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40x KLEINERES HYALURON FUR NOCH TIEFERE WIRKSAMKEIT*

EFFEKTIVE FALTENAUFFULLUNG

Durch die hocheffektive Formel lassen sich selbst die tiefsten
Falten von innen auffiillen: Die 40x kleineren Hyaluron Molekiile
dringen noch tiefer in die Haut* ein und verdoppeln das
hauteigene Hyaluron.

Exklusiv in Apotheken.

www.eucerin.at

Eucerin

[i eucerin.pflege "
—~———

MEDIZINISCHE KOMPETENZ
* Enthalt kurzkettige Hyaluronsaure, die 40x mal kleiner ist als die ebenfalls enthaltene herkommliche ' FOUR SCHONE HAUT

langkettige Hyaluronsaure und dadurch noch tiefer in die epidermale Hautschicht eindringt.



Editorial 3

Die aktuellen Gewinnspiele im Heft:

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Tagtaglich gibt es neue Informationen in den Medien, neue Zahlen werden
veroffentlicht. Die Rede ist natiirlich vom Coronavirus und ebendieses hat die
offentliche Berichterstattung fest im Griff. Ohne Zweifel: Das Coronavirus
hat sich zur Pandemie ausgeweitet und das ist per se beunruhigend. Was sich
mir allerdings nicht erschlieBt, ist die Art, wie die Offentlichkeit damit
umgeht. Neulich konnte ich lesen, dass Atemschutzmasken iber Amazon

statt um die handelslblichen vier oder funf Euro um mehr als 90 Euro

© Hotel Kvarner Palace

angeboten wurden. Und das obwohl zwischenzeitlich wirklich jeder Experte Gewinnen Sie 4 Ubernachtungen fiir zwei
den Nutzen zum Schutz vor einer Ansteckung verneint hat. Auch der Preis fiir Personen im Hotel Kvarner Palace ...
Desinfektionsmittel hat sich exponentiell stark erhéht. Und jeder, der durch
die Supermarkte schlendert, weil3, dass das Wort ,,Hamsterkauf* nicht nur
angedichtete Schlagzeilen der Boulevardpresse sind. Weil ich oben die Zahlen
erwidhnt habe: Mitte Marz sind weltweit rund 170.000 Coronavirus-Infektio-
nen und rund 6.600 Todesfille gemeldet worden. Rund 80.000 Menschen
waren zu dem Zeitpunkt wieder genesen. Zum Vergleich: Laut WHO kommt
es jahrlich zu drei bis funf Millionen schweren Grippefillen mit bis zu 650.000
Todesfillen. In solchen Spharen bewegt sich das Coronavirus aktuell Gott sei
Dank noch nicht, die Ausbreitung geht aber extrem rasch voran. In Deutsch-

land geht man davon aus, dass 60 bis 70 Prozent der Bevolkerung infiziert

© Stefan Musil

werden kdnnten. Findet das in einem kurzen Zeitraum statt, kann kein

Gesundheitssystem der Welt den Ansturm bewaltigen. Vorsicht und Verzicht

Seite 58

... oder 2x2 Tickets fiir das Wienerlied-
festival wean hean.

sind dieser Tage wohl die wichtigsten Begleiter.

Passen Sie auf sich auf und bleiben Sie gesund.
lhr DA-Team

lhr Andreas Feichtenberger
Chefredakteur

deineapotheke.at APRIL2020 DA
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6 kurz & blndig

Achtung
Bernsteinketten & Co.

I n der Marz-Ausgabe von ,,DA — Deine Apotheke® hat
leider der Fehlerteufel zugeschlagen und so ist auf Seite
40 ein falscher Text ,,hineingerutscht®. Wir bitten um
Entschuldigung. Hier nun der richtige:

Die Verwendung von Bernsteinketten bei Sauglingen und
Kleinkindern ist sehr beliebt. Aufgrund einiger aktueller
Unfélle in der Schweiz hat die renommierte Fachzeitschrift
Swiss Pediatrics vor der damit verbundenen Strangulations-
gefahr gewarnt. Zerreif3t die Kette nicht, kann das Kind
damit hangen bleiben, jedoch wegen der Atemnot nicht um
Hilfe rufen. Auch aus Frankreich wird berichtet, dass in
Frankreich jahrlich 30 Fille von Strangulationsunfllen
durch in der Ndhe des Bettchens befindliche Vorhangkor-
deln, Bernstein-Halsketten und andere Halsketten erfasst
werden. Es gibt derzeit keinen objektiven Hinweis, der
einen positiven Effekt von Bernstein auf das Zahnen
belegen kann. Hingegen muss natlrlich bezweifelt werden,
dass die deutlich billigeren Halsketten aus Bernsteinimitati-
on-Plastikperlen von
irgendwelchem Nutzen
sein konnen. Alle
konnen hingegen eine
Gefahr fiir das Kind
darstellen. Es wird
daher dringend

empfohlen, diese

Ketten entweder zu
vermeiden oder sich
zumindest zu vergewissern, dass die Halskette beim
geringsten Zug rei3en kann. Man sollte auch darauf achten,
dass die Perlen beim Zerrei3en der Halskette sich von
dieser nicht |6sen und das Kind sie nicht verschlucken oder
inhalieren kann. Als Alternative kann eine einzelne echte
Bernsteinperle verwendet werden, durch eine kurze Kette
an der Kleidung des Kindes befestigt, wie dies auch fiir
Schnuller Ublich ist. Eine Publikation von 233 Strangulati-
onsfallen in 119 Notfallstationen in den USA hat die
Sicherheitskommission der Vereinigten Staaten veranlasst,
den Verkauf von an Halsketten befestigten Schnullern
verboten. Diese Empfehlung wurde ebenfalls in Europa

Ubernommen, jedoch nicht flir die Bernsteinketten.

DA APRIL 2020

300 Millionen Betroffene
~Seltene Erkrankungen”

4 00.000 Menschen leiden in Osterreich an einer ,Selte-
nen Krankheit“ — weltweit sogar rund 300 Millionen.

Mit dem nationalen Plan fiir Seltene Krankheiten hat das
Bundesministerium 2014 erstmals die Grundlage fiir eine
Verbesserung der Situation geschaffen. Die Osterreichische
Gesellschaft fiir Dermatologie und Venerologie (OGDV)
und die Universitatskliniken fiir Dermatologie haben diesen
Plan aufgenommen und ihre Bemiihungen, Betroffene mit
seltenen dermatologischen Erkrankungen wie Epidermoly-
sis bullosa (,,Schmetterlingskinder®) und Ichthyosen
(Fischschuppen-Erkrankung) zu helfen, intensiviert.

Zwei Expertise-Zentren fiir so genannte Genodermatosen
— das sind genetisch bedingte, seltene Hautkrankheiten —
sollen Betroffene bestmdglich unterstiitzen.

,Fur immer mehr Erkrankungen gibt es ursichliche Thera-
pien. Je friher so eine gezielte Behandlung beginnen kann,
desto eher kann der Krankheitsverlauf gestoppt oder
verlangsamt werden®, so Sylvia Nanz, Medical Director bei

Pfizer Austria.

m neuen Ranking ,Tobacco Control Scale 2019* der

europaischen Krebsligen in Kooperation mit der Weltge-
sundheitsorganisation findet sich Osterreich nunmehr auf
dem 20. Rang, 2018 war es noch der 35. und letzte Platz
gewesen.
Im Rahmen des Rankings werden die teilnehmenden
Staaten aus Europa mit Punkten in verschiedenen Katego-
rien bewertet. Das sind zum Beispiel der Preis flir Tabak-
produkte, Rauchverbote an 6ffentlichen Orten, Gesund-
heitswarnungen, Therapieangebote flir Raucher etc. An
der Spitze liegt weiterhin GroBbritannien vor Frankreich
und Irland. Schlecht schneidet Osterreich nach wie vor bei

den Preisen fur Tabakwaren ab.

deineapotheke.at



Nagelpilz
Mehr als ein

kosmetisches Problem

N agelpilz (Onychomykose) ist eine

Infektionskrankheit und damit
kein rein kosmetisches Problem.
Meist geht die Krankheit mit einem
groBen Leidensdruck einher. Altere
Menschen sind aufgrund von Durch-
blutungsstorungen anfilliger, ab dem
65. Lebensjahr ist jeder Zweite von
Nagelpilz betroffen. Eine groBe Rolle
spielt zudem die genetische Veranla-
gung. Senioren behandeln ihre
Erkrankung bisweilen deshalb nicht,
weil entsprechende Produkte teuer
sind. Bei Diabetikern birgt eine
Mykose am Fuf3 als Eintrittspforte flr

o

Bakterien eine groBBe Gefahr.
Die lokale Behandlung mit
Lacken oder Losungen gilt als
Fundament der Nagelpilzbehandlung.
Die Erreger werden so einschlieBlich
der sehr resistenten Sporen nachhal-
tig beseitigt. Eine medikamentose
Therapie kommt im Falle von mehre-
ren erkrankten Nageln und schwerem
Befall einzelner Nagel hinzu. Ist der
Nagel verdickt, sollte die infizierte

Nagelmasse entfernt werden.

kurz & bindig 7

BegleitmaBBnahmen
Fur einen langfristigen Thera-
pieerfolg ist es ratsam, Schuhe und
Socken zu desinfizieren. Das Waschen
von Strimpfen bei 40 °C reicht nicht
aus, um lebende Pilzelemente

abzutoten.

Tritt FuBpilz parallel auf, sollte dieser
zwei Wochen lang taglich mit Salbe,
Losung oder Spray mittherapiert

werden.

nailner

www.nailner.at

Nagelpilz?

75% aller Betroffenen wiinschen
sich rasch SCHONERE NAGEL."

oy | NEU
nAilner

PINSELLBSUNG

7 ' nAailner

TF\'EAT B C IJI.'UH

NEU
Nailner TREAT &

Viele Frauen verwenden n
befallenen Fussnageln. Di

* Der atmungsaktive Nag
verfarbten Fussnagel
* Wirksamkeit belegt bei

PIN 4776424

Deckt ab

Medizinprodukt  PZN 4296084

Hellt auf
&
Bekampft

* Quelle: Umfrage Marketagent.com, Februar 2018; n=310.
“*44% der Anwender berichten eine sichtbare Verbesserung nach 7 Tagen. 75% berichten eine sichtbare Verbesserung nach 2 Wochen.

Bekampft



GESUNDHEIT HATURHEILKUNDE LIFESTYLE ARZNEIMITTELINFOS APOTHEKEN Q

Meist gelesen:

® Fieber messen
Das ist zu beachten
e Lavendel
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Mitmachen & mit Gliick : N
eines von 3 Biichern gewinnen oG o

Kreative Handarbeit & Miillvermeidung
Sieben Autorinnen haben sich fiir dieses Buchprojekt zusammengetan:
Das Ergebnis sind detaillierte Nih-, Strick- und Hikelanleitungen fir
unterschiedlichste Taschen — vom Obstnetz bis zum Brotbeutel, von der
Umbhingetasche bis zum Rucksackbeutel. Inklusive Materialkunde.
Alle Infos zum Gewinnspiel unter:

www.deineapotheke.at/lifestyle/buchtipps M it unserem kostenlosen
Newsletter bleiben Sie in
Taschen machen statt Plastiksachen Sachen Gesundheit immer auf dem

von Manuela GaBner, Jasmin Konrad, Katharina Spreng, Eva Scharnowski,
Frederike Matthaus, Romana Zirk und Manuela Seitter
2020, Frech Verlag
ISBN: 978-3-7724-4815-7, 17,50 €

Laufenden. Wir informieren Sie darin

jeden Monat Uber die Top-Storys der

neuen Ausgabe von ,,DA — Deine

Apotheke und iiber Neuigkeiten aus

der Redaktion. AuBerdem stellen wir

die spannendsten Beitrdge unseres

coe hier das Ergebnis Online-Portals vor. Rufen Sie einfach

www.deineapotheke.at auf und

& Dwine Apothelos hal eine Limfrage ensteil Lo scrollen Sie bis nach unten. Dort

17 Fabnme om 1830 - G

finden Sie den Anmelde-Button.

—

Welcher Typ sind Sig?

© Facebook 2019

Eule oder Lerche?
Die innere Ubr tickt
bei jedem anders.

horgenmulTet E} Frihaulslebsd
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10 Pollen in der Luft

& Noch mehr

zum Thema ,Allergie”
finden Sie unter:

www.DeineApotheke.at
-

-

',A

fund die Auge

jucken ...
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Allergiker werden inzwischen
immer seltener verschont: Die
Pollenflugzeit setzt im Jahr nur
noch zwei Monate -
ndmlich im Oktober

und November — aus.

' AUGEN-
von Mag. pharm. René _ - TROPFEN*
Gerstbauer

ie Purpurerle macht im Dezember UVELEDA

den Anfang, gefolgt von Erle und I 2  Euphrasia D3

Einzeldosen-Augen
Weleda
L Jhw *
Blitenstaub, wohin man sieht
vy
Zu Zeiten der Spitzenbelastung setzt sich der
Blitenstaub in einer dichten Schicht an Fenstern

und anderen Oberflachen ab. Ein einzelnes vy

Pollenk&rnchen ist mit bloBem Auge aber nicht zu LU S U N G
erkennen. In der Forschung werden einzelne

Pollen in Mikrometern gemessen, also in Hundert-

tausendstel Metern. Erst, wenn sich Hunderte B E ' RUTE N
Pollen zu ganzen Ballen bilden, sind sie auf Ober-

flachen oder in der Luft zu erkennen. Dann kdnnen

sie auch von Insekten leicht transportiert werden. AU G E N P

Fir die Pollenallergiker sind die Pollenbdllchen

Hasel im Februar und Marz. Kurz

danach belasten Esche sowie Birke

— und die Graserpollen sind im Anmarsch. Beifuf3

AUCENTROPFEN
Bt hatarrhalipchon Entranduengen
wid Licddesnen

und Ragweed bilden den Abschluss.

ARG R
S [
* i

aber unbedenklich. Vielmehr sind es die windbe- g
staubten Pollen von mikroskopischer GroBe, die Eu h ra 5 I a D3
tief in die Atemwege eindringen und schwere P

Reaktionen hervorrufen konnen. Auf die eingeat-

©0 © 0 0 0 0 00 0000000000000 000000000000000 00

DIE SCHNELLE HILFE AUS DER NATUR

meten Pollen reagiert ein Heuschnupfenpatient mit
einem Abwehrreflex. Das Immunsystem ruft eine

Entziindung hervor, um gegen die Pollen vorzuge-

hen. Daraus resultieren die bekannten Heuschnup-

& Frei von Konservierungsstoffen
fensymptome.

& Gut vertréglich und leicht dosierbar
Immunsystem

Fur die ganze Familie,
in Alarmbereitschaft 0 5

fur Kinder ab 2 Jahren

@ e 0006006000600 00000000 000

ee 0000600000000 000000 00

Der Allergieprozess findet in zwei Schritten statt:

© © 0 0 0000000600000 0000000000000000000 000

Beim ersten Zusammentreffen zwischen Allergen

und Immunsystem finden im Korper noch -
Weleda — im Einklang mit Mensch und Natur www.weleda.at

Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinfor-
mationen, Arzt oder Apotheker. Weleda Ges.m.b.H. & Co KG, A-1220 Wien

*meistverkauftes OTC-Praparat der Weleda im Segment Auge, Stand Dezember 2019




Gerotete
Bindehaut —
unangeneh-
me Nebener-
scheinung

Etwa 15 Prozent der
Bevélkerung leiden an einer Allergie
gegen Birkenpollen.

keine Reaktionen statt. Das Immunsystem steht nun in
Alarmbereitschaft und bildet Antikorper — so genannte
Immunglobuline. Nach dem Schliissel-Schloss-Prinzip
passen sie mit dem Allergen zusammen. Beim zweiten
Zusammentreffen mit dem Blitenstaub reagiert das
Immunsystem nun mit einer allergischen Reaktion. Der
zweistufige Vorgang wird als Sensibilisierung bezeichnet.
Bei jedem Eindringen der Pollen (iber die Atemwege oder
Schleimhdute erkennen die weiB3en Blutzellen sie wieder.
Stets bilden sie die Antikorper, die sich mit dem Allergen
zusammenschlieBen. Die Antikdrper befinden sich dabei
auf besonderen Immunzellen, so genannten Mastzellen.
Beim Kontakt mit dem Allergen setzt die Mastzelle entzlin-
dungsférdernde Botenstoffe frei, die ihrerseits weitere
Immunzellen stimulieren. Bei den Botenstoffen handelt es
sich um Histamin. Am Ende der Reaktionskette rufen
Histamine die klassischen Symptome hervor, etwa Niesen,
Husten oder Hautausschlage.

