportler, die sich aktiv erholen
mochten. Die aktive Erholung ist die
effektivste Methode zur Senkung des
Laktatwertes im Blut.

R
oy

&~
S

Wenn schon sitzen,

dann in der Sauna!

deineapotheke.at

Rasten ohne Lasten 47

Sinnvolle Pausen

Schlaf
Wihrend des Schlafs produziert der
Koérper Hormone und Wachstumsfak-
toren, die fiir die Reparatur und das
Wachstum des Korpergewebes not-
wendig sind. In der dritten und
vierten Schlafphase ist die Stoff-
wechselaktivitit am niedrigsten
und die Wachstumshormonaus-
schiittung am hochsten.

Infrarotsaunas sind eine grof3artige
Maglichkeit, wenn es darum geht, die
Erholung von Sportlern zu verbes-

sern. Im Vergleich zu herkémmlichen
Trockensaunen, in denen nur die
Umgebung erwirmt wird, verwenden
IR-Saunas Infrarotlampen, um den
Korper direke bis zu 4 cm unter der
Haut zu erwdrmen. Die Durchblutung
wird verbessert und die Muskeln ent-
spannen sich.

Kontrastduschen
Warm-/Kalt-Duschen kénnen Muskel-
kater lindern. Das heifle Wasser hilft,
die Blutgefifle zu erweitern und die
Durchblutung zu steigern, wihrend
das kalte Wasser die Blutgefif3e ver-
engt. Dieser Kontrast erzeugt einen
L2Lump“-Effeke, der dabei hilft, Milch-
siure und andere Giftstoffe aus dem
K&rper zu entfernen, die sich wihrend
des Trainings ansammeln.

Massagen

Massagen helfen Spannungs-
punkte in den Muskeln anzu-
visieren. Durch das Ausiiben von
verschiedenen Techniken auf die
Muskeln kénnen sich diese ent-

spannen und flexibler werden.

FEBRUAR 2020 DA



48 Gutflrs Herz

Geringeres Herz-Kreislauf-Erkrankungsrisiko

H erzinfarkt, Schlaganfall, Aorten-
aneurysma und Herzinsuffizienz
sind Erkrankungen des Herz-Kreis-
laufsystems, die nach wie vor zu den
haufigsten Todesursachen zahlen. Ein
deutlich reduziertes Risiko, an einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung zu
versterben, haben allerdings Perso-
nen, die haufig die Sauna besuchen.
Zu dieser Erkenntnis gelangten Doz.
Dr. Peter Willeit, Neurologe und
Epidemiologe an der Medizin Uni
Innsbruck und Jari A. Laukkanen von
der Universitdt Ostfinnland anhand
vergleichender Analysen aus Daten
der finnischen KIHD-Studie. Darin
wurden Daten von [.688 Mannern
und Frauen (51 %) zwischen 53 und 74

Ab in die Sauna!

Jahren seit Mitte der 1980er-Jahre
erhoben und ausgewertet.

Haufiges Saunabad

schiitzt Manner und Frauen

Im Beobachtungszeitraum von 15
Jahren verstarben 181 Studienteilneh-
mer an Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Nach Berticksichtigung moglicher
sonstiger Einflussfaktoren konnte fiir
die Haufigkeit und Dauer von Sauna-
besuchen ein eindeutiger Zusammen-
hang ermittelt werden: Finninnen und
Finnen, die vier- bis siebenmal
wochentlich die Sauna besuchten,
hatten ein um 70 Prozent geringeres
Risiko, im Beobachtungszeitraum an

einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu

versterben; bei jenen, die zwei- bis
dreimal wochentlich saunierten, war
dieses Risiko immerhin noch um 29
Prozent reduziert. ,,Diese fiir Manner
bereits zu einem frilheren Zeitpunkt
bestatigte Korrelation konnten wir
nun auch fir Frauen eindeutig
nachweisen und damit eine Llcke in
der wissenschaftlichen Literatur
schlieBen®, fihrt Dr. Willeit die
genderspezifische Relevanz der

Untersuchung ins Treffen.

