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Editorial 3

Das aktuelle Gewinnspiel im Heft:

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

man mochte nie den Tag vor dem Abend loben, doch aktuell sieht es gut aus.
Die Verbreitung des Coronavirus halt sich — zumindest in Europa — auf einem
guten Level, die Grenzen zu den beliebtesten Urlaubslandern sind wieder

gedffnet, die Maskenpflicht wurde bis auf einige Ausnahmen wieder aufgeho-

ben. Osterreich kann also aufatmen und hofft natirlich, dass es dabei auch é

bleiben wird. %

Dies ist aber nur die eine Seite der (Gesundheits-)Medaille. Auf der anderen 8

Seite sind jene kleineren Wehwehchen, die zwar keine Pandemie-Auswirkun- Gewinnen Sie zwei Ubernachtungen
gen haben, aber den Urlaub trotzdem storen konnen. Abhilfe schafft hier eine samt Halbpension im family austria
gut durchdachte Reiseapotheke — was in ihr enthalten sein sollte, zeigen wir Hotel ,Die Seitenalm *****.

Ihnen in unserer Coverstory ab Seite 10. Auch den richtigen Umgang mit der
Sonne wollen wir lhnen in dieser Ausgabe ans Herz legen — beispielsweise
lesen Sie, wie der ideale Sonnenschutz bei Problemhaut aussehen sollte ab
Seite 40 und ein paar Hardfacts zum Thema finden Sie auf unseren
Panorama-Ubersichtsseiten ab Seite 22.

Bei zwei Beschwerden, die sich im Sommer verstarkt zeigen, wollen wir
ebenfalls genauer hinsehen: Harnwegsinfekte (ab Seite 16) und Venenleiden
(ab Seite 36). Auch hier gilt: Vorsicht ist besser als Nachsicht!

Im Namen des gesamten DA-Teams darfich Ihnen einen erholsamen und

schénen Sommer sowie viel SpaB beim Lesen dieser Ausgabe wiinschen.

Ihr Andreas Feichtenberger
Chefredakteur
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6 kurz & blndig

Senioren,
Sportler & Co.

Zinkmangel

Z ink ist unentbehrlich fir gute
Abwehrkréfte gegen Krankheits-

erreger. Studien belegen, dass bereits
ein leichter Zinkmangel die Anfillig-
keit fir Krankheiten erhoht. In Zeiten

wie diesen sollte daher besonders auf

Einseitige Erndhrung mit Fast
Food kann zu Zinkmangel fiihren.

eine ausreichende Zinkversorgung
geachtet werden — insbesondere auch
im hoheren Alter. Wissenschaftliche
Studien zeigen, dass bei Senioren
durch eine zusatzliche Zinkaufnahme
die Haufigkeit von Infekten gesenkt
werden konnte. Aber auch fiir Kinder
ist Zink wichtig, um eine gesunde
Entwicklung zu gewahrleisten.

Eine einseitige Ernahrung mit Fast
Food und Soft Drinks kann ebenso zu
Zinkmangel fiihren wie Didten oder
eine vegetarische/vegane Erndhrung.
Ein erhohter Zinkbedarf besteht bei
Schwangeren und Stillenden sowie bei
Sportlern. Auch einige Krankheiten
wie Diabetes mellitus, Morbus Crohn
und Zéliakie oder Neurodermitis
kénnen zu Zinkmangel flihren; ebenso
ein hoher Alkoholkonsum. Als
lebensnotwendiges Spurenelement ist
Zink unentbehrlich, damit das

Immunsystem funktioniert.

Superfood Muttermilch
Stillen

S tillen férdert nicht nur die
Verbundenheit von Mutter und
Kind, sondern vor allem auch die
Gesundheit des Neugeborenen
beziehungsweise dessen spatere
Entwicklung. Eine wichtige Rolle
spielen dabei ,,Humane Milch-Oligo-
saccharide (HMO)“. Dabei handelt es
sich um bioaktive Mehrfachzucker in
der Muttermilch. An der Med Uni
Graz werden diese aktuell genau
erforscht. So konnten die Wissen-
schafter bereits HMO im Nabel-
schnurblut nachweisen — sie finden
sich also bereits wahrend der Schwan-

gerschaft im Blutkreislauf der Mutter.
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Konzentration und Zusammensetzung
von HMO variieren abhangig von
Schwangerschaftswoche und geneti-
schen Faktoren, aber auch vom
metabolischen Status der Mutter.