Der zweistufige Allergieprozess dhnelt dem einer Erkal-
tung. Tatsdchlich handelt es sich bei der Pollenallergie um
einen Fehlalarm: Das Immunsystem sieht das Allergen als
einen Schadling an und geht mit der Sensibilisierung aktiv

gegen es Vor.

Wenn nicht behandelt wird ...

Wird die Allergie nicht behandelt, kann sich Heuschnupfen
in manchen Féllen zu einem allergischen Asthma fortbil-
den. Damit gehen Atemwegsprobleme, ein trockener Hus-
ten und pldtzliche Luftnot einher. Heuschnupfen gehort
zudem zu den Allergien, die bei Betroffenen mit seelischen

Beschwerden einhergehen.

DA APRIL 2020

Lastige Symptome
einer Pollenallergie

* Flieflschnupfen mit wissrigem Sekret

* verstopfte Nase

* hiufiger Niesreiz

* Juckreiz und Fremdkorpergefiihl in den Augen
* Rétung der Bindehaut

¢ im Extremfall: Bindehautentziindung

* Tagesmiidigkeit

* Konzentrationsstorungen

oz

A

d

* Kopfschmerzen

* Schlafstérungen

Tipps vom Apotheker

* Pollenflugkalender verwenden >
auch als App mit Warnfunktion verfiigbar >
www.pollenwarndienst.at

* benutzte Kleidung nicht im Schlafzimmer ablegen

* Wische nicht im Freien trocknen lassen

* Haare tiglich waschen

e

* Pollengitter fiir Fenster verwenden
(auch fiir die Liftung im Auto
erhaltlich)

* Aktivititen im Freien bei starkem
Pollenflug meiden

Hilfe aus Ihrer Apotheke

Da die Nasenschleimhaut am starks-
ten betroffen ist, eignen sich Salzl6-
sungen, etwa als Nasenspilsalz, dank

ihrer reinigenden Wirkung. Die

Losung wird in Wasser aufgeldst und

mithilfe einer Nasendusche angewendet. Alternative fir
Unterwegs: Meerwassersalzspray. Viele Praparate sind gut
vertraglich und kénnen Allergene, Schleim oder sonstige

Partikel aus der Nase spilen.

Viele Pollenallergiker klagen, dass der Nasenschleim mit der
Zeit ziher wird. Pflanzliche Priparate mit therischen Olen
wie Eukalyptus kdnnen helfen, den festsitzenden Schleim zu
I6sen. Séfte, Tropfen, Sprays und Nasendle aus lhrer
Apotheke normalisieren die Sekretbildung zusatzlich.

Antihistaminika sind als Nasensprays oder Augentropfen

deineapotheke.at



zur lokalen Behandlung von FlieBschnupfen,
Juckreiz und Augenbeschwerden verfiigbar. Die
Antihistaminika wirken unmittelbar an der
Schleimhaut und hemmen Histaminrezeptoren. So
verhindern sie, dass der entzliindungsfordernde
Botenstoff Histamin an den Rezeptoren andocken
kann. Die Wirkung setzt bereits nach |5 bis 60
Minuten ein und halt mehrere Stunden an. Zur
Hauptblitezeit ist eine tagliche Anwendung
sinnvoll, um eine dauerhafte Wirkung zu erzielen.
Bei akuten Beschwerden der Nase kommen
abschwellende Nasensprays zum Einsatz. Diese
leisten unmittelbar eine Abhilfe, kdnnen aber auf
Dauer die Schleimhaute austrocknen. Somit sind
diese maximal dreimal taglich und langstens eine

Woche anzuwenden.

Das konnen Sie tun

Damit weniger Pollen ins Schlafzimmer gelangen,
sollten Sie die Fenster stets geschlossen halten.
Md&chte man auf Frischluftzufuhr nicht verzichten,
konnen Pollenschutzgitter angebracht werden.
Auf dem Land ist die Pollenbelastung am Vormittag
am starksten, in der Stadt hiufig erst am Abend.
Wenn es regnet, steigt die Belastung in der ersten
Stunde massiv an. Nach einer Stunde ldsst die
Belastung stark nach. Die Zeit nach einem starken
Regen ist daher am besten geeignet, um die
Wohnung zu ltften und aufgeschobene Tatigkeiten
im Freien zu erledigen.

Bewahren Sie getragene Kleidung nicht im Schlaf-
zimmer auf und waschen Sie sich vor dem Schla-
fengehen die Haare. Saugen Sie regelmiBig Ihre
Wohnung — am besten mit einem Mikrofilter.

Fir weitere Informationen sowie Tipps fiur die
Allergiesaison steht lhnen [hr Apotheker mit

kompetenter Beratung zur Verfiigung.

Fragen Sie den Experten
Bei weiteren Fragen zum Thema ,Heu-
schnupfen” wenden Sie sich an unseren
Experten, Mag. pharm. René Gerstbauer,
rene.gerstbauer@chello.at

ZEIT FUR EIN

INNOVATIVES

MAGNESIUM

DAS ERSTE

LIQUIDJEXPRESS

MAGNESIUM

Hoch konzentriert

Sofort trinkfertig

EEE
Fruchtiger Geschmack

Umfrage in Apotheken bestatigt*:

9 6 % begeistert der Geschmack

9 7 % werden das Produkt empfehlen

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

" » Biolectra’

Mein Apotheken-Magnesium




14 SchuBler Salze

Alle Jahre wieder .
Heuschnup

Alljahrlich kommen vom Heuschnupfen
Geplagte in die Apotheken, weil sie in
ihrem Alltag sehr beeintrachtigt sind
und das Friihjahr mit den vielen Pollen
in der Luft ihre Gesundheit schwer
belastet.

Allergien sind grundsatzlich im Vormarsch und oft konnen
sich Betroffene gar nicht erklaren, wieso sie plotzlich an
einer Allergie leiden. ,,Ich konnte unbesorgt durch eine
bliihende Wiese gehen! Jetzt rinnt die Nase und meine Augen

jucken ganz fiirchterlich, wenn ich nach drauf3en gehe!“

Zell Allergie bei akutem Heuschnupfen

Zell Allergie Komplex wird erfolgreich zur Behandlung
eines aktuell auftretenden Heuschnupfens eingesetzt.
FlieBschnupfen und damit einhergehendes vermehrtes
Niesen werden rasch gelindert.

Besonders unangenehm wirkt sich eine oftmals auftretende
Reizung der Augenbindehaut auf das persoénliche Wohlbe-
finden aus, welche ebenfalls durch die enthaltenen
SchiiBler Salze in seiner Intensitdt rasch abklingt.

Weitere Allergiesymptome sind Juckreiz und eventuell
auftretender Nesselausschlag, Symptome, die sich bej allen
Allergien zeigen konnen.

SchiiB3ler Salze wirken bei akuten Problemen oft schnell! Um
eine dauerhafte Verbesserung des Problems zu erreichen, ist

jedoch eine langerfristige Anwendung unumganglich.

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

Nr. 3 Ferrum phosphoricum

Nr. 4 Kalium chloratum

Nr. 8 Natrium chloratum

Nr. 10 Natrium sulfuricum

Nr. 21 Zincum chloratum

Nr. 24 Arsenum jodatum

DA APRIL 2020
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von Mag. pharm. Susana
Niedan-Feichtinger

Zusatzlich ist mit SchiB3ler Salzen eine begleitende Einnah-

me zu anderen Therapien immer maoglich.

Allergien sind ein grundsatzliches Problem
Einer allergischen Disposition liegt immer eine Belastung
mit Schadstoffen aller Art zugrunde. Diese erwirbt man
sich in der Regel nicht in kurzer Zeit, sondern baut sie in
Jahren auf.

Llch hatte immer Kontakt zu Tieren, heute kann ich keinen
Hund angreifen! Werden die Putzmittel immer aggressiver?
Ich verstehe das nicht, ich vertrage den Hautkontakt mit

Putzmitteln nicht mehr!*

Schadstoffe belasten unsere Gesundheit

Der Organismus wird — vergleichbar mit einem anfanglich
leeren Glas — im Laufe der Lebensjahre mit Belastungen
aus Umwelt, Erndhrung und psychischen Belastungen mehr
und mehr gefiillt. Werden nur unzureichende Maf3nahmen
getroffen, den Belastungspegel auf niedrigem Niveau zu
halten, so sammeln sich diese belastenden Stoffe mehr und
mehr. Je nach Lebensweise wird frither oder spater die
Belastung insgesamt zu grof3.

Eines Tages kommt es durch eine neuerliche Umweltbelas-
tung oder Verletzung usw. ,,zum Uberlaufen®, es ist einfach
die Toleranzgrenze, die der Organismus noch ausgleichen
konnte, Uberschritten. Vergleichbar mit dem ,,beriihmten
Tropfen, der das Glas zum Uberlaufen bringt®, wird eine
Panikreaktion ausgelost, die Allergie ist da!

Das Problem ist: Niemand sieht den Zusammenhang mit
den Belastungen der vergangenen Jahre!

Auch junge Menschen und sogar Kinder kénnen unter
Allergien leiden. Babys bekommen ihre Schadstoffbelastun-
gen Uber den miitterlichen Organismus mit. Ab dem
Zeitpunkt der Geburt beginnt dann die eigene Belastung.
Haben Sie schon einmal beobachtet, dass die Kinder in ihren
Buggys genau in Hohe der Auspuffrohre der Autos sitzen?
Das ist in den Stadten sicher mit ein besonderer Grund,

warum die Feinstaubbelastung die Kinder besonders trifft.

Entgeltliche Einschaltung
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Die Uberaus grof3e Belastung mit Schadstoffen kann neben  braucht Zeit und dauerhafte Betreuung, z.B. durch die
Allergien auch andere Krankheiten zur Folge haben, diein  regelmaBige Einnahme von Zell Allergie Komplex.
spateren Jahren auftreten und dann chronisch verlaufen.

SchiiBler Salze erméglichen eine

Die Frage lautet also nicht ,,ob”, sondern Absenkung der allergischen Disposition

«wie viele” belastende Stoffe wir taglich SchiiBler Salze regen den Stoffwechsel an und bauen den
aufnehmen! Schadstoffpegel langsam ab. Wichtig sind hierbei die

Vor allem stellt sich die Frage, wie viele schon im Korper richtige Zusammenstellung und eine langfristige und konse-
in Deponien abgelagert wurden. Der Koérper kann Belas- quente Einnahme dieser Kombination. Zell Allergie Komplex
tungen fur einen gewissen Zeitraum und bis zu einem enthilt diese lang erprobte Mischung aus 7 SchiiBler Salzen
gewissen Pegel kompensieren. Man bezeichnet diesen in jeder Tablette.

Vorgang auch ,biologische Toleranz®. Wird ein gewisser

Schwellenwert {iberschritten, kommt es zur gesundheitli- ~ Zell Allergie zur langfristigen Einnahme
chen Storung. Grundsatzlich kann bei einer natiirlichen Heilweise, wie es
Vor allem passiert das, wenn das Gleichgewicht von die SchiBler Salze sind, eine Herabsetzung der Allergiebe-

Aufnahme und Ausscheidung nicht mehr aufrechterhalten reitschaft erfolgen, wenn eine lingerfristige oder wieder-

werden kann und das System erschopft ist. holte Einnahme durchgefiihrt wird.

Wenn daher die Neigung zu Heuschnupfen oder einer Am besten ist es, bereits im friihen Frihjahr, noch bevor sich
anderen Allergie abgebaut werden soll, dann ist es Symptome zeigen, mit der Einnahme von Zell Allergie zu
besonders wichtig, auf die eigene Schadstoffbelastung beginnen. Im Ubrigen ist die Einnahme von SchiiBler-Kom-
einzugehen und diese Schritt fiir Schritt abzubauen. Das plexmitteln mit jeder medizinischen Therapie kombinierbar.

Adler Pharma
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Rezeptfrei erhéltlich in Ihrer Apotheke. Uber Wirkungen und mdgliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt und Apotheker. Www.ad Ier'pha fma -at
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e-Medikation
So profitieren Sie!

wei Millionen Menschen in
Osterreich nehmen regelmiBig
finf oder mehr Medikamente
ein. Unerwiinschte Wechselwir-
kungen sind dabei ein nicht zu unterschit-
zendes Risiko fiir Patientinnen und
Patienten. Mit der e-Medikation kénnen
unerwiinschte Wirkungen vermieden und

die Patientensicherheit erhéht werden.

Was ist e-Medikation?

Die e-Medikation ist eine Funktion der elektroni-
schen Gesundheitsakte ELGA. Von Arzten verord-

nete und in der Apotheke abgegebene Medikamente
werden darin als so genannte ,,e-Medikationsliste® ]
fuir ein Jahr gespeichert. In Threr e-Medikationsliste %
sehen Sie alle irztlich verordneten Medikamente. %

DA APRIL 2020 deineapotheke.at
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Drei Arzneimittel konnen gemeinsam
eingenommen bereits drei Wechsel-
wirkungen auslésen.

WAS IST DAS FUR EIN CODE
AUF MEINEM REZEPT?

Beim Ausdruck eines Rezepts wird kiinftig ein

Code mitausgedruckt. Durch Scannen des Codes
auf Threm Rezept kann die Apotheke die Abgabe der
verordneten Medikamente in e-Medikation auch
ohne e-card speichern. Mit Threr e-card kann die
Apotheke zusitzlich auch rezeptfreie Medikamente
eintragen und IThre gesamte e-Medikationsliste fiir
eine Wechselwirkungspriifung oder Beratung abrufen.

WIE PROFITIERE ICH
VON DER E-MEDIKATION?

Unerwinschte Wechselwirkungen von Medikamenten
sind ein nicht zu unterschatzendes Risiko fiir Patienten.
Drei Arzneimittel gemeinsam eingenommen kénnen
— statistisch gesehen — bereits drei Wechselwirkungen
auslosen. Fiinf Arzneimittel hingegen I16sen bereits zehn
Wechselwirkungen aus.

Dabei sind besonders auch die rezeptfreien Medika-
mente zu beachten, die eine entgegen den Erwartun-
gen hohe Rate an Wechselwirkungen verursachen.
Mengenmalig betrachtet ist jede zweite Arzneimittel-
packung, die in der Apotheke verkauft wird, ein
rezeptfreies Praparat. Unerwiinschte Arzneimittelwir-
kungen treten ofter auf als man denkt: Manche
Blutgerinnungshemmer vertragen sich nicht mit
rezeptfrei erhaltlichen Schmerzmitteln, Blutdrucksen-
ker harmonieren oft nicht mit Entwasserungsmitteln.
Selbst manche auf den ersten Blick unverfangliche
Teesorten, Mineralien oder Vitamine kénnen die
Wirkung von Medikamenten beeinflussen, zum Beispiel
verstarken oder abschwachen.

Mit der e-Medikationsliste haben die weiteren
ELGA-Gesundheitsdiensteanbieter — also zum Beispiel
Arztin beziehungsweise Arzt, eine Ambulanz oder ein
Spital — einen aktuellen Uberblick iiber verordnete und

in der Apotheke abgegebene Medikamente. Damit
konnen diese auf unerwiinschte und auch gefahrliche
Wechselwirkungen tberprift und unnotige Doppelver-
schreibungen vermieden werden.

deineapotheke.at
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Es ist eine Software in Entwicklung, mit der jede
Apotheke auf Basis der e-Medikationsdaten und des
aktuellen Rezepts oder Einkaufs rezeptfreier Medika-

mente ein automatisches Screening auf arzneimittelbe-
zogene Probleme durchfiihren kann. Dabei wird das
Arzneimittelprofil der Patienten auf Wechselwirkungen
und eventuell vorliegende Doppelmedikationen
geprift. Dadurch kénnen etwaige Probleme verhindert
werden, noch bevor diese Personen beginnen, das
betroffene Medikament einzunehmen. Damit wird die
Arzneimittelsicherheit fir die Patientinnen und
Patienten maf3geblich verbessert.

Schénheit von innen!