AuBerdem kamen die Forscher zu
folgender Erkenntnis: Wer langer als
45 Minuten pro Woche in der Sauna
schwitzt, hat das vergleichsweise

niedrigste kardiovaskulare Risiko.
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Med-Check & Co.
Gratis Tools

wirkungssuche zu in Osterreich

erhaltlichen Medikamenten und

= Wechselwirkungssuche

Wirkstoffen zur Verfiigung. Geben

£ B, |bupsolen

2. B. Aspirin

nutzliches Tool ist unsere Apothe-

gen. Erstmals steht den Osterrei-

chern zudem eine valide Wechsel-

Sie einfach zwei Préparate oder
Wirkstoffe ein und klicken Sie auf

den ,,Check“-Button. Ein weiteres

kensuche. Mit wenigen Klicks finden

Sie die nachstgelegene Apotheke,

Kennen Sie schon den Medika-

menten-Check auf www.

inklusive Kartenansicht, genauer
Adresse, Telefonnummer und

Weblink. Schnell etwas nachsehen:

© Facebook 2019

Meist gelesen:

® Weihrauch:

wirkt schmerzstillend
e Rissige Mundwinkel:

Tipps zur Heilung
o FODMAPs:

Ernihrung bei Reizdarm

DeineApotheke.at? In der Praparate-
suche kann man alle in Osterreich Unsere kostenlosen Tools sind auch

erhiltlichen Arzneimittel nachschla- fir die mobile Ansicht optimiert.
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Ortners Eschenhof****

Immer mit der Ruhe

nkommen, tief durchatmen,

beruhigt ausschlafen. Als

Gegenmittel zu Hektik und
Tempo im Alltag hat die Familie
Ortner in ihrem Eschenhof einige gute
Tipps parat. Eine Massage hier, ein
Kapitel im Lieblingsbuch dort, ein
ausgiebiges Gourmet-Meni da. Genug
vom Stress auf der Skipiste im Winter
und Urlaubshektik im Sommer?
Warum nicht einfach mal ein wenig
Tempo rausnehmen? Am besten bei
den Spezialisten fiir Ruhe und Regene-
ration im Thermendorf Bad Kleinkirch-
heim im Siiden Osterreichs.
Zu jeder Jahreszeit lockt der Eschen-
hof vor allem jene Géste an, die
aufgehort haben, Zeit mit Eile zu
verwechseln. ,,Alpine Slowness" heif3t
das Stichwort. Als griine Inspiration
helfen die umliegenden sanften
Kuppen der Nockberge — ein vielfalti-
ges Biosphdrenreservat, das sich auch
auf leisen Schneeschuh-Sohlen
erwandern lasst. Die griine Jahreszeit
bringt hingegen ein ganzes Netz an
Wanderrouten und Bike-Touren

inmitten von Blitenmeeren und

griinen Almen.
Die Krafte der Natur werden in
Ortners Eschenhof bewusst und
bestens eingebunden, mit fein abge-
stimmten Aktivitaten wie etwa
Wanderungen zum Sonnenauf- und
untergang und nicht zuletzt durch das
wiarmende Thermalwasser. Das
heilkraftige, wohltemperierte Nass
sprudelt im nahen ,,Romerbad” und in
der benachbarten Therme St. Kath-
rein, beide ein vergnlgliches Wasser-
und Plantscherlebnis fir die ganze
Familie.

Im Haus selbst lockt ebenfalls ein
umfangreiches Wellnessangebot, von
Hallen- und Freibad tiber Krautersau-
na und Sole-Grotte bis hin zu ,Tom +
Tinas Schwitzstadl und Dampfgrotte®,
eine sanfte Version, in der sich auch
der Nachwuchs wohlfihlt. Dass die
Kids Spaf3 haben und sich im Eschen-
hof herzlich geborgen fiihlen, dafiir
sorgen der betreute Kinderclub mit
Ausfliigen in die Wunderwelt der
Natur, viel Platz zum Spielen im
Kinderpavillon und sogar ein Rundum-

Babyservice.