In einem neuen Forschungsprojekt
wird nun untersucht, ob HMO auch
das Mikrobiom von Schwangeren
beeinflussen und somit bei der ersten
Besiedelung des kindlichen Darms

durch Mikroben bereits eine wichtige

Rolle spielen.

deineapotheke.at

um Ende der Ausgangsbeschran-

kungen, in denen die Apotheken

durchgehend geoffnet waren und die

Versorgung der Bevolkerung mit

Medikamenten sichergestellt haben,
lieB der Osterreichische Apotheker-
verband eine reprasentative Online-
Umfrage durchfiihren. Das Ergebnis:
Die liberwiegende Mehrheit von 78
Prozent hatte in der Krise gute
Erfahrungen mit den Apotheken.
Nur 17 Prozent der Osterreicher
haben keine Apotheke genutzt.
Zwei Drittel der Befragten gaben
an, dass ihre Arztordination zuletzt
nicht wie sonst gedffnet hatte.
94 Prozent der Befragten halten es
fiir wichtig, eine Apotheke in
unmittelbarer Nahe zu haben.
,Es freut uns sehr, dass die Oster-
reicherinnen und Osterreicher den
enormen Einsatz der Apotheken in
diesen auBergewohnlichen Wo-
chen wahrgenommen haben. Mehr
denn je weil3 man diesen nieder-
schwelligen Zugang zum Gesund-
heitssystem wieder zu schitzen®,
so Andreas Hoyer, Vizeprasident
des Osterreichischen Apotheker-
verbandes.



Wirf deine Waage
in den Muiill
Beatrice Drach

2020, Goldegg Verlag
ISBN: 978-3-99060-158-7

In den Medien begegnen uns hochaktive,
ranke und schlanke Menschen, die offensicht-
lich Sportskanonen sind. Diese Bilder setzen
viele andere, die oft versucht haben, es ihnen
gleichzutun, ebenso unter Stress, wie der tag-
liche Blick auf die Waage.

Dieses Buch setzt bewusst darauf, den Druck
herauszunehmen und alte Gewohnheiten sanft
abzulegen. Neben dieser stressfreien Herange-
hensweise bildet aber auch die richtige Form
der Entspannung ein wesentliches Element fiir
dauerhaften Erfolg.

Die Autorin erzahlt von eigenen Ups and
Downs und Fallen, in denen sie helfen konnte,
und bietet viele konkrete Tipps. Leicht und
unterhaltsam zeigt das Buch, wie Bewegung
wieder Spal3 macht.

»DA — Deine Apotheke® verlost 3 x
»Wirf die Waage in den Miill“. Um
am Gewinnspiel teilzunehmen, senden
Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,, Gewinnspiel Waage® an gewinnspiel@
apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090
Wien. Einsendeschluss ist der 31.07.2020.
Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf
die Karte oder in das E-Mail zu schreiben.*

\

Buchdakiuell

Spitalgasse 31A, 1090 Wien
Tel: 01/402 35 88-30

GESUNDER

eben

2-Jahres-ABO*

(20 Ausgaben)

zum Vorteilspreis
von 46,— Euro

Wir erradein
sterreich
Rodtawren entlang
hetmischer Soon
el Fliigas

. - - ~_ HERZ-
EﬁllsLLHEZEFTE“--. ; GEEEEHEE
e T“ L ER _—— AeLer b Herr

¥ n Sie pich den d ZUK
Lhtfnub mach House - . DER MEgE.'m
" Beite Dinpnates gany
RidthicAer
Intefligens

Zusatzlich erhalten

Sie wahlweise einen

PAGRO DISKONT Gutschein
oder einen TCHIBO Gutschein

im Wert von 20,— Euro!

Aktion giltig solange '
der Vorrat reicht

| .
| =

| &
“‘\ Tehrit-
JGUTSCHEIN

| im WERT von

Bestellungen gerne auch telefonisch
unter 01 3100 700-360

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




MITMACHEN & MIT GLUCK
EINES VON 3 BUCHERN GEWINNEN

Die

Die Arztin Silke Heimes lidt in diesem Buch dazu

DEINE APOTHEKE GESUNDHEIT MATURHEILKUNDE

heilende Wirkung des Schreibens

ein, sich zwolf Wochen lang tiglich 15 Minuten Zeit fur
die Gesundheit zu nehmen: Jeden Tag erhilt man einen
konkreten Schreibimpuls, der dabei unterstiitzen soll, die
personliche Gesundheits- und Gliicksformel zu finden.
Heimes zeigt, wie man Schreiben gezielt fiir die Gesundheit

dv

einsetzen kann — um gesund
zu bleiben oder um Stress
abzubauen.

Praf. Dir. mad,
Silke Heimes
- Ich schreibe mich gesund
—fef__———  Prof. Dr. med. Silke Heimes
-, f; i ,r',f - 2020, dtv Verlag
: ISBN: 978-3-423-28222-2

i f"{——

R o Infos zum Gewinnspiel
PR & =]

i unter:
www.deineapotheke.at/

lifestyle/buchtipps
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Haben Sie schon einmal die
Gesundheitshotline 1450 angerufen?
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MEIST GELESEN:

¢ Heilpflanzen: Knoblauch
Schiitzt die Blutgefifie

¢ Handewaschen
Das ist zu beachten

® Magen-Darm-Beschwerden
Behandlungs-Tipps

Schon angemeldet?