Kieselerde +
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Calcium-Pulver
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Gewitter im Kopf

Migrane:
,Diese Heilpf
hat mir geho

anze -
fen

III

Pochende Kopfschmerzen, Ubelkeit, Schwindel und mehr — wenn die Migréne kommt,
steht der Alltag still. Eine traditionelle Heilfplanze kann helfen dem Gewitter im Kopf
vorzubeugen, wie begeisterte Anwender berichten.

Migrane kann zu Recht als eine der ausgepragtesten Zivilisa-
tionskrankheiten unserer westlichen Gesellschaft bezeichnet
werden. Jede 4. Frau und jeder 9. Mann leidet an dieser
Form der chronischen Kopfschmerzen. Besonders zwischen
dem 20. und dem 40. Lebensjahr tritt die Erkrankung
gehauft auf. Kommt es bei manchen Patienten nur ein paar
Mal im Jahr zu einer Attacke, kimpfen andere mehrmals im
Monat damit, wobei eine Episode mitunter auch bis zu 72

Stunden anhalten kann.

Zum Schmerz kommt die Angst vor
dem Krankenstand

Egal, wie haufig sie auftritt, in jedem Fall bedeutet Migrane
eine enorme Einschrankung flir die Lebensqualitdt. Die
Schmerzen treten meist nur in einer Kopfhilfte auf, sie
pulsieren und pochen regelrecht und gehen meist mit

Larm- und Lichtempfindlichkeit, Ubelkeit und Erbrechen
einher. Oft geht es sogar so weit, dass das tagliche Leben
nicht mehr normal weitergefiihrt werden kann. An Arbeit ist
dabei nicht zu denken — zum Schmerz kommt fiir viele
Betroffene damit auch die Angst schon wieder in Kranken-

stand gehen zu missen.

cat

Der Name Migrdne leitet sich von der griechischen Bezeich-
nung ,,Hemikranie* fiir ,,halbkopfig, halbseitig” ab — der
Begriff verweist darauf, dass Migrdne typischerweise einen
halbseitigen Kopfschmerz mit sich bringt.

Schmerzmittel sind
keine Dauerlosung

Um die akuten Schmerzen in den Griff zu bekommen, sind
vielfach Schmerzmittel notwendig. Diese kénnen Neben-
wirkungen verursachen und belasten den gesamten
Organismus — eine dauerhafte Einnahme ist daher nicht zu
empfehlen. Im Mittelpunkt der Migrane-

Forschung steht immer das Ziel, eine Arznei zu finden, die
ihre Wirksamkeit entfaltet, bevor es Gberhaupt zur

Migrane-Attacke kommt.

Entgeltliche Einschaltung



Ein groBer Schritt in Richtung
Lebensqualitat

Genau diese Moglichkeit haben Wissenschaftler in
Form von Mutterkraut, einer traditionellen Heilpflan-
ze, gefunden: Die Inhaltsstoffe der Pflanze helfen, die
Haufigkeit von Migréane zu reduzieren und dadurch
Begleiterscheinungen wie Ubelkeit und Erbrechen zu
lindern. Wichtig: Wie bei allen pflanzlichen Praparaten
werden die besten Ergebnisse durch regelmaBige und
langfristige Einnahme erzielt. So kann sich die wertvol-
le Unterstiitzung durch die Pflanze langsam entfalten

und kontinuierlich steigern.

Empfehlung: Mutterkraut ist sehr gut vertraglich
und eignet sich hervorragend zur Vorbeugung von
Migrane. Durch die vorbeugende Einnahme kann
moglicherweise die Einnahme von Schmerzmitteln
reduziert werden, wie auch begeisterte Anwender

berichten:

Anja L.: ,Sowohl mein Mann, als auch meine Mutter
leiden schon sehr lange unter schlimmen Migrane-An-
fallen und mussten — oft mehrmals tédglich — starke
Medikamente einnehmen. Seit sie regelmaBig ihre
Mutterkraut-Kapseln einnehmen, hat sich die
Schmerzmitteleinnahme deutlich reduziert. Das liegt
vor allem an einer regelmafBigen Einnahme. Ich habe
meinen Freunden schon mehrfach von Mutterkraut

erzahlt!“

Stefan H.: ,Ich war 30 Jahre lange von Migraneatta-
cken mit Ubelkeit und Erbrechen geplagt. Manchmal
kamen die Anfille sogar mehrmals im Monat. Ich
nehme nun seit mehr als einem Jahr regelmaBig die
Mutterkraut-Kapseln und seither ist die Haufigkeit der
Attacken deutlich zurlickgegangen. Daher bin ich von

Mutterkraut sehr begeistert!*

Tipp: Wenn Migrane-Attacken zwei, drei- oder
viermal im Monat auftreten, ist es wichtig einen
moglichen Ausldser zu finden. Damit das gelingt, hilft es

ein Migrane-Tagebuch zu fihren.

lhr personliches Migrane-Tagebuch
zum Download unter:
drbéhm.at/migranekalender

Entgeltliche Einschaltung
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Dr. B6hm® Mutterkraut.
Migrane dauerhaft vorbeugen.

Sie sehnen sich nach mehr Lebensqualitat und
weniger Kopfschmerzen?  Mutterkraut kann
dabei helfen die Anzahl Ihrer Migréane-Anfélle zu
reduzieren — damit Sie seltener Schmerzmittel
bendtigen. Bestens vertréglich, ideal fur die
regelmaBige Einnahme. Nur 1 Kapsel taglich!

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

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren information, Arzt oder Ape . Die dieses
traditionellen ichen Arzneimittels in den beruht ausschiieBlich auf langjahriger Verwendung.




20 Tipps von der Apothekerin

von Mag. pharm. Irina Schwabegger-Wager

flanzliche Bittermittel sind
Arzneidrogen beziehungs-

weise deren Zubereitungen

mit einem mehr oder
weniger deutlich wahrnehmbaren
Bittergeschmack. Die darin enthalte-
nen Bitterstoffe sind wichtige sekun-
dare Pflanzenstoffe, welche in vielen
Pflanzen weit verbreitet vorkommen
und die in der Naturheilkunde seit
Jahrtausenden ihren festen Platz
haben.

Schon Pfarrer Kneipp hielt viel von

den ,bitteren Gesellen* und empfahl:

“Wer ein Girtlein hat, soll darin

Salbei, Wermut und Enzian pflanzen®

DA APRIL 2020

— drei Pflanzen, die sehr reich an
Bitterstoffen sind, wobei der Gelbe
Enzian und der Wermut sogar zu den
bitterstoffhaltigsten Pflanzen der
Welt geh6ren — zum Beispiel ein
Gramm gelbe Enzianwurzel verleiht
58 000 Litern Wasser einen bitteren
Geschmack.

Die daraus gewonnenen Bittermittel,
auch Amara genannt, werden sowohl
in der ayurvedischen und chinesischen
als auch in der traditionellen europai-
schen Medizin eingesetzt. Leider sind
aus der modernen Kiiche von heute
die natiirlichen Bitterstoffe weitge-

hend verschwunden — der Bitterstoff-

deineapotheke.at
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Pflanzliche Bittermittel haben seit Jahrtau-
senden einen festen Platz in der Natur-

heilkunde. Ihre bekannteste Wirkung ist
sicherlich die auf unsere Verdauung.

gehalt von Gemiise oder Salaten
wurde mittels Ziichtung reduziert, nur
in der mediterranen Kiiche kénnen
sich diese gesunden und wertvollen
Helfer aus der Natur dank der
Verwendung von Olivendl, Artischo-

cken oder Rucola noch gut behaupten.

Verdauungsfordernd

Ihre bekannteste Wirkung ist
sicherlich die auf unsere Verdauung.
Bitterstoffe sorgen fiir eine rasch
einsetzende Verdauung und damit
auch fur ein schneller einsetzendes
Sattigungsgefihl, indem sie eine
vermehrte Freisetzung der Magensau-
re sowie eine starkere Durchblutung
der Magenschleimhaut bewirken.
Auch wird beim Kauen die Speichel-
produktion hochgefahren und die
Darmbewegungen sowie Leber,
Gallenblase und Bauchspeicheldriise

angeregt.



Der Wermut gehort zu den
bitterstoffhaltigsten Pflanzen der Welt.

Bittermittel helfen also besonders gut bei Appeti-
tlosigkeit, Verstopfung, Véllegefiihl und Blahungen;
vor allem, wenn mit fortschreitendem Alter die
Magensaftproduktion nachlasst.

Dariiber hinaus entfalten Bitterstoffe ihre anre-
gende und kraftigende Wirkung auf den gesamten
Organismus. Wer unter chronischer Midigkeit
oder zu viel Stress leidet, kann durch Bittermittel
wieder zu neuen Kriften kommen, da diese
Bitterstoffe die Aufnahme von Nahr- und Vitalstof-
fen aus der Nahrung steigern.

Auch bei Hautbeschwerden wie Ekzemen oder
Hautunreinheiten kann eine kurmaBige Anwen-
dung von Bitterstoffzubereitungen unterstiitzen.
Ein angenehmer Nebeneffekt der Bitterstoffe ist
ihr gewichtsreduzierender Effekt, da Bitteres die
Lust auf StiBes dampft.

So funktioniert’s

Bitterstoffarzneimittel werden prinzipiell gut
vertragen und konnen bei Bedarf auch Uber langere
Zeit angewendet werden. Nicht geeignet sind sie
bei einem Magen- oder Zwdlffingerdarmgeschwiir,
da sollte auf eine konzentrierte Zufuhr verzichtet
werden.

Ob als Tee, Krauterbitter oder Tinktur, Frisch-
pflanzenextrakt, Spray fur die Mundschleimhaut
oder Kapsel eingenommen — jede Bitterstoffpflan-
ze besitzt ihr eigenes Wirkprofil, weshalb Dosis
und Einnahmezeitraum sehr individuell festgelegt
werden und der Rat |hres Apothekers bei der
Wabhl des passenden Produktes hilfreich ist. Nicht
selten sind nur relativ niedrige Dosierungen nétig,
zum Teil auch nur wenige Tropfen pro Tag.

Auch der Zeitpunkt der Einnahme ist wichtig:
Bittermittel vor dem Essen eingenommen
aktivieren die Verdauungsenzyme und regen den
Speichelfluss an, nach dem Essen wirken Krauter-

bitter dem Vollegefiihl entgegen.

Kein anderes Curcumin-Préparat

wird besser aufgenommen

curcumin-Loges® wird mit einer einzigartigen Technologie
hergestellt: Sogenannte Mizellen, wie sie auch in unseren
natUrlichen Verdauungsprozessen vorkommen, werden um die
Curcumin-MolekUle gelagert, so dass diese vom Kdrper besser
aufgenommen werden kénnen. Dieser Vorgang nach dem Vorbild
der Natur flhrt zu einer 677-fach verbesserten Aufnahme nach
8 Stunden im Vergleich zu herkdmmlichem Curcumin.
curcumin-Loges® bietet vielfaltige Einsatzmdglichkeiten

z. B. flr Gelenke

und Darm.

Gelb und gesund: Die Kurkuma-Wurzel

Die in Indien und Sudostasien heimische Kurkuma-
Pflanze ist eng mit dem Ingwer verwandt und wird

auch als indischer Safran oder Gelbwurz bezeichnet.
Sie kann bis zu einem Meter hoch werden und féllt vor
allem durch ihre pinkfarbene Bllte auf.

Das Besondere dieser Pflanze ist jedoch nicht die
farbenfrohe BlUte, sondern die orangefarbene Wurzel.
Im Wurzelstock der Kurkuma-Pflanze sind die sogenannten
Curcuminoide enthalten. Der wichtigste Inhaltsstoff

daraus ist das Curcumin. iv#
Kurkuma ist daher weit mehr als ein Gewlrz. Es wird im
asiatischen Raum seit Jahrhunderten vielfaltig einge-
setzt und spielt besonders in der Tradition Indiens eine
wichtige Rolle.  —

curcumin-Loges’ L1l

Exklusiv in Apotheken. PZN 4404378 bzw. 4404384.
Auch erhiltlich als Kombinations-Produkt mit Weihrauch
{curcumin-Loges® plus Boswellia: PZN 4884112 bzw.
4894129). Nahrungserganzungsmittel. Dr. Loges
Osterreich GmbH, Stand: Marz 2020 www.loges.at

Dr.Loges L1

Naturheilkunde neu entdecken
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Wussten Sie, ...

... dass es wihrend einer Flu-
greise mit ungesundem Essen
und wenig Bewegung besonders
leicht zu einer Anstauung von
Gasen kommt? Zudem dehnt
sich in groffen Héhen die Luft
aus — und ebenso die Gase im
Magen. Dieses Phinomen ist als

,boeing belly” bekannt.

lahungen, auch Flatulenz
oder Meteorismus genannt,

auBern sich durch Luft und

Gasansammlungen im Darm
oft in Kombination mit Druck und
Véllegefiihl sowie Unbehagen.
Mogliche Ursachen gibt es viele.
Unser Darm wird zum Beispiel oft
Uberlastet durch schnell gegessene
und zu groB3e Mahlzeiten. Zudem wird
er belastet durch industriell gefertigte
Nahrungsmittel. ,Diat-" und
Llight”-Produkte enthalten vielfach
Geschmackstrager wie Milchzucker,
Sorbit als Zuckeraustauschstoff oder
Fruktose als StiBungsmittel. Diese
Zutaten bereiten vielen Menschen
Verdauungsprobleme. Flatulenzen
kénnen aber auch durch Ubergewicht
beglinstigt werden, besonders wenn

viel Bauchfett vorhanden ist.

Woher kommen
die Gase?

Bei Stress essen wir oft zu hastig und
schlucken dabei auch viel Luft. Die
kann sich dann als Véllegefiihl im
Magen bemerkbar machen oder

verlasst ihn durch AufstoBen. Nur ein
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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!“.

4

Luft im Bauch
Blahungen

Blahungen sind peinlich. Vor allem dann, wenn sie
gerauschvoll sind oder tibel riechen. Blahungen sind
jedoch ganz normal und betreffen jeden Menschen.

lhre Ursachen sind duBerst vielfltig.

kleiner Teil der Luft gelangt gegebe-
nenfalls in tiefere Etagen des Verdau-
ungstraktes. Der GrofBteil der Gase
wird ,abgeatmet”. Der Rest der
Darmwinde wird tiber durchschnitt-

lich 12,7 Blahungen pro Tag ,freige-

deineapotheke.at

von Camilla Burstein, MA

setzt”. Die freigesetzte Darmluft ist
ein Mix aus CO,, Wasserstoff,
Stickstoff, Methan, dazu Ammoniak,
Schwefel und andere Garungsproduk-
te (Geruchskomponenten). Die Gase

passieren den Darm etwa in einer



halben Stunde. Gerauschvolle

Blahungen — die Ubrigens von der
Vibration der Anal&ffnung verursacht
werden und von der Spannung des
SchlieBmuskels, der Geschwindigkeit
und vom Volumen der Flatulenz
abhangen — sind uns peinlich. Aber
auch das Zurlickhalten ist nicht gut.
Wird dem Bediirfnis nicht nachgege-
ben, kommt es zu einer Einklemmung
der Luft im Bauch, wodurch sich der

Darm verkrampft.

Gase sind
normal, aber ...

Die Gasmenge ist stark von der
Nahrungszusammensetzung abhangig.
Manche Nahrungsmittel wie zum
Beispiel Bohnen konnen das Gasvolu-

men auf das Zehnfache steigern. Aber

Fenchel wird
wegen seiner
karminativen
Eigenschaften
medizinisch ange-
wendet. Er enthdlt
dtherische Ole,
die krampflosend
wirken.

auch Milch- oder Fleischmahlzeiten
haben darauf Einfluss und verandern
darlber hinaus die Zusammensetzung
der Darmgase. Auch bei Milchallergie
(Unvertraglichkeit gegentiber Kuhmil-
cheiweif3), Histaminintoleranz und
Lactoseintoleranz (Unvertraglichkeit
gegeniber Milchzucker) kann es zu
starker Flatulenz kommen. Weiters
kann Zoliakie — also die Unvertrag-
lichkeit von Gluten — fiir GbermaBige
Blahungen verantwortlich sein.
Wissenschafter von der Monash

University in Melbourne haben

Das kébnnen
Sie tun

* Bei der Nahrungsaufnahme
wird oft viel Luft geschlucke
— essen Sie langsam und
stressfrei.