Gewinnspiel 49

»DA — Deine Apotheke® verlost
zwei Nichte fiir zwei Erwach-
sene und zwei Kinder samt
Halbpension im Ortners Eschen-
hof****. Um am Gewinnspiel
teilzunehmen, senden Sie ein
E-Mail oder eine Postkarte mit
dem Betreff ,, Gewinnspiel —
Eschenhof™ an gewinnspiel@
apoverlag.at oder an den Oster-
reichischen Apotheker-Verlag,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien.

Iﬁ Einsendeschluss ist der 29.

Februar 2020. Vergessen Sie
nicht, Namen und Adresse auf
die Karte oder in das E-Mail zu

schreiben.

© Gert Perauer

Einzigartige Urlaubserlebnisse mit
Kindern versprechen die 34 family
austria-Mitgliedsbetriebe in Oster-
reich: Ob Bio-Bauernhof, Wellnessho-
tel oder Appartement — leuchtende
Kinderaugen und entspannende
Momente fiir Erwachsene sind
garantiert.

www.familyaustria.at

KONTAKT

Ortners Eschenhof**** Alpine
Slowness | Familie Ortner
Wasserfallweg 12

9546 Bad Kleinkirchheim

Tel. +43 42 40/ 82 62

E-Mail: hotel@eschenhof.at

www.eschenhof.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.

FEBRUAR 2020
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Exklusive Rabatte & Gewinnspiele fiir DA-Leser

Golden Girls

Wer ein Fan der reizenden Damen
war, wird die Bithnenfassung der
Kult-Comedy-Serie in der Komo-

die am Kai lieben. Es spielen Edith
Leyrer, Ulli Fessl, Irene Budischow-
sky, Margot Ganser-Skofic, Natascha
Shalaby, Peter Kuderna und Christian
Spatzek. Wir verlosen 1x2 Karten fiir
den 14.3.2020; Infos:
www.komoedieamkai.at

Um am Gewinnspiel teilzunchmen, senden Sie ein
E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Golden
Girls“ an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den
Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der 29.02.2020.

© Komédie am Kai

Rock my Soul -
Das 70er-Jahre-Musical
Niemand Geringerer als Andy Lee

Lang versetzt das Wiener Metropol
am 13.3.2020 zuriick in die Zeit der
wilden 70er. Wir verlosen 1x2 Kar-
ten; 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 ,,Rock
my Soul” an gewinnspiel@apoverlag.at oder

an den Osterreichischen Apotheker-
Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien.
Einsendschluss ist der 29.02.2020.

© Wiener Metropol

A my Winehouse zahlt ohne
Zweifel zu den groBten und

. kontroversesten Persénlichkeiten der

Forever Amy

Musikgeschichte. Die fulminante Show
~Forever Amy — featuring Amy's
Orriginal-Band“ bringt acht Jahre nach

© Luca Pellizaro

ihrem Tod die Original Band in die

Wiener Stadthalle, die den zeitlosen

Sound mit Amy gemeinsam kreiert
hat. Als Frontfrau konnte die Jazz-
und Soulsdngerin Alba Plano gewon-

nen werden. Wir verlosen |x2 Karten

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,

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

- mit dem Kennwort ,,Apotheke* fiir

alle DA-Leser, die sich nicht auf ihr

stehen Kurt Wallander, Schwedens

oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der
29.02.2020.

fur den 26.3.2020; auBerdem gibt es

Glick verlassen wollen, 10 Prozent

ErmaBigung auf den Ticketpreis.*

Vor dem Frost - ein
Wallander-Krimi

E s beginnt mit Schwinen, die als
lebende Fackeln in den Tod fliegen.
Feuerattacken auf weitere Tiere folgen.
Junge Frauen verschwinden, Menschen
werden ermordet. Kirchen brennen.