* Meiden Sie vor allem abends
grofSe Mahlzeiten. Generell
sind kleine Mahlzeiten besser.

* Achtung: Auch durch Kau-
gummikauen wird viel Luft
verschluckt.

* Verzichten Sie auf stark
kohlensdurehiltige Ge-
trinke.

* Es gibt spezielle luftdich-
te Unterhosen mit aktiv-
kohlehiltigen Polstern.

deineapotheke.at
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herausgefunden, dass sich die Verdau-

ung so steuern lasst, dass Darmgase
weniger unangenehm riechen. Die
folgenden Nahrungsmittel schaffen
Abhilfe bei Gibelriechenden Blahungen:
Erdapfel, Bananen, Hulsenfriichte,
Getreide, Weizen, Artischocken und
Spargel.

Hilfe!

Es sind vor allem die Friichte von
Anis, Fenchel und Kimmel, die wegen
ihrer karminativen Eigenschaften
medizinisch angewandt werden. Sie
enthalten itherische Ole, die krampf-
|6send wirken. Sie werden als
windtreibender Tee zum Beispiel mit
Pfefferminz, Kamille oder Kalmus
gemischt angewandt. So genannte
Entschaumer wie Dimeticon und
Simeticon |6sen Gasschaume durch
Veranderung der Oberflichenspan-
nung auf und erleichtern den Abtrans-

port des Gases.

—_—
~~

f
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Omega-3-Fettsauren:

Schlissel zur Geggndheit

Omega-3-Fettséduren kénnen schon im Mutterleib zu einer normalen Entwicklung des
Kindes beitragen und werden daher gerne von Gynédkologen empfohlen. Fiir Erwachse-
ne sind sie in jeder Lebensphase ein wichtiger Bestandteil der Erndhrung und kénnen

sich positiv auf Alterungsprozesse auswirken.

Omega-3-Fettsauren sind weltweit Gegenstand intensiver
Forschungen. Dabei kommt vermehrt zutage, wie bedeu-
tungsvoll sie fiir unsere Gesundheit sind. In der breiten
Offentlichkeit wird das jedoch noch vielfach unterschitzt.
Fakt ist allerdings, dass Omega-3-Fettsauren fiir unseren
Organismus lebensnotwendig sind. Bereits im Mutterleib
spielen diese ungesittigten Fettsduren eine wichtige Rolle
fir die Entwicklung des Kindes. Dies betrifft nicht nur die
Monate vor und nach der Geburt, sondern auch das

weitere Kindesalter.

Besonders die ,Gehirnfettsdure” DHA
(Docosahexaensaure) ist fiir die
normale Gehirnentwicklung unver-

zichtbar — im Speziellen fir die Aufmerk-
samkeitsfahigkeit und das Lernvermdégen. Aber auch bei
Erwachsenen zeigen zahlreiche Studien einen eindeutigen
Zusammenhang zwischen der Aufnahme von Omega-3-

Fettsdauren und einer verbesserten Gehirnfunktion.

Auch die positive Unterstiitzung der

Augen ist mittlerweile belegt und

hat den grof3en Vorteil, dass die

Einnahme von Omega 3 direkt bei

den Sehzellen ansetzt und im Gegensatz zu Augentropfen
nicht nur Symptome lindert. Denn DHA ist der Uberwie-
gende Bestandteil der Augennetzhaut. Somit tragen
Omega-3-Fettsdauren auch zum Erhalt der normalen
Sehkraft bei.

Omega-3-Fettsauren haben in ausrei-
chender Dosierung einen positiven
Einfluss auf die Blutfettwerte (Triglyce-
ride) sowie — nach neuesten Erkennt-
nissen — auch auf den Blutdruck. Diese
sind ernstzunehmende Risikofaktoren, wodurch auch

Folgeerkrankungen entstehen konnen.

Entgeltliche Einschaltung



Bedarf decken

Aber: Der Korper kann diese fiir ihn so wichtigen
Omega-3-Fettsduren nicht selbst herstellen. Sie
mussen von auBen lber die Nahrung zugefiihrt
werden. Jedoch stehen bei Herr und Frau Osterrei-
cher entsprechende Lebensmittel viel zu selten auf
dem Speiseplan. Besonders wertvolle Omega-3-Fett-
saure-Lieferanten sind fettreiche Kaltwasserfische
(etwa Hering, Sardellen, Sardinen, Lachs), hochwertige
Pflanzendle wie Lein-, Raps- oder Walnussol, sowie
Nisse und Samen. Doch auch aus diesen Produkten
nimmt der Korper tatsachlich nur geringe Mengen der
enthaltenen Omega-3-Fettsduren auf — es ist somit
schwer, den Bedarf liber die Ernahrung voll zu decken.
Daher kann es sinnvoll sein, Omega-3-Fettsduren in

Form von Nahrungsergianzungsmitteln zuzufiihren.

Worauf kommt es an?

Um hier jedoch einen nachhaltigen Nutzen zu erzie-

len, ist es wichtig, einige Qualitdtskriterien zu kennen.

* Nur wenn normale Blutfettwerte oder Blutdruck
auf der Packung stehen, konnen Sie davon ausge-
hen, ein hochdosiertes Produkt vor sich zu haben.
Der positive Effekt auf die Blutfettwerte (Triglyceride)
stellt sich namlich erst ab einer tédglichen Einnahme
von 2000 mg der wichtigen Omega-3-Fettsdauren
(EPA & DHA) ein.

* MaBstab fur die Qualitat ist die Konzentration des
Omega-3-Fischdls. Je hoher diese ist, umso weniger
Kapseln missen Sie einnehmen. Achtung, es gibt
grof3e Unterschiede in der Konzentration des

Fischols.

* Magensaftstabile Kapseln garantieren, dass keinerlei
Fischgeruch oder -geschmack aufkommt, fischiges
AufstoBen wird verhindert. Sie [6sen sich erstim
Darm auf und die Omega-3-Fettsduren werden so

sehr gut vom Korper aufgenommen.

* Fischdl aus nachhaltigem Fischfang — z.B. erkennbar
an dem ,Friend of the Sea“ Siegel, welches garan-
tiert, dass die Fische aus nachhaltiger Fischerei
stammen — und eine garantierte Reinheit besteht,
d.h. eine Prifung auf Schadstoffe (Schwermetalle)

erfolgt.

Entgeltliche Einschaltung

S

Om

E70 mg Kapsaln

ga 3 complex

Normale Blutfettwearte, Blutdmuck
Hochdosiare Omego-3Hrettsdunen lir dos Hee

Nahrungserganzungsmittel

Qualitat au‘s/,
Osterreich: /

Dr. B6hm® Omega 3 complex.
Normale Blutfettwerte und Blutdruck.

Zu viel Cholesterin und Triglyceride im Blut kénnen
zu Ablagerungen in den Arterien und damit zu einem
erhdhten Blutdruck fuhren. Zahlreiche Studien zeigen,
dass ungesattigte Omega-3-Fettsauren Blutfettwerte
und Blutdruck normalisieren.

Dr. Bohm® Omega 3 complex + Coenzym Q10 ist die
ideale Ergdnzung fir all jene, die cholesterinsen-
kende Medikamente zu sich nehmen miissen.

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

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012
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Impfen schiitzt!

Kampf der FSME

Die FSME (Friihsommer-Meningoenzephalitis)
ist eine Viruserkrankung, die durch Zecken
lbertragen wird; eine Infektion von

-

=

ine FSME verlauft bei

Kindern meist leichter als bei

Erwachsenen und alteren

Jugendlichen. Etwa ein bis
zwei Wochen nach dem Zeckenstich
treten zunachst grippedhnliche
Symptome mit Fieber, Kopfschmer-
zen, Erbrechen oder Schwindel auf,
die sich nach einigen Tagen wieder
zurlickbilden. Fir die meisten der
Betroffenen ist die Krankheit hiermit

Uberstanden.

Gefahr

.Zeckenmeningitis”

Allerdings kommt es bei fast einem
Drittel der Infizierten im weiteren
Verlauf zu einer so genannten ,,Zecken-
meningitis — also einer Entziindung des
Hirns und der Gehirnhaute. Es kdnnen
aber auch der Herzmuskel und/oder
die Leber mitbetroffen sein.

Die Zeckenmeningitis ist eine gefahrli-

che Erkrankung: ein bis zwei Prozent

DA APRIL 2020

Mensch zu Mensch ist nicht méglich.
Die Ansteckung kann in der warmen
Jahreszeit stattfinden.

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

der Patienten sterben, drei bis elf
Prozent haben bleibende Schiden wie
Lahmungen und viele Patienten haben
eine lange Rekonvaleszenz mit haufigen
Kopfschmerzen oder Migraneanfillen.
Es gilt: Je dlter der Patient, desto

schwerer verlauft die Erkrankung.

Wie bei den meisten anderen
Viruskrankheiten existiert keine
spezifische Behandlung. Man kann nur
die Symptome lindern, ohne die
Ursache — namlich das FSME-Virus

— zu bekampfen.

Regulares Impfschema

Es werden zundchst zwei Impfungen
im Abstand von vier Wochen durch-
geflihrt, die dritte Impfung erfolgt
nach zwdlf Monaten. Danach soll —
laut Fachinformation — die erste
Auffrischung nach drei Jahren erfolgen
und dann alle funf Jahre mit einer

Impfung aufgefrischt werden.

deineapotheke.at

—

Kinder kénnen ab dem ersten

Geburtstag geimpft werden.
Bei Kindern unter drei Jahren
kann es durch die Impfung in
bis zu 15 Prozent der Fille zu
einer Fieberreaktion kommen.
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Die Zeckenmeningitis ist eine gefihrliche

Erkrankung: ein bis zwei Prozent der
Patienten sterben und drei bis elf Prozent

haben bleibende Schiden.

FOLGENDE
MAXIMALINTERVALLE
SIND MOGLICH:

Wenn diese maximalen Intervalle
* Abstand |. zu 2. Impfung:

. Uberschritten werden, so kann man
maximal | Jahr.

« Abstand 2. zu 3. Impfung: entweder von Neuem beginnen oder

maximal 8 Jahre. — was noch sinnvoller ist — im Einzelfall

* Abstand zu Auffrischungen: eine eventuell noch bestehende
maximal 8 Jahre. Immunitat mittels Blutabnahme
abklaren. ->

deineapotheke.at APRIL2020 DA
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Schutzrate
Nach vollstandiger Grundimmunisie-
rung ist bei 95 bis 99 Prozent der
Geimpften mit vollstandigem Schutz
zu rechnen. Auch nur zwei Impfungen
im regularen Abstand schiitzen schon
zu 90 Prozent, allerdings fir nur ein
Jahr.

Nebenwirkungen

® Rotung oder Schwellung an der
Impfstelle

@ selten Kopfschmerzen, Muskel- und
Gelenkbeschwerden

® fieberhafte Reaktionen — vor allem
bei Kleinkindern

® eventuell Fieberkrampfe

Kontraindikationen

Nicht geimpft werden soll bei akuten,
fieberhaften Erkrankungen. Allergien
gegen Komponenten des Impfstoffes
stellen eine relative Gegenanzeige dar.
Am besten fragen Sie Ihren Kinderarzt,

ob Ihr Kind geimpft werden kann.

Es ist nie zu spat!
Fir die Impfung zum Schutz gegen

eine FSME-Infektion durch die gerade

entfernte Zecke ist es zwar zu spit,

DA APRIL 2020

FSME-Viren kommen nur bis zu Héhenlagen vor, bei
denen die mittlere Jahrestemperatur iiber 8 °C
liegt; d. h., im Bergland iiber etwa 1.400 m gibt es
keine FSME. Die Wahrscheinlichkeit, nach dem Biss

einer infizierten Zecke zu erkranken, ist hoch - aller-

dings ist selbst in Gebieten mit hoher Durchseuchung

selten mehr als eine von 200 Zecken infiziert. Die
Inkubationszeit liegt bei 2 bis 28 Tagen.

eine passive Immunisierung durch
Gabe von Antikérpern gegen FSME
wird nicht mehr empfohlen. Allerdings
kann vier Wochen nach dem Stich die
FSME-Impfung durchgefiihrt werden,
um bei eventuellen zukiinftigen

Zeckenstichen geschiitzt zu sein.

Teilweise geimpft, aber die
Zecke war schneller ...
Nach nur einer Impfung geht man vor

wie bei Ungeimpften, wenn der Stich

Statt wie bisher
langsam rausdre-
hen am besten
kurz am Kérper
der Zecke anzie-
hen!

deineapotheke.at

der Zecke innerhalb von 14 Tagen
nach der ersten Impfung erfolgt.
Erfolgt er spdter, so wird nur die
zweite Impfung gegeben. Sind schon
zwei Impfungen vorhanden, so
geschieht bei Zeckenstichen innerhalb
von sechs Monaten nach der zweiten
Impfung nichts, danach wird die dritte
Impfung einfach gegeben.

Der Zeck muss weg -
aber wie?

Entfernen Sie die Zecke méglichst
rasch. Man weil3 heute, dass das
langsame Abtoten — im Uhrzeigersinn
rausdrehen, Ol auf die Zecke etc. —
vor allem die Einschwemmung von
Erregern (v.a. Borrelien) fordert. Am
besten zieht man mit einer Pinzette —
oder Zeckenzange aus lhrer Apothe-
ke — kurz am Korper der Zecke an.
Wenn Sie im Wald unterwegs sind,
konnen Sie auch mit einer Kreditkarte
in horizontaler Richtung den Kopf der

Zecke abreif3en.
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Allergie-Pen

Kaum ist die sonnenreiche Jahreszeit wieder da,
werden auch Insekten wieder aktiv. Flir Personen mit

Insektengiftallergie kann es infolgedessen zu Was?
lebensbedrohlichen Situationen kommen, die eine was? A\
schnelle Behandlung erforderlich machen. Dbl e s

unmittelbar nach dem Stich sei-
ne Notfallmedikation nach 4rzt-

licher Anweisung einnehmen.
Die Notfallausriistung besteht
meist aus einem Kortisonpra-
. R parat und einem Antihistamini-
Damit das Adrenalin in diesem absoluten Aus- o
kum, beides in Tablettenform.

nahmezustand einfach und sicher verabreicht .
Das Notfallset wird vom Arzt

werden kann, steht es in Form eines Autoinjek- .
verschrieben.

tors zur Verfiigung,
Ein Allergie-Pen kann nur einmal verwendet - .
) i o Bei einem anaphylaktischen
werden! Seine Lagerung ist unkompliziert, er . .
- . Schock ist auflerdem ein Aller-
kann bei jeder Temperatur mitgefiihrt werden.

Die Haltbarkeit ist dadurch jedoch eher gering:
der Wirkstoff wird nach ca. eineinhalb Jahren

schwicher.

gie-Pen notwendig. Er enthile

das Hormon Adrenalin, das
die Bronchien 6ffnet und in

Minutenschnelle den Kreis-
lauf stabilisiert. Es soll vom
Patienten selbst oder von der

Begleitperson bereits bei den
ersten Anzeichen einer schweren

Reaktion verabreicht werden.
Nach einem Insektenstich kann

es innerhalb weniger Minuten
zum Auftreten von schweren

Komplikationen kommen.
Erste Warnsignale sind juckender

Nesselausschlag und Anschwellen WOHIN?

von Lippen/Augen/Gesicht oder

auch der Handflichen sowie in Die Bedienung ist relativ einfach: Schutzkappe abziehen,

der Folge rote Augen, rinnende Allergie-Pen im Liegen im 90-Grad-Winkel gegen die Auflenseite
Nase und/ 0(‘1‘“ asthmatische Be- des Oberschenkels driicken. Der Pen muss nicht selbst ausgelost
schwerden, Ubelkeit, Erbrechen, werden, festes Pressen geniigt. Die Injektionsstelle sollte zudem

Schweiflausbruch, Herzklopfen massiert werden, dadurch wird die Aufnahme gefordert.

und in voller Ausprigung der Es braucht auf jeden Fall Schulung und Ubung, um im Fall

allergische Schock mit Blutdruck- des Falles richtig zu reagieren. Fragen Sie Thren Apotheker nach

abfall und Bewusstseinsverlust. weiteren Informationen.

deineapotheke.at APRIL2020 DA
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in dé

Unsere Kopfbehaarung ist
keineswegs homogen, die
Haarwurzeln befinden sich in
unterschiedlichen Wachstum-
sphasen.




Haarausfall

Nichts ist &rgerlicher, als wenn sich die Pracht am Kopf
lichtet. Haarausfall ist zwar nicht geféhrlich, beeintréach-
tigt aber die Lebensqualitdt immens. Dagegen gibt
es wirkungsvolle Therapien. Um Erfolg zu haben,
missen Wirkstoffe langfristig eingesetzt werden.

von Dipl.-Chem. Michael van den Heuvel

ennen Sie das auch? Jeden Morgen landen
beim Kammen etliche Haare in der Birste.
Das ist noch kein Grund zur Sorge. Tag fir
Tag fallen 50 bis 100 Haare aus. Haarwur-
zeln haben nur eine zeitlich begrenzte Lebensdauer
und sterben schlief3lich ab. Verlieren Sie allerdings
mehr Haare, sollten Sie zu lhrer Hautérztin oder

Ihrem Hautarzt gehen.

Haare, wollt ihr ewig leben?

Zum Hintergrund: Unsere Kopfbehaarung ist
keineswegs homogen, die Haarwurzeln befinden
sich in unterschiedlichen Wachstumsphasen. Etwa
85 bis 90 Prozent sind in der so genannten Anagen-
phase. Sie dauert zwei bis sechs Jahre. Hier bildet
sich eine neue Haarwurzel, und das Haar beginnt zu
wachsen. Die Anagenphase geht in die zwei- bis
dreiwochige Katagenphase liber. In der Zeit verengt
sich das Haarfollikel — also die Struktur um eine
Haarwurzel — und verkiimmert schlieBlich. Das Haar
fallt aus. Schatzungsweise ein Prozent aller Haarwur-
zeln ist in der Katagenphase und |8 Prozent erneu-
ern sich wahrend der Telogenphase. Die Zellteilung
beginnt, und ein neues Haar entsteht. Dieser

Abschnitt erstreckt sich Giber zwei bis vier Monate.

Diagnose um Haaresbreite

Andert sich das natiirliche Gleichgewicht aller
Phasen, sprechen Arzte von Haarausfall. Zum
Nachweis fertigen sie ein Trichogramm an. Patien-
ten sollen zuvor die Haare drei Tage lang nicht

waschen und nur vorsichtig kimmen. Bei der =

APRIL 2020
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Haarausfall kann die gesamte Kopfhaut
oder nur einzelne Areale betreffen.

Untersuchung selbst werden 50 bis 100

Haare mit der Pinzette ausgezupft und unter dem
Mikroskop angesehen. Mittlerweile sind auch
Computer-Trichogramme maéglich: Dermatologen
beurteilen die Phasen aufgrund von Kameraaufnah-
men digital. Entscheidend ist, wie viele Haarwur-
zeln sich in den unterschiedlichen Phasen befinden.
Auf dieser Basis stellen Arzte ihre Diagnose. Bei
neun von zehn Patienten finden sie Hinweise auf
erblich bedingten Haarausfall. Diese androgeneti-
sche Alopezie kommt durch eine erhdhte Empfind-
lichkeit der Haarfollikel gegenliber mannlichen

Sexualhormonen, den Androgenen, zustande.

Minoxidil: Er braucht mehr

Apotheker empfehlen bei androgenetischer
Alopezie oft Minoxidil: ein Wirkstoff, der urspriing-
lich in Tablettenform zur Behandlung von Blutdruck
gedacht war. Als Nebenwirkung beobachtete man
starkeren Haarwuchs, was den Weg zur duBerli-
chen Anwendung bei Haarausfall geebnet hat. Wie

Minoxidil wirkt, weil3 man bis heute nicht genau.

Vermutlich wird die Kopfhaut besser durchblutet

.

=

=
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50 5is 100

Haarfolikel fallen
jeden Tag aus

und Wachstumsfaktoren werden gebildet.
Studien haben gezeigt, dass ,seine” und ,ihre®
Kopfhaut unterschiedlich auf den Wirkstoff
reagieren. Fur Frauen gibt es zweiprozentige
Praparate, flir Manner sollte die Variante mit fiinf
Prozent gewahlt werden.
Sichtbare Erfolge stellen sich bereits nach drei bis
vier Monaten ein, wobei die besten Resultate nach
einem Jahr zu beobachten sind. Das Praparat sollte
zweimal tdglich auf die betroffenen Regionen
aufgetragen und leicht einmassiert
werden. Vermeiden Sie den
Kontakt mit lhrer Gesichtshaut
und waschen Sie die Hande
bald danach. Wichtig ist,
dass Minoxidil mehrere
Stunden auf der Kopfhaut
bleibt. Vorsicht — bei
Patienten mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sollte
Minoxidil nur nach arztlicher
Ricksprache zum Einsatz kom-
men.
Fur schwangere und stillende Frauen ist es

ungeeignet.

Gegen Haarausfall helfen nicht
nur Minoxidil, Finasterid & Co.
Von einem gesunden Lebensstil

profitiert auch die Haarpracht.

Beim kreisrun-
den Haaraus-
fall fiihrt eine
Autoimmun-
reaktion zum
Haarausfall.



Finasterid: Reine Mannersache

Auch Finasterid hat bereits eine Karriere hinter sich
— als Arzneimittel zur Behandlung der gutartigen
ProstatavergroBerung. Es blockiert im Korper ein
Enzym, das Testosteron in seine aktive Form
Dihydrotestosteron umwandelt. Haarwurzeln
werden nicht mehr angegriffen, und die Haare
fallen langsamer aus. Finasterid ist verschreibungs-
pflichtig. Mogliche Nebenwirkungen sind nachlas-
sende sexuelle Lust, verminderte Reaktion auf
sexuelle Reize, Erektionsstorungen oder Erektions-

probleme. Fir Frauen ist Finasterid ungeeignet.

Kreisrunder Haarausfall:
Schach dem Immunsystem

Anders als beim erblichen Haarausfall, der mehr
Manner als Frauen betrifft, findet man beim
kreisrunden Haarausfall keine Unterschiede.
Forscher gehen davon aus, dass fehlgeleitete
Abwehrzellen unseres Korpers Haarwurzeln
attackieren. Diese Autoimmunreaktion fiihrt zum
Haarausfall.

Hautarzte arbeiten zur Behandlung mit unter-
schiedlichen Wirkstoffen oder Verfahren, etwa mit
Dithranol (Anthralin), um die Haut zu reizen und
das Wachstum neuer Haare zu stimulieren.
AuBerlich — oder seltener innerlich — eingesetztes
Kortison soll entziindliche Vorgange bremsen. Auch
eine auBerliche Immuntherapie mit Diphenylcyclo-
propenon zeigt Erfolge. Nicht zuletzt bleiben
Phototherapien, die man von Patienten mit Schup-

penflechte kennt.

LebensstilmaBnahmen

Gegen Haarausfall helfen nicht nur Minoxidil,
Finasterid & Co. Rauchen schadet den Haarwur-
zeln, und Stress hat ebenfalls negative Folgen. Vom
gesunden Lebensstil profitiert auch die Haarpracht.
Damit nicht genug: Es gibt Hinweise, dass die
Vitamine C und E, der Vitamin-B-Komplex inklusive
Niacin (Vitamin B3) und Biotin (Vitamin B7) sowie
diverse Spurenelemente wie Zink, Kupfer, lod oder

Eisen glinstigen Einfluss auf die Haarwurzeln
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MOGLICHE HAARAUSFALL AUSLOSER

hormonelle Stress . ..
. medikamentése
Verénderungen .
. Nebenwirkungen
Krankheiten des
Verdauungstrakts genetische

Veranlagung

hohe oder niedrige

Auswirkung
Temperatur bestimmter Frisuren
Mangel, endokrine
z. B. Eisen, Krankheiten
Vitamin B, C etc. / N

s 0N 250 DRRE

Nnohﬂ&('mﬂl'

,Biotin, auch ,Schonheitsvitamin’ genannt,
ist fur die Keratinbildung mitverantwortlich.
Esistin Leber, Sojaprodukten, Hefe, Eidotter
und Haferflocken enthalten. Ungesattigte
Fettsduren wie Nachtkerzendl, Borretschol
und Argandl verbessern die Struktur

des Haares und helfen, brichigem Haar
vorzubeugen.”

Mag. pharm. Helene Aichinger
Kuenringer Apotheke / Zwettl

nehmen. Ginkgo biloba, Aloe vera oder Coffein
scheinen dhnlich zu wirken. Und Griner Tee,
Cimicifuga oder Siagepalmenextrakte hemmen
moglicherweise die Bildung von Dihydrotestoste-
ron. Doch die Datenlage ist deutlich schlechter als
bei synthetischen Wirkstoffen.

Sollten Medikamente oder Nahrungserganzungs-
mittel nicht zum Erfolg fiihren, bleiben noch

Eigenhaartransplantationen.

deineapotheke.at APRIL2020 DA
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34 Tierapotheke

iere altern im Vergleich zum Menschen

ziemlich schnell — und plétzlich sind unsere

besten Freunde alt. Wenn |hr tierischer
Gefihrte den Ubergang vom erwachsenen zum
alten Tier durchlauft, werden Ihnen Veranderun-
gen auffallen.
Katzen bleiben im Vergleich zu Hunden langere
Zeit aktiv. Erst ab etwa 15, 16 Jahren setzt bei
Katzen ein héheres Ruhebedirfnis ein, die
Bewegungsfreude lasst nach, und das Gehor wird
schlechter. Bei den meisten Hunden beginnt mit

etwa sieben Jahren das hohere Alter, wobei das je

deineapotheke.at

Viele Krankheiten werden bei
alten Tieren haufiger akut
bei jungen. Daher sind re
maBige Gesundheitschecl
besonders wichtig.

von Dr. med. ve’E‘icha la D’

nach Rasse und Gesundheitszustand variieren
kann. So altern kleine Rassen spdter und beson-

ders grof3e Rassen deutlich friher.

Generell treten Krankheiten bei alten Tieren haufi-
ger auf als bei jungen. Unter anderem sind das
Erkrankungen der Zahne, Herzprobleme und
Nierenkrankheiten. Aber auch Diabetes, Arthro-
se, Krebs und geistige Fehlfunktionen kénnen den

tierischen Senioren zu schaffen machen.




Die Nahrung anpassen

Ungefihr ab dem achten Lebensjahr wird
zu speziellem Seniorenfutter geraten. Da-
bei sollte es sich um nierenschonendes
und gut verdauliches Futter handeln. Zum
Beispiel ist es wichtig, den Phosphorgehalt
zu reduzieren, da sonst die Nieren belastet
werden. AufSerdem brauchen die Tiere
zusitzliche Nihrstoffe fiir die Gelenke.

Die folgenden Symptome sind weit verbreitet und
kénnen darauf hinweisen, dass lhr Senior krank
sein konnte:

erhohter Durst oder vermehrtes Wasserlassen

Das Tier bekommt zunehmend lblen Mundge-

ruch oder Zahnstein.

Schwierigkeiten beim Treppensteigen oder

Hochspringen

erhohte Steifigkeit oder Humpeln des Tieres

libermaBiges Hecheln oder Bellen

Verwirrung und Orientierungsprobleme

— Demenz ist keine Seltenheit

Veranderungen von Haut oder Fell

Im Alter konnen Tiere auch inkontinent werden

und eventuell eine Windel benétigen.
Wenn Sie eines dieser Symptome bei lhrem Hund
feststellen, sollten Sie ihn vom Tierarzt durchche-
cken lassen.
Leiden die Tiere neben Arthrose an weiteren
gesundheitlichen Beschwerden, kdnnen ihre
Besitzer dies nur in manchen Fallen erkennen.
Zum Beispiel konnten sich die Tiere vermehrt
putzen oder an Gelenken ablecken. Was viele
nicht wissen: Auffilliges Verhalten ist immer ernst
zu nehmen und sollte untersucht werden. Deshalb
sind regelmaBige, vorsorgliche Tierarztbesuche
ratsam. Zweimal pro Jahr eine Routineuntersu-
chung vornehmen zu lassen, ist das Minimum. Bei
Anzeichen von Krankheit oder Schmerzen sollten
Besitzer ihre Schitzlinge immer sofort zum
Tierarzt bringen. Gut versorgt steht einem

schonen Lebensabend nichts im Wege.
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Fur alle, die
mehr wollen

itamin D (aktive Form: Calcitriol) ist fiir den
o Korper zwar sehr wichtig, doch leider gibt es
- keine Moglichkeit, den taglichen Bedarf Gber die
e | rl s o VI Nahrung zu decken — auf3er Sie mochten jeden Tag
. Hering und als Getrank Lebertran zu sich nehmen.
Doch die Haut unseres Korpers ist in der Lage,
Vitamin D mithilfe der UV-B-Strahlen der Sonne
4000 I. E. selbst zu produzieren. In den Wintermonaten
kommt es in unseren Breiten jedoch zu einer
unzureichenden Sonneneinstrahlung und der
Korper greift auf seine Reserven zurtick (in Form
von Calcifediol in Muskel- und Fettgewebe gespei-
chert) oder wir missen supplementieren.
Calcitriol fordert die Aufnahme von Kalzium im
Dekristnlvitl D T . Darm und in weiterer Folge die Mineralisation der
3 & | Knochen, indem es den Einbau von Kalzium und
Pabringepincumgamital it Viamin D, Phosphat unterstitzt — das macht die Knochen

Unterstitzt das Imemansystem une ist wichtig stark und belastbar. Zusatzlich gibt es Studien,

fiar e Exhalt noernaler & . . . . .
er Kninchen und Muskeln, welche die Funktion von Vitamin D in Bezug auf

0T “ das Immunsystem, unser Herz-Kreislaufsystem
und etwa die Schutzwirkung fiir unsere Nervenzel-
len untersuchen.

2 Da die Haut mit zunehmendem Alter diinner wird,
e Unterstltzt das Immunsystem

! ] s leidet auch die Vitamin-D-Produktion. Eine
e Ist wichtig fir Knochen und Muskeln

regelmaBige Abklarung des Vitamin-Status ist

deshalb empfohlen. reg

tragt zu einer normalen Funktion

des Immunsystems bei
ragt zur Erhaltung normaler Knochen bei
g agt . 2l g normaile ochen be fetter Fisch angereicherte Kase
tragt zur Erhaltung einer normalen Milch

Muskelfunktion bei

Die angegebene empfohlene Tagesdosis darf nicht tberschritten werden.
Nahrungsergénzungsmittel nicht als Ersatz fir eine abwechslungsreiche
Erndhrung verwenden! Erzeugnis auBerhalb der Reichweite von kleinen

Kindern lagern! Butter Sonne

Meist ist es schwierig, allein durch Nahrungsaufnahme
und Sonneneinwirkung ausreichend Vitamin D
Nahrungserganzungsmittel aufzunehmen.

Dermapharm %
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%\L  Brennendes Problem

Pflanzliche Helfer bei Hanrwegsinfekten

» Gansefingerkraut

Zur Linderung von Unterleibskrimpfen

j  Beleidigte Achillessehne
Das konnen Sie tun



38 Naturheilkunde

Harnwegsinfekte
Schmerzhaftes
Wasserlassen




Viele Menschen — vor allem Frauen -
kennen das Problem: Es brennt beim
Wasserlassen, die Toilette muss haufig
aufgesucht werden und der Unterleib
schmerzt. Hier gibt es Abhilfe aus

dem Pflanzenreich, welche die
Symptome lindern und die

Leidensdauer verkiirzen kann.

von Mag. pharm. Stefanie Briganser

n den meisten Fillen handelt es sich bei einem Harn-
wegsinfekt um eine Infektion der Harnwege durch
Bakterien; es kdnnen aber auch Viren und Pilze zu den
Ausl6sern zdhlen. Dabei gelangen die Keime von auf3en
Uber die Harnréhre in die Blase und |6sen eine Entziindung
und Reizung der Blasenwand aus. Darin liegt auch der
Grund dafir, warum Frauen wesentlich haufiger an einer
Blasenentziindung leiden als Manner. Denn die Harnréhre
der Frau ist um vieles kirzer als die des Mannes, wodurch
Keime schneller in die Blase gelangen. Auch die raumliche
Nahe von After und Harnrohre flihrt zu haufigeren
Infektionen bei Frauen, da die krankheitsauslosenden
Keime oft aus dem eigenen Darm kommen.
Zu den Symptomen eines Harnwegsinfekts zahlen Schmer-
zen und Brennen beim Wasserlassen, haufiger Harndrang,
Schmerzen im Unterleib, Blut im Harn und Fieber. Der
Arzt sollte aufgesucht werden, wenn ein Mann von einem
Infekt betroffen ist, da hier unbedingt die Ursache abge-
klart werden muss; wenn Schwangere, Diabetiker, Men-
schen, die Immunsuppressiva einnehmen, oder Kinder
betroffen sind; wenn Krankheitszeichen langer als drei
Tage bestehen oder Harnwegsinfekte immer wieder
auftreten. AuBerdem muss der Arzt bei Blut im Harn oder

Fieber aufgesucht werden. ->

Ihr Apotheker verfiigt iiber ein breites
Sortiment an pflanzlichen Helfern —

lassen Sie sich beraten!
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Mit Zinnkraut, Birke & Co.
Keime ausspiilen

Das Zinnkraut, auch Acker-Schachtelhalm genannt,
ist eine der dltesten Gefif§pflanzen. Sie entwickelte
sich vor 400 Millionen Jahren und wurde bereits

im Altertum wegen ihrer harntreibenden Wirkung
verwendet. Diese Pflanze ist in Europa und ande-
ren gemifligten Breiten beheimatet und wichst auf
feuchten Béden und an Wegrindern. Verwendung
finden ihre griinen Triebe. Das Zinnkraut sollte
nicht selbst gesammelt werden, da Verwechslungsge-
fahr mit giftigen Pflanzen besteht.