Und im Zentrum der Ermittlungen

© Hans Prammer

i berihmtester Kommissar, und seine

Tochter Linda, die noch nicht einmal

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,

ihren Polizeidienst angetreten hat. senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,, Wal-

lander* an gewinnspiel@apoverlag.

Schon bald ist sie nicht nur Jagerin,
sondern auch Gejagte ... Wir verlosen 1
at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der
29.02.2020.

2x2 Karten + je ein Glas Kattus-Sekt
fiir die Vorstellung am Samstag, dem
21.3.2020 im Wiener Kattus-Keller,
BillrothstraBe 51, 1190 Wien.

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

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

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

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

RECHENPYRAMIDE § STADTEHANACRANINE

Das Ergebnis der benachbarten Zahlen steht ¢ Ordnen Sie die Buchstaben der Worter neu an, sodass
i jeweils im mittig dariiber stehenden Kistchen. i i als Losungsworter verschiedene 6sterreichische Stadre
: Fillen Sie die leeren Felder bis zur Spitze der i entstehen!
i Pyramide aus! P
WEIN -
49
ABEND -
25
13 17
6 9 i FLUGKARTEN -
5 6
KIRCHFELD -

i Die Gastgeber haben auf der Faschingsfeier eine
: grofe Anzahl an Krapfen fiir ihre Freunde vor-
. bereitet; es handelt sich um eine runde i . )

: Zehneranzahl an Krapfen. Paul verschlingebei i AU flésungen HOWDY G%?Pglﬂgqlfllsﬁqz
: der Faschingsparty 6 Krapfen, Noelle 2 weniger :

© als Paul. Herwig isst die Hilfte von Paul, Colin £ 6 ¢ g ? 9 0 ¢ ¢ g ¢ NN ﬂ[\ggg[;?}? EINH?L?V(?)}II{I)\II}II’IIE
. einen weniger als Herwig. Michaela schmecken /151 11 €1 TAIISNAN - TANTIANS
. die Krapfen nicht besonders gut, daher isst sie 1€ <7 e NAAV - NIV
: nur die halbe Anzahl an Krapfen, die Colin 9¢ G NALA = NITA
: gegessen hat. Romy und Tobias teilen sich den o1 NIALSAOS — SOLLTANT
Rest auf den nichsten Zehner. ap!we_“(dugqgaa awweJﬁguv_Glp?ls
Wie viele Krapfen waren es insgesamt und wie ‘uagdeny o ywesaBsur udrem s -z o iserqoy, pun
i viele Krapfen hat jeder einzelne gegessen? Awoy ‘1 PRI T N0 ‘¢ SBIMIH Y P[[PON ‘9 [NE]
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Eucerin

—~———
AtopiControl

/ Auch fiir Babys
geeignet.

NEURODERMITIS?

- BERUHIGT JUCKREIZ SOFORT

: ::'. //

9 6 (y | Zieht schnell ein Eucerln
O 1 wirke hautberuhigend

der Verwender bestitigen: I\ID :}_ Euceri n
— EAC X ————
Control _
: s — Aopl__
AtoplCOntrOl SUHMELL ERNZIEHENDE TEX Control
. . . . BERUHILT JUCKENDE LN
Fiir Erwachsene, Kinder und Sauglinge ab 3 Monaten: i BALSAM
SCHMILL CINZIEHENDE TEX TR
Schnell einziehende Basispflege fiir Korper & Gesicht CERLET WAL SOFORT

Basinpilloge hei Neurudermits

96 % aller Verwender* attestieren dem neuen AtopiControl BALSAM (iberlegene

hautberuhigende Wirkung und Anwendungseigenschaften. Hochwertige natiirliche Banisglege b Newsdnmit
Ole sorgen in Kombination mit Licochalcone A fiir sofortige und langanhaltende
Juckreizlinderung und starken die Hautbarriere. Schlafqualitiat und Wohlbefinden
werden nachweislich verbessert

RIDRITIRESC MT MANTPIITGY

www.eucerin.at