Die Birke kommt in den gemifSigten Zonen Europas
vor; verwendet werden ihre Blitter.

Die Goldrute wird seit iber 700 Jahren gegen
Harnwegsinfekte eingesetzt, wobei zwei verschiede-
ne Arten Anwendung finden: zum einen die Echte
Goldrute, welche aus Europa kommt, und zum
anderen die Riesengoldrute, welche aus Nordamerika
stammt, aber nun auch in Europa wichst. Verwendung
findet das Kraut, das bedeutet: die ganze Pflanze
mit Ausnahme der Wurzel.

Der Hauhechel ist bereits im antiken Griechenland
fiir seine harntreibende Wirkung bekannt. Er stammt
aus Mitteleuropa und Nordafrika, wo er auf Trocken-
rasen und an Waldrindern wichst. Verwendet wird
seine Wurzel.

Alle diese Pflanzen besitzen einen harntreibenden
Effekt, wodurch die Harnwege besser durchgespiilt
und Keime ausgeschieden werden. Daher ist es
wichtig, bei der Anwendung dieser Pflanzen
ausreichend zu trinken. Zudem besitzt die Goldrute
eine antientziindliche und leicht krampflosende
Wirkung. Der Hauhechel wirkt vermutlich zusitz-
lich hemmend auf das Wachstum von Bakterien.
Diese Pflanzen diirfen jedoch nicht angewendet
werden, wenn Odeme — zum Beispiel aufgrund von
Herz- oder Nierenfunktionsstorungen — vorliegen.
Die Birke sollte auflerdem nicht von Pollenallergikern

verwendet werden.

APRIL 2020 DA
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BARENTRAUBE GEGEN DAS
WACHSTUM VON BAKTERIEN

Die Birentraube ist seit dem 13.
Jahrhundert als Heilpflanze
bekannt und heimisch in
Mittel- und Nordamerika, wo
sie in Mooren und auf Heiden
wichst. Verwendung finden ihre
Blatter, welche Inhaltsstoffe aufwei-
sen, die im Korper in eine wirksame
Form umgewandelt werden und so
leicht desinfizierend wirken sowie
das Wachstum von Bakterien hemmen.
Bei der Einnahme von Priparaten, die diese

Pflanze beinhalten, kann sich der Urin griin-
lich verfirben. Die Bérentraube sollte nicht linger als
eine Woche durchgingig und nicht hiufiger als fiinf
Mal pro Jahr angewandt werden. Fiir Schwangere,
Stillende und Kinder ist sie nicht geeignet.

DA APRIL 2020

D-Mannose, Preiselbeere
und Cranberry gegen
das Anhaften von Bakterien

Die D-Mannose ist ein pflanzlicher Einfachzucker,
welcher eingenommen unverindert in die Blase
gelangt. Dort bindet er an die meisten Bakterien, die
Harnwegsinfekte verursachen, und hindert diese an
der Anhaftung an die Blasenwand. Die so frei
herumschwimmenden Bakterien kénnen mit dem
Urin ausgeschieden werden.

Die Cranberry stammt aus Amerika, die Preiselbeere
aus Europa. Beide besitzen Inhaltsstoffe die fiir
die Gesunderhaltung der Harnwege wichtig sind.
Weiters enthalten sie einen sekundiren Planzenstoff,
welcher wie die D-Mannose das Anhaften der Bakte-
rien an die Blasenwand verhindert.

Die enthaltenen Gerbstoffe konnen auflerdem die
Aufnahme von anderen Medikamenten vermindern,
daher sollte ein Einnahmeabstand von zwei bis drei
Stunden eingehalten werden.

E} Noch mehr

zum Thema
Frauengesundheit
finden Sie unter:

www.DeineApotheke.at




arzen (Verrucae) sind gutartige Hautver-

anderungen, die durch eine Gruppe von
verschiedenen Papillomaviren hervorgerufen
werden. Die Infektion kann prinzipiell iberall
erfolgen — bevorzugt dort, wo man barful3 lauft;
zum Beispiel in Sauna, Dusche oder auch in
Turnsilen. Deshalb ist es glnstig, in Nassraumen
zur Vorbeugung Badeschlapfen anzuziehen.
Gewohnliche Warzen an Handen und FiiBen
betreffen zumeist Kinder und Jugendliche. Sie
erscheinen als raue, oft erhabene Knoten mit
unregelmaBiger, schuppiger Oberflache. In der
Mitte weisen sie manchmal kleine schwarze Punkte
auf. Sie breiten sich haufig weiter aus, sodass

groBere Areale betroffen sind.

Die meisten Warzen bereiten keine Beschwerden
und verschwinden irgendwann von allein wieder.
Werden sie jedoch als storend empfunden, gibt es
verschiedene Wege, ihnen den Kampf anzusagen.
Ublicherweise werden Warzentinkturen einge-
setzt, welche Salicylsdaure und Milchsaure enthal-
ten, die das von den Viren hervorgerufene
Hautgebilde wegitzen. Da diese Behandlung die
gesunde Haut schadigen kann, sollte man jedenfalls
diese vor dem Auftragen mit dem Pinsel mit
Vaseline schiitzen. Diese Mittel wirken nicht gegen
die Viren selbst; deshalb muss man die Behandlung

lange durchflihren, bis wirklich die ganze Warze

und mit ihr die Viren verschwunden sind.

cd

€ CILOR

WARZENBEHANDLUNG 2inl

/ Vereint Kryotherapie
und Saurebehandlung

/ Schnelle und effektive
Behandlung

/ Wirksam bei gewohnlichen
Warzen und Dornwarzen

DIE NACHSTE G

e CILOR

WARZENBEHANDLUNG 2 - 1

- KLINESER E 1
GEFRUFTE

Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen dieses
Medizinproduktes informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apo-
theker. GSK-Gebro Consumer Healthcare GmbH, 6391 Fieberbrunn.

Stand: Februar 2020. 6-Jvexc 200302
V7 vemedia



42 Heilpflanzen

In der heimischen Volksmedizin kennt man das
Gaénsefingerkraut unter dem sehr bezeichnenden
Namen ,Krampfkraut”. Vor allem bei Unter-

as unscheinbare Gansefin-
gerkraut (Potentilla anseri-
na) kam zu seinem offiziel-

len Namen (lat. anserinus = Gianse),

weil diese Pflanze friher haufig auf

typischen Ganseweiden vorkam und

Ganse diese Pflanze gerne fressen.

Sehr viel bezeichnender fir die

hauptsachlichen Einsatzgebiete dieser

Heilpflanze ist aber der in der

heimischen Volksmedizin gebrauchli-

DA APRIL 2020

leibskrémpfen wéahrend der Regelblu-
tung und bei leichten Durchfallen
wird es seit Langem benutzt.

von Mag. pharm. Arnold Achmiiller

che Name ,,Krampfkraut®. Ganz nach
der volkstimlichen Bezeichnung
verwendet man Gansefingerkraut
namlich in der Krduterkunde bei
krampfartigen Unterleibsschmerzen
wahrend der Regelblutung und bei
Koliken im Verdauungstrakt.

Auch wenn im Hinblick auf die
Forschungen zum Gansefingerkraut
noch viele Fragestellungen offen sind,

dirfte es sich bei den moglichen

Das Gansefinger-
kraut wird auch
., Krampfkraut*

genannt.

deineapotheke.at

Wirksubstanzen um so genannte
Gerbstoffe und Flavonoide handeln.
Die Gerbstoffe sind es auch, denen
Ginsefingerkraut weitere Anwendun-
gen verdankt. Denn die im Kraut
reichlich enthaltenen Gerbstoffe
machen Haut und Schleimhaute
oberflachlich unempfindlicher
gegeniuber Reizungen und mildern
dadurch Entziindungen. Deshalb
eignet sich Gansefingerkraut sowohl
als Gurgelldsung bei Entziindungen
der Mund- und Rachenschleimhaut als
auch als Tee bei leichten Durchfaller-
krankungen.

Fir die Zubereitung eines Tees nimmt
man ca. 2 g des getrockneten Krautes
pro Tasse Tee. Man kann hiervon
zwei- bis dreimal tdglich eine Tasse
trinken. Anzumerken sei, dass man in
der osterreichischen Volksmedizin
auch immer wieder den Ratschlag
vernimmt, dass Gansefingerkraut vor
allem als Milchauszug krampflésend
sei.

Eine Anwendung von Génsefinger-
kraut empfiehlt sich jedenfalls auch
wegen der guten Vertraglichkeit
dieser Heilpflanze. Einzig bei Reizma-
gen sollte man auf Gansefingerkraut
verzichten, denn die Gerbstoffe

kénnten die Beschwerden verstarken.

(J’;:' Noch mehr

Heilpflanzen-Wissen
finden Sie unter:

www.DeineApotheke.at



Vertigo
Wenn sich
die Welt dreht...

( i leichgewichtsstorungen stellen ein haufiges
und ernstes Problem bei dlteren Menschen

dar. 30 Prozent der 60-]ahrigen und sogar 50
Prozent der Gber 85-)ahrigen sind betroffen.
Sturzbedingte Verletzungen fiihren zu Mobilitats-
einschrankungen, zum Verlust der Unabhangigkeit
und erhohen die Sturzangst, was mitunter auch
Ausloser von Folgestiirzen sein kann.

Schuld ist wahrscheinlich die altersbedingte
Degeneration verschiedener neuronaler Struktu-
ren. Ein weiteres Problem ist der Verlust der
dynamischen Sehschirfe, da somit schnelle
Kopfdrehungen nicht mehr durch korrigierende
Augenbewegungen kompensiert werden kénnen.
Daraus folgt, dass kein gleichmaBiges Bild auf die
Netzhaut projiziert wird, und es als weitere Folge

zu Drehschwindel kommen kann.

Medikamentdse Ursachen

Auch die Einnahme bestimmter Medikamente
kann Schwindel auslésen. Zu nennen sind hier
Blutdrucksenker, Entwasserungsmedikamente
sowie Antidepressiva wie Serotonin-Wiederauf-
nahmehemmer und selektive Serotonin-Norad-

renalin-Wiederaufnahmehemmer.

Tipps gegen
den Schwindel

* Ursache des Schwindels muss individuell
abgeklirt werden

* den Korper mit ausreichend Fliissigkeit
und Sauerstoff versorgen

* bei akuten Schwindelanfillen den Kopf
kiihlen

* mit Balanceiibungen das Gleichgewichts-
organ trainieren

* dem Korper Coffein zufithren

* Heilkriuter wie Weif8dorn wirken kreislau-
fanregend.

* Ingwer férdert die Durchblutung.

* Mistel reguliert den Blutdruck.

Lebensfreude
ohne Schwindel

Vertigoheel®

e bei Schwindel aller Art

e wirksam und sicher

e gut vertraglich

e naturlicher Wirkmechanismus

www.vertigoheel.at

Tropfen und Tabletten zum Einnehmen. Uber Wirkung und mégliche unerwtinschte Wir-
kungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. VER_1909_L
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Wenn die
chlllessehne
“... : - Igt ISt 00

Endlich ist der Friihling da, die Sonne
lacht uns férmlich an, und die Lust, sich
im Freien zu bewegen, ist deutlich
gestiegen. Im Winter ist das Fitness- doch ein ,,anderes Gerit“ her? Die Schuhe spielen in
Pensum auf Null gesunken — also rein Kombination mit dem Untergrund eine wichtige Rolle. Sie

in die Laufschuhe und los geht’s ces missen auf den jeweiligen Laufer und auf das bevorzugte
Geldnde abgestimmt sein. Bei einem 10-km-Lauf absolvie-
ren Sie ca. 6.500 Schritte. Dabei belasten StoBe des

Machen Sie das auch beij lhrem Lauftraining. Welche

Schuhe tragen Sie, sind diese noch in Ordnung oder sollte

zwei- bis dreifachen Korpergewichts Ihre Gelenke und
Sehnen. Nicht verwunderlich, dass falsches Schuhwerk

fatale Folgen fiir Kniegelenke und Achillessehnen haben

kann.
von Prof. Dr. med. Andrea Dungl-Zauner A
und Mag. pharm. Claudia Dungl "

Um den gesamten Bewegungsapparat auf
EIN, bitte nicht!!! — Wiirden Sie ohne ent- das Laufen einzustimmen, empfehlen wir
sprechender Vorbereitung mit lhrem Lauftrai- zum ,Warm-up® verschiedene Ubungen,

ning beginnen, sind Schmerzen schon vorpro-  zum Beispiel:

grammiert. Dabei wollen Sie sich doch Gutes Gehen auf Fersen und Ballen
tun. Viel zu oft verleitet uns der Motivationsdrang dazu, Steppen seitwarts
einfach loszustarten. Doch ein verniinftiges Training sollte Hopserlauf
auch entsprechend strukturiert sein. Anfersen, Kniehebelauf — dabei

DA APRIL 2020 deineapotheke.at



darf man auf keinen Fall zu kraftig abdriicken; noch

ist die Muskulatur nicht endgiiltig warm

Ein hdufiges Problem ist die Achillessehnenentziin-
dung. Eine unzureichende muskulare Stabilisation
im Sprunggelenk, verkiirzte Wadenmuskulatur
oder auch Fehlstellungen des FuBes fiihren zu
Uberlastung und Reizung der Sehne. Die Folgen
sind eine deutliche Schwellung, Rétung, unter
Umstédnden Hitzezeichen. Schmerzen treten
besonders im Bereich des Fersenbeins und der ihm
umgebenden Gewebe auf. Lassen Sie sich von
einem Experten unterstiitzen und verbessern Sie
lhre Lauftechnik. Eine langsame und kontinuierli-
che Steigerung der Trainingseinheiten verspricht

nachhaltigen Erfolg.

Sollten Sie schon Beschwerden wie Anlaufschmerz
oder das Geflihl der Steifigkeit im Achillessehnen-
bereich haben, so lassen Sie sich behandeln. Durch
entstauende Massagegrifftechniken in Kombination
mit entziindungshemmenden Salben und voriiber-
gehendes Pausieren des Trainings kann die
Entziindung im Ansatz bekampft werden.
Durchblutungsférdernde Zutaten wie Rosmarindl
oder Kampfer sowie den Lymphfluss anregendes
Wacholderbeerdl schaffen Linderung. Ebenso
Wickel oder Auflagen mit der antiodematos und
entziindungshemmenden Arnikatinktur.

Fragen Sie dazu lhren Apotheker!
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Alpinamed’

URKRAFT DER NATUR

L Mlpiname: §

Alpinamed®
MSM

Néihrstoffquelle mit MSM-Schwefel, Kurkuma, Vitamin C und
Mineralstoffen fiir Knochen, Knorpel und Bindegewebe.

@ Fiir geforderte Gelenke
@ Tipp fiir Sportler

Nahrungserginzungsmittel

Alpinamed® Mobilitatskapseln Forte:

Bei Gelenksbeschwerden
durch Abniitzung oder
rheumatische Entziindung.

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diaten).

Gebro Pharma GmbH, Osterreich www.alpinamed.at

GCB.ALP 190403
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Insomnie?
Was Frauen den
Schlaf raubt

B ei Insomnien haben Betroffene
Ein-, Durchschlafstorungen oder
leiden unter schlechter Schlafqualitat.
In der Forschung wurde der Bereich
spezifisch ,weiblicher* Schlafprobleme
lange Zeit ignoriert. Betroffen sind zen und anschlieBend frésteln.
vermehrt Frauen ab dem mittleren Denkbar schlechte Voraussetzungen
Lebensalter durch die Menopause. fur einen erholsamen Schlaf. Ursache
Ebenso beeinflussen Schwanger- und ist die altersbedingte Hormonumstel-
Mutterschaft sowie Menstruation die lung — sinkt die Konzentration von
Schlafqualitét. In den Wechseljahren Progesteron und Ostrogen schlafen
treten vermehrt Schlafstorungen auf, viele Frauen schlechter. Sie schlafen
mehr als die Halfte der Frauen leidet schlechter ein, wachen haufiger auf,
darunter. Hitzewallungen lassen die oder die Nacht endet bereits um vier

betroffenen Frauen zunachst schwit- Uhr friih. Das spiegelt sich auch im

Schlafmittelgebrauch von Frauen
wider, der laut Kriiger mit zunehmen-
dem Alter zunimmt und den von
Mannern Ubertrifft. Typische Sympto-
me beim Aufwachen mitten in der
Nacht sind Herzklopfen und frequen-
ter Puls, die den Schlaf ebenfalls
beeintrachtigen. Die Folge sind
Midigkeit, Abgeschlagenheit am Tag

und auch Depressionen.

Ruhiger Schiaf ist kein

v Zur Verkiirzung der Einschlafzeit’
v Fir einen gesund'en und
entspannten Schlaf
v Als Kapseln oder veganes I;iquid
erhaltlich! S
Mit Melatonin'-

E'msch\afforme\
+ L-Tryptophant

QHT

VALERIANA s

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

Nahrungsergénzungsmittel — Ein Nahrungserganzungsmittel darf nicht als Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und einen gesunden Lebensstil verwendet werden. AU/VALER/20/0003

Traum mehr!
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Hotel Kvarner Palace
Im Paradies kann

es nicht schoner sein

erfekt auf einem Hiigel gelegen

und von einem 30.000 m2

grofBen, nahezu unberihrten
Hotelpark umgeben, kombiniert das
HOTEL KVARNER PALACE gekonnt
[20-jahrige Tradition mit zeitloser
Eleganz. Waren es schon immer Orte
mit Geschichte, die uns faszinierten,
und die Erinnerungen in uns weckten,
erleben Sie heute im mediterranen
Hideaway klassische mitteleuropaische
Architektur und den unwiderstehli-

chen Charme der Belle Epoque.

Kvarner Riviera

Die Kvarner Bucht gilt als eine der
schonsten Regionen Kroatiens und
zahlte bereits zu Zeiten der
K.-&-k.-Monarchie zu den beliebtesten
Urlaubs- und Badeorten im gesamten
Mittelmeerraum. Seinen grof3en
Bekanntheitsgrad verdankt der Ort
heute vor allem seinem langen

Sand- und Kieselstrand und seinem
grof3en Angebot an Unterhaltungs-
moglichkeiten. 1906 offiziell zum
Luftkurort ernannt, schitzen Urlauber

die Region vor allem wegen des milden

*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-

+

Klimas mit iber 2.500 Sonnenstunden
im Jahr, wegen der eindrucksvollen
Hugel- und Waldlandschaften und
wegen des traumhaft tiirkisblauen
Meeres. Mit herrlichem Blick auf die
Insel Krk ist Crikvenica der perfekte
Ausgangspunkt fir Aktivitaten und
Exkursionen ins geheimnisvolle
Landesinnere oder zu den kiistenna-

hen Inseln.

Authentisch und
traditionsverbunden

Waren es schon immer Platze mit
Geschichte, die uns begeisterten, so
war es auch der Hoteliersfamilie von
Anbeginn ein Anliegen, die Geschichte
des Hauses und die Traditionen ihrer
Lander Osterreich und Kroatien in
Einklang zu bringen und ein Urlaubs-
Zuhause fiir alle Generationen zu
schaffen. Erleben Sie in Ihrem medi-
terranen Hideaway die perfekte
Symbiose aus kroatischer Gastlichkeit
und Ssterreichischer Herzlichkeit an
der kroatischen Adria. Die Themen-
buffets garantieren kulinarische Vielfalt

wiahrend lhres Urlaubes am Meer!

* K K Kk

HOTEL

KVAKNER PALACE

DIE EXKLUSIVE FERIENWELT AM ADRIA-STRAND

»DA — Deine Apotheke® verlost
4 Nichte fiir 2 Personen inkl.
Halbpension. Um am Gewinn-
spiel teilzunehmen, senden Sie
ein E-Mail oder eine Postkarte
mit dem Betreff ,,Gewinnspiel
— Kvarner® an gewinnspiel@
apoverlag.at oder an den Oster-
reichischen Apotheker-Verlag,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien.
Einsendeschluss ist der 30.
April 2020. Vergessen Sie nicht,
Namen und Adresse auf die
Karte oder in das E-Mail zu
schreiben.*

KONTAKT
HOTEL KVARNER PALACE#*¥**
- Die exklusive Ferienwelt am
Adria-Strand

ULl. Brace Dr. Sobol I, HR-51260
Crikvenica, Kroatien

Tel. 00385 (0) 51 380 000
hotel@kvarnerpalace.info

www.kvarnerpalace.info

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

DA APRIL 2020
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Vitalkliche
Essen als
Lebenselixier

Ausgewogene, abwechslungsreiche und wohlschmeckende Mahlzeiten

sind die Basis der Vitalitdt. Sie machen anhaltend satt und zufrieden,

denn Essen und Getréanke liefern Energiequellen, Bausteine
und Stoffwechselhelfer fiir die gesamte Kérperchemie.

von Mag. pharm. Karin Hofinger

deineapotheke.at APRIL2020 DA



50 Gesunder Genuss

Wichtig ist die Kombination der g 1 Handvoll
richtigen Lebensmittelgruppen in GEMUSE STARKE

1 Handvoll

moderaten Mengen.

um regelrechten Lebenselixier wird die

Erndhrung erst bei Beachtung dreier

Ebenen: Beste Zutaten, gekonntes
Komponieren und achtsames Genief3en. Mit
dieser ,Zauberformel fiir gesunden Genuss* sind
Ubergewicht, HeiBhunger und Energietiefs kein
Thema.

Auf Qualitatszutaten achten

Wertvolle, frische und méglichst biologische
Lebensmittel sind die Voraussetzung fiir
hausgemachtes ,,Superfood®, welches alle
wesentlichen Nahrstoffe fiir den 60-Billionen-
Zell-Organismus liefert: komplexe Kohlen-
hydrate als anhaltende Energiespender, wichtige
Proteine und wertvolle Fette als unersetzliche
Zell-Bausteine sowie reichlich Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe fiir das reibungs-
lose Funktionieren von Stoffwechsel und
Verdauung. Wenig nutzbringend (und bei
Dauergenuss definitiv schadlich) zeigen sich
hingegen Fastfood und Fertigprodukte. Diese
hochverarbeiteten Industrieprodukte sind arm
an Wertstoffen und sie strotzen vor Zusatzstof-
fen, Zucker und miserablen Fetten. Sie liefern
also primar leere Kalorien und sattigen daher
nicht wirklich. Auch stark beworbene ,Super-
foods" sind Uberflissig, denn kein einziges
davon kann eine ausgewogene Mahlzeit mit
ihren verschiedensten Néhrstoffgruppen
ersetzen und manche sind sogar 6konomisch

und 6kologisch hochst bedenklich.

Urlaub am Esstisch geniel3en

Ein entspanntes Essen ist eine Art Urlaub im
Alltag, bei dem wir Energie auftanken — mit einem

ausgewogenen Mix an wertvollen Lebensmitteln.

DA APRIL 2020

GEGART BEILAGE

1 Handvoll 1 Handvoll

GEMUSE EIWEISS-
ROHKOST ZULAGE

Die Komponenten
eines Vital-Tellers:

® ® 2 Handvoll Gemiise / Salate / Krauter

als kalorienarme, gesunde Vitalstoff-Quellen in Form
von Gemiise-Beilagen, -Suppen, -Saucen, -Currys und
— soweit vertraglich — auch Rohkost. (Obst: kann V2
bis 1 HV Gemiise/Tag ersetzen)

©® 1 Handvoll Stirke-(Kohlenhydrat)-Beilage
in ballaststoffreicher Vollwertqualitit wie Vollkorn-
Getreide, -Flocken, -Brot,-Nudeln, -Reis, Kartoffeln
und Kastanien

©® 1 Handvoll EiweiB3-(Protein)-Zulage

aus mehr pflanzlichen als tierischen Quellen, vorzugs-
weise in Form von Hiilsenfriichten (Bohnen, Linsen,
Erbsen, Kichererbsen, Linsen, StifSlupinen) und Pilzen
sowie Eiern und (ungesiiffiten) Milchprodukten oder
auch fallweisem Genuss von Fisch und Fleisch

® 1-2 Essloffel wertvolles Extra-Fett

aus pflanzlichen und tierischen Quellen, insbesondere
Niisse, Olsaaten und kaltgepresste native Ole sowie in
Maflen Butter (Butterschmalz), Siifdrahm etc.

& 1 Miniportion SiiBes (optional)

als einzige konzentrierte Zuckerquelle, beispielsweise
1 kleiner Apfel, 1 bis 2 Vollwertkekse oder 1 bis 2
Stiick Schokolade

& Wasser als Hauptgetrank

mit seinen ungesiif$ten Spielarten wie Kriutertees,
Friichtetees, verdiinnten Gemiisesiften sowie in Mafen
Kaffee und Schwarztee

© Hofinger, K. ,,Das Vital-Teller-Modell-Die neue Zauberformel fiir gesunden Genuss*“ (Kneipp, 2019)



Die lebensfrohe Fiille an vielfaltigen
Sinneseindriicken und Nahrstoffen,
wie sie nur eine gemiisereiche, gut
gewlrzte Genusskiiche bietet,
belohnt uns auf vielen Ebenen:
Wohlige Sattigung, gute Energie,
anhaltendes Wohlbefinden, gesteigerte
Vitalitét, stressfreies Gewichthalten,
erleichtertes Abnehmen und einen
wesentlichen Beitrag zur Vorbeugung,
positiven Beeinflussung und (bei
rechtzeitigem Kurswechsel) sogar zur
Heilung von ernahrungsbedingten

Stoffwechselerkrankungen.

Vitalkost nach
Gusto komponieren

Ohne jegliches Kalorienzédhlen
konnen alltagliche Mahlzeiten mit
Hilfe weniger Grundregeln wesentlich
gesilinder gestaltet und gezielt
aufgewertet werden — und zwar ganz
nach persénlichem Ernahrungsstil
vegetarisch, vegan oder gemischt-
kostlich. Der hier vorgestellte
Erndhrungs-Leitfaden basiert auf
aktuellen ernahrungswissenschaftli-
chen (mediterran orientierten)
Empfehlungen und bringt die wesent-
lichen Botschaften der Gsterreichi-
schen Erndhrungspyramide direkt

auf den Teller.

Die ,,Zauberformel fiir gesunden Genuss*

lautet: Beste Zutaten, gekonntes:-Komponieren

und achtsames Geniefden.

Vital-Teller-Modell®

Die Vital-Teller-Modell®-Grafik

(s. Seite 50) zeigt, wie Sie ausgewoge-
ne Vital-Teller in der eigenen Kiiche
zaubern oder im Gasthaus bestellen:
Ein stimmiger Nahrstoffmix ergibt
sich durch die Kombination der
richtigen Lebensmittelgruppen in
moderaten Mengen (4 Handvoll und
[-2 EL), wobei die Zutaten innerhalb
der Farbsymbole frei wahlbar sind.

Gesunder Genuss
ist keine Hexerei

Nach diesem einfachen ,,Strickmus-
ter” lassen sich unzahlige kostliche
Vital-Teller-Varianten gestalten und so
die Nahrstoff- und Kalorienbilanz der
Mabhlzeiten optimieren.

Das Prinzip ist universell, vertragt sich
mit jedem Erndhrungsstil und lasst
sich nicht nurin der

eigenen Kiiche, sondern \ 1

auch auBer Haus
umsetzen. Denn:
Mit dem Vital-Teller-
Modell im Hinterkopf
kann man auch im ¢
Gasthaus modifiziert

bestellen.

Gesunder Genuss 51

DA-Buchtipp

Modell

Das Vital-Teller-Modell

Zwei Handvoll Gemdiise, eine
Handvoll EiweiB, eine Handvoll
Kohlenhydrate und ein Schuss
hochwertiges Fett — diese
einfache Formel stellt sicher, dass
wir in der richtigen Relation mit
Nahrstoffen versorgt werden
und uns fit und energievoll
fuhlen.

Einfach erklart und mit varianten-
reichen Rezepten lustvoll
umgesetzt, zeigt Apothekerin,
Ernahrungsberaterin und
Kochbuchautorin Karin Hofinger,
dass ihr neues Ernahrungsmodell
alltagststauglich, vielseitig und

rundum wohltuend ist.

Das Vital-Teller-Modell.

Von Mag.pharm. Karin Hofinger,
Kneipp Verlag Wien,

ISBN 978-3-7088-0767-7.

Zu beziehen auch bei Buchaktu-
ell, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien,
Tel.: 01/406 68 75, E-Mail:
buchaktuell@apoverlag.at,
Homepage: www.buchaktuell.at.

Wir liefern ohne Versandkosten.




52 Balancetraining

Alles im
Gleichgewicht?

Durch Balancetraining lasst sich nicht nur unser

ei jeder Bewegung in
unserem Alltag muss

unser Korper fir

einige Zeit das
Gleichgewicht halten. Der
Korperschwerpunkt

verandert sich durch die
Positionswechsel, und

unsere Muskulatur tut ihr
Bestes, um etwa einen Sturz zu
verhindern. Mit einem Balancetraining
konnen wir unseren Korper trainie-
ren, damit er den Anforderungen
nicht nur im Alltag, sondern auch bei
sportlichen Aktivitaten gerecht wird.
Die Ubungen des Balancetrainings
sprechen eine Vielzahl verschiedener
Muskeln und Muskelgruppen an und
wollen dabei vor allem die tiefliegen-

den Muskeln stirken. Denn diese

Gleichgewichtssinn verbessern, sondern ebenso die

bilden den Stiitzapparat, der den

Korper in seinem Gleichgewicht halt.

Steigern Sie die Schwie-
rigkeit der Ubungen

Je kleiner die Kontaktflache des
Korpers zum Boden, desto hoher ist
die Anforderung, ihn im Gleichge-
wicht zu halten. Das gilt natlrlich auch

fir die Balancetbungen. Der Schwie-

Gleichgewichtstraining sollte auch fiir Menschen im fortgeschrittenen
Alter ein selbstverstdndlicher Teil des Fitnessprogramms sein.

DA APRIL 2020
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Stabilitat — und es reduziert das Verletzungs-
risiko in jedem Alter. Erfahren Sie hier, wie
das Balancetraining genau funktioniert.

von Kacheata Eath, PT, MSc

rigkeitsgrad ldsst sich der Konstitution
des Trainierenden anpassen, sodass
dieselbe Ubung sowohl von einem
Anféanger als auch von einem erfahre-
nen Sportler —in einer anderen
Variante — durchgefiihrt werden kann.
Fir die Erhéhung des Schwierigkeits-
grades gibt es mehrere Moglichkeiten:
Zum einen kann man die Kontakt-
punkte des Koérpers mit dem Boden
reduzieren, zum anderen erschwert
man die Ubung durch den Einsatz
eines Trainingsgerates (z. B. Weich-
matte). Eine weitere Moglichkeit ist
es, den Sehsinn auszuschlieBen. Wenn
wir die Augen schlieBen, muss der
Korper grof3e Anstrengungen auf sich
nehmen, um in einem stabilen Zustand
zu bleiben. Dadurch wird die Ubung
anspruchsvoller und gleichzeitig

effektiver.

Gesundheitlicher
Nutzen

Mit Gleichgewichtsiibungen ldsst sich
der allgemeine Gesundheitszustand

verbessern. Muskeln, Sehnen



Muskeln, Sehnen
und Gelenke werden
gestdrkt und mus-
kuldre Dysbalancen
reduziert.

und Gelenke werden gestarkt,
muskuldre Dysbalancen reduziert und
— besonders wichtig — verschiedene
Arten von Schmerz beseitigt. Men-
schen mit Riicken- oder Gelenkbe-
schwerden sind oft stark einge-
schrankt. Ein klassisches
Trainingsprogramm im Studio kann
dabei aber oft keine Abhilfe leisten.
Hier kann das Balancetraining der
Schlissel zum Erfolg sein, schon viele
wurden durch diese Art von Training

beschwerdefrei.

Balancetraining fur
Jedermann

Vielen Profisportlern dient das
Balancetraining als Verletzungspro-
phylaxe. Denn die Regeneration
sowie das Erreichen der fritheren

Kondition kosten Miihe und Zeit

— regelmaBige Gleichgewichtsiibungen
konnen dies vermeiden. Auch Men-
schen, die primar nichts mit Sport
»am Hut" haben, profitieren von
Balancelibungen. Problemen wie
Ubergewicht, Hypermobilitit,
schwache Muskeln oder zu hoher
Muskeltonus liegen oft Bewegungs-
mangel, falsche Bewegungsgewohn-
heiten oder einseitige Korperbelastung
zugrunde. Die spielerische Vermittlung
von Balanceiibungen kann der
Ausl6ser sein, um sich mit der eigenen

Bewegungsfahigkeit zu beschaftigen.

Eine weitere erwdhnenswerte
Zielgruppe sind Menschen im fortge-
schrittenen Alter, deren Muskelkraft
und Elastizitdit abnehmen und die
dadurch Einschrankungen im Alltag
erfahren. Oftmals sind sie nicht mehr

in der Lage, korperlich schnell zu

deineapotheke.at

5 Nahere Infos: www.leibesuebung.at

Balancetraining 53

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

reagieren, was dann zu Verletzungen

fihren kann. So haben junge Men-
schen meist keine groBeren Folgen zu
erwarten, wenn sie stolpern, da ihr
Korper noch gut reagieren kann. Fir
dltere Menschen kann das Stolpern
aber durchaus Folgen haben, da ihr
Korper Uber weniger Motoneuronen
verfugt, die die Muskulatur steuern.
Sie verlieren das Gleichgewicht —und

ein Sturz ist unvermeidlich.

Die Balance halten zu kénnen, ist eine
wichtige korperliche Fahigkeit, deren
Fehlen uns oft erst bei Verletzungen
oder im Alter schmerzlich bewusst
wird. Gleichgewichtstraining sollte
daher ein selbstverstandlicher Teil
jedes Fitnessprogramms sein, denn:
Wenn wir unsere Balance nicht
regelmaBig trainieren, verlieren wir

sie.

APRIL2020 DA



54 Kosmetik

Gurkenmaske & Co.
Naturreine Kosmetika
fur Zuhause

Wer auf jegliche ,,Chemie” verzichten méchte, kann gerne auf reine,
frische, nicht bearbeitete und vor allem nicht konservierte Natur-
produkte zuriickgreifen. Sie sollten aber bedenken, dass das allergene

Potenzial von Naturstoffen hoch sein kann.

von Erika Fink

GESICHTSMASKEN

FUR TROCKENE HAUT
Avocadomaske

Das Innere einer reifen Avocado leicht zerdriicken und
auf dem Gesicht verteilen. Nach 20 Minuten Einwirkzeit
wieder abnehmen.

Durch die Zugabe von etwas Honig oder Topfen kann
die Maske variiert werden. Avocado enthilt essenzielle
Fettsdauren, Vitamin A und Pantothensiure, wodurch
sie einen feuchtigkeitsspendenden Effekt erzielt.

FUR LEICHT FETTIGE HAUT
Gurkenmaske

Die Gurkenmaske ist die beliebteste Haus-
maske. Sie ist einfach zu machen und erfrischt
die Haut: Diinne Gurkenscheiben aus einer

frischen Salatgurke auf Gesicht und Hals legen und

mit einem feuchten Tuch bedecken, damit sie nicht
verrutschen und austrocknen. Nach 20 Minuten
die Maske abnehmen und das Gesicht mit
einem feuchten Tuch reinigen.
Diese Maske versorgt die Haut mit Feuchtigkeit
und verkleinert die Poren.

DA APRIL 2020 deineapotheke.at
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BELEBT MUDE HAUT

TOPFEN-ORANGEN-MASKE

3 Essloffel Topfen mit dem gut zerkleinerten Frucht-
fleisch einer Orange und eventuell einem Teeloffel
Olivens! mischen, auf dem Gesicht verteilen und
ca. 20 Minuten einziehen lassen; danach mit lauwar-

mem Wasser abwaschen.
Diese Maske erfrischt und belebt miide Haut.

E:? Noch mehr

Kosmetik-Tipps
finden Sie unter:

BADER

www.DeineApotheke.at

I FUR DIE REIFE HAUT

ROSMARINVOLLBAD

o Etwa 150 g Rosmarinblitter mit Wasser kurz aufko-
— chen und 20 Minuten leicht sieden lassen. Danach
den Aufguss abseihen und dem Badewasser zufiigen.
> Die Gerbstofte des Rosmarins wirken adstringierend
— (zusammenziehend). Wodurch die Haut ihre Schutz-

funktion verbessert und sich das Rosmarinvollbad

ZUR HAUTPFLEGE besonders fiir die diinne Haut ilterer Menschen

Milch-Honig-Bad cignet.

Eine Tasse Milch (oder Milch mit Obers) leicht
anwarmen und einen Essloffel Honig darin schmelzen;
danach ins laufende Badewasser geben.

Das Milch-Honig-Bad ist flir jede Haut geeignet,
versorgt die Haut mit Mineralstoffen, Eiwei3 und Fett.
Honig wirkt antibakteriell.

100 g zerkleinerte Salbeiblatter in

einen Stoffbeutel oder ein Teefiltersackchen fiillen
und ins Badewasser hangen.

Salbej hilft bei unreiner Haut und gegen Ausschlage

und beugt starkem Schwitzen vor.

deineapotheke.at APRIL2020 DA



HAARKUREN

ZUR HAARPFLEGE

Ei-Olivendl-Packung

Den Saft einer Zitrone mit zwei Essloffeln Olivendl und
zwei Eidottern mischen, auf dem Haar verteilen und
ca. 20 bis 30 Minuten einwirken lassen; danach griindlich
ausspiilen.

Achten Sie darauf, dass das Wasser zum Spllen nicht
zu warm sein darf, sonst gerinnt das Eiweil3 im Haar
und ist nur schwer zu entfernen.

Das Haar wird gepflegt durch Fette und Lecithin sowie
durch Zitronensdure geglattet.

&

FUR MUDE AUGEN
Teebeutel-Augenmasken

DA APRIL 2020

FUR FETTES HAAR
Zitronensaft Haarkur

Den Saft einer Zitrone mit der gleichen Menge Wasser
verdlinnen, auf dem Haar verteilen und ca. 20 Minuten
einwirken lassen; anschlieBend gut ausspiilen.
Nach dieser Kur fettet fettes Haar nicht mehr so
schnell nach.

LAST BUT NOT LEAST: FUR STARKE NAGEL

NAGELKUR MIT OLIVENOL

V5 Tasse warmes Olivendl mit ein paar Tropfen
Zitronendl mischen; die Négel 10 Minuten vor dem
Zubettgehen darin baden und vorsichtig abtrocknen.
Stirke die Nigel und hilft gegen briichige Nagel.

deineapotheke.at



mnachlese BESSER LEBEN MIT DEM [LIE

tzt die
ORF nachlese
abonnieren

AKTUELL
IM HEFT

\ sparen!

5 0/0 lhr Vorteils-Abo:
"1 Jahr (12 Ausgaben)

gegeniberdem—— ORE nachlese um
nur € 21,-

FOTO: NIGHTLYVIOLET/123RF

Bitte Kupon ausfiillen, ausschneiden und einsenden!

Falls Marke

Wie Sie Garten, a
’

Balkon & Terrasse band, b
perfekt gestalten. ich bestelle ein ORF-nachlese-Abo (1 Jahr/ o
12 Ausgaben) zum Top-Preis von € 21— '

Erfiillung der Informationspflichten gem. Art 13 DSGVO: Namen
und Kontaktdaten des Verantwortlichen: Osterreichischer
Rundfunk, Wirzburggasse 30, 1136 Wien; nachlese@orf.
at ,Die ORF Marketing & Creation GmbH & Co KG“ sowie
die ,,ORF-Kontakt Kundenservice GmbH & Co KG“ verwenden
Ihre Daten um Ihre gewiinschte Abobestellung vertragskonform
abwickeln zu konnen. Ohne diese Daten kann der Vertrag nicht

abgeschlossen werden. lhre Daten werden wir nur insoweit
iibermitteln, als dies gesetzl\ch vorgeschrieben ist, wie zum STRASSE / NR.
Beispiel an Rec Wirtsc

Wir werden Ihre Daten nur so lange speichern, als Sie Ihr Abo
beziehen. Dariiber hinaus speichern wir die Daten nur so lange

als gesetzliche Aufbewahrungsfristen - insbesondere jene nach PLZ / ORT
dem Steuerrecht und dergleichen - dies vorsehen. Ihnen stehen /

grundstzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung,

Einschrénkung, Dateniibertragbarkeit, Widerruf und Widerspruch 0 R F n aCh lese

zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer Daten gegen N

das Datenschutzrecht verstdft oder Ihre datenschutzrechtlichen TELEFON /E-MAIL WU RZ B U RGGASS E 30
Anspriiche sonst in einer Weise verletzt worden sind, kdnnen Sie .

sich bei der Aufsichtsbehdrde beschweren. In Osterreich ist dies A- 1 1 36 WI E N

die Datenschutzbehdrde.

DATUM / UNTERSCHRIFT

o R F W I E W I R Die Heftzustellung erfolgt spatestens am 5. Werktag nach dem Erschei 'min. Nach lhrer

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

mit der ibernéchsten Ausgabe. Druck- und Satzfehler sowie Irrtiimer vorbehalten.

APO0420
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Exklusive Rabatte & Gewinnspiele fiir DA-Leser

Romantik-Theater
Die Gluicksfee

E in wunderschoner gemiitlich-
turbulenter Tag im Roma-
tik-Theater in Hadres im Weinvier-
tel — mit schmackhafter Kulinarik
und einzigartigem Unterhaltungs-
programm von Volksmusik bis
Klassik — gipfelt in der humoristi-
schen Operette ,,Die Gliicksfee®.

Das Stiick erzihlt die Geschichte des

Regisseurs Frederico. Dieser erhilt

den Auftrag, einen groflartigen Film

mit bekannten Stars zu drehen.
Frederico ist nicht nur ein iiberaus
talentierter Regisseur sondern auch
ein Spieler — und so verspielt er das
gesamte Produktionsbudget. Wie
wird er die Dreharbeiten retten?
Wir verlosen 2 VIP-Karten fiir
Theater & Dinner im Romantik-
Theater in Untermarkersdorf 128,
2061 Hadres. AufSerdem erhalten
alle DA-Leser mit den Kennwort
»Apotheke® 10 % Rabatt auf den
Ticketpreis. Reservierungen und
Infos unter: Tel.: 0664/2380551

https:// romantiktheater.jimdo.com

Um am Gewinnspiel teilzunchmen, senden Sie ein
E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,Ro-
mantik an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den
Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der 30.04.2020.

DA APRIL 2020

Peppa Pig LIVE!

Peppa Pig™ aus der berihmten

. Karten fiir den 8. Mai im Festspielhaus

. Bregenz und Ix2 Karten fiir den 27.

i lied, eine musikalische Komaodie zum

Das Musical

TV-Serie kommt endlich nach
Osterreich! Das Erfolgsteam von

,Feuerwehrmann Sam*“ startet ein

© Thater auf Tour/ Wim Lanser

sensationelles Familienmusical mit
dem siBesten Schwein und all seinen

Freunden. Es gibt eine groBe Party! Um am Gewinnspiel teilzunehmen,

Die farbenfrohe Kulisse und naturlich senden Sie ein E-Mail oder eine
viele spannende Uberraschungen Postkarte mit dem Betreff ,,Peppa

machen die Show zu einer Party fur Pig" und Threm Wunschtermin an ge-

die ganze Familie. Wir verlosen Ix2 il et odar am dam

Osterreichischen Apotheker-Verlag,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien.

Einsendeschluss ist der 27.04.2020.
Mai in der Kulturbiihne Ambach in

Goétzis.

Festival
wean hean 2020

WEAN HEAN — Das Wiener-
liedfestival (16.4.— 6.5.) hat
auch in seinem 21. Jahr wieder einiges

zu bieten: zeitlos lebendiges Wiener-

© Stephan Mussil

Beethoven-Jahr und klassisch geniale

Portratabende von Kinstlerlnnen aus

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,

der wean-hean-Familie. Wien ist nicht senden Sie ein E-Mail oder eine

anders. Wien ist einfach mehr. Postkarte mit dem Betreff ,,Gewinn-
Wir verlosen 2x2 Karten fir ,,Meis- spiel — wean hean® an gev‘.z.innspiel@
apoverlag.at oder an den Osterrei-
chischen Apotheker-Verlag, Spital-
gasse 31 A, 1090 Wien.

Einsendeschluss ist der 27.04.2020.

terstunde Schrammelmontag", am
4. Mai 2020, 19.00 Uhr, im Bockkeller
GallitzinstraBe I, 1160 Wien.

www.weanhean.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 Informationen betreffend des Gewinnspieles kontaktieren darf.

i Meine Einwilligungserklarung kann ich jederzeit durch E-Mail an direktion@apoverlag.at oder per Post an die
i Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., 1090 Wien, Spitalgasse 31A widerrufen. Informationen

i zum Thema Datenschutz finden Sie unter www.apoverlag.at unter Impressum/Datenschutzbestimmungen.

i Gerne kénnen wir Ihnen diese Informationen auch per Post zusenden.
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: die Farbe der Fiihrleine, das Lieblingsfutter der Vierbeiner und die liebste
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 Finden Sie heraus, welcher dieser 4 Personen welches Tier gehort sowie

Frelzeltaktlwtat des jeweiligen Paares!

1.
. Das Pferd gehért zu einer Frau.

. Die Besitzerin der Katze spielt gern

. Eines der pflanzenfressenden Tiere isst

Das Tier von Hubert isst kein Fleisch. 8.

Der Besitzer des Hundes unternimmt
gerne Spazierginge. 9.

. Das Alpaka besitzt einen griinen Fiihr-

strick.

10.
mit ihrem Vierbeiner.

11.
am liebsten Karotten.

Das Tier, das gerne Karotten frisst,
macht mit seiner Besitzerin viele
Wanderritte.

Das Tier, das Gras frisst, unternimmt
mit seinem Besitzer gerne Wanderun-
gen.

Zwei der Tiere fressen am liebsten
Fleisch.

Sabine nimmt ihr Tier an einer roten

Fiihrleine.

. Einer der beiden Minner hat fiir sein 12. Das Pferd hat eine blaue Fiihrleine.
Tier eine schwarze Fiihrleine.
Tier Fiihrleine Futter Aktivitit
Sabine
Wolfgang
Hubert
Miriam

...............................................................
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\

WY b \l 3 Finden Sie das Losungswort, indem Sie bei den einzelnen
: : Gegenstinden die angegebenen Buchstaben entweder

: streichen oder durch die genannten Buchstaben ersetzen.

Auflésungen

Auflosung Sudoku
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OLEOvital’

CETILAR®

CREME FUR GELENKE,
MUSKELN UND SEHNEN

Einzigartige
FORDERT DIE ELASTIZITAT UND Technologie
BEWEGLICHKEIT BEI GELENKEN,

mit cetylierten
MUSKELN UND SEHNEN

Fettsduren

UNTERSTUTZT DEN AUFBAU DER
GELENKSSCHMIERE UND VERBESSERT
DIE GELENKSFUNKTION

RASCHE
SCHMERZLINDERUNG

SEHR GUT VERTRAGLICH
(KEINE HAUTIRRITATIONEN)

ZUR LANGZEITANWENDUNG
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Entwickelt, um s
Bei arthritischen Erkrankungen Findus on [

sowie nach Sportverletzungen. www.oleovital.at