DA-NEWSLETTER

M it unserem kostenlosen
Newsletter bleiben Sie in
Sachen Gesundheit immer auf dem
Laufenden. Wir informieren Sie darin
jeden Monat Uber die Top-Storys der
neuen Ausgabe von ,,DA — Deine
Apotheke” und lber Neuigkeiten aus
der Redaktion. AuBerdem stellen wir
die spannendsten Beitrage unseres
Online-Portals vor. Rufen Sie einfach
www.deineapotheke.at auf und
scrollen Sie bis nach unten. Dort

finden Sie den Anmelde-Button.
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Schénen Sommer!

Urlaubszeit
Ich packe meine
Reiseapotheke

Sommer, Sonne, Urlaubszeit. Egal, ob nah (heuer eher
wahrscheinlich) oder fern: Bei den Reisevorbereitungen
sollten Sie rechtzeitig an lhre Reiseapotheke denken. lhr
Apotheker weil3, worauf es ankommt.

von Dipl.-Chem. Michael van den Heuvel ‘

<\
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Schénen Sommer!

P N

Mit einer Reiseapotheke
sind Sie gut geriistet fiir Ihren
Urlaub, egal wo ...

rlaub machen, am Strand, in den Bergen oder

auf den Promenaden einer pulsierenden

GrofBstadt — damit war es in den letzten
Monaten ,,dank“ Corona vorerst vorbei. Reisen in
Osterreichs Nachbarlinder sind seit Anfang Juni
wieder moglich, seit Mitte Juni auch nach Italien,
Kroatien und Griechenland. Viele haben sich dennoch
zur Sicherheit fiir einen Urlaub zuhause entschieden.
Aber auch wenn Sie im schénen Osterreich urlauben,

darf eine Reiseapotheke nicht fehlen.

Gute Vorbereitung =

keine bésen Uberraschungen

Falls Sie regelmaBig Medikamente einnehmen, sollten
Sie sich von lhrem Arzt Verordnungen fiir ausreichen-
de Mengen ausstellen lassen und diese rechtzeitig in
Ihrer Apotheke besorgen.

Ihre Reiseapotheke richtet sich nach lhnen — nach Ihren
Erfahrungen aus friiheren Zeiten und nach lhrem

Reiseziel sowie |lhren Aktivitaten vor Ort.

Packe, packe ... Reiseapotheke
Das sollte auf keinen Fall fehlen:

Gegen Reiseiibelkeit: Wer mit Ubelkeit zu kimpfen
hat, sollte Dragees oder Kaugummis mit Dimenhydri-
nat einpacken. Sie helfen rasch, machen aber mide

— Vorsicht bei der Autofahrt. Ingwer ist eine pflanzliche
Alternative bei leichteren Beschwerden.

Sonnenschutz: Badesee oder Gletscher — die Sonne
hat Kraft. Packen Sie viel Sonnenschutz mit hohem
Lichtschutzfaktor ein. Nach dem Sonnenbad freut sich
die Haut Uber After-Sun-Produkte. Sollte es dennoch
zum Sonnenbrand kommen, lindern kiihlende Gele die
Beschwerden.

Gegen Verdauungsstorungen: Bei Durchfall lautet die
Devise: Flissigkeit und Mineralstoffe rasch ersetzen.
Ihre Apotheke empfiehlt Portionsbeutel mit Zucker
und Elektrolyten, die nur noch in abgekochtem, ->

JULI2020 DA



12 Schdénen Sommer!

Ihre Reiseapotheke
richtet sich nach lhrem
Reiseziel sowie den
Aktivitdten vor Ort.

zimmerwarmem Wasser aufgel6st werden. Der Wirkstoff
Loperamid wirkt schnell, verhindert aber, dass Erreger den
Korper rasch verlassen. Tritt kein Fieber auf und ist der

Durchfall nicht blutig, ist er eine Option.

Gegen Stiche oder Bisse: Insektenabwehrende Mittel,
Repellentien genannt, schlagen Plagegeister in die Flucht.
Sie enthalten oft Pyrethrum-Verbindungen, die man aus
Chrysanthemen kennt. Darlber hinaus haben sich Produk-
te mit Diethyltoluamid (DEET) oder Icaridin bewahrt.
Zusammen mit langen Hemden und Hosen sowie mit
festem Schuhwerk sind Sie dann fiir Wanderungen durch
die Natur gut vorbereitet. Und bei Stichen helfen kiihlende

Gele mit Antihistaminika.

Gegen Alltagsleiden: Auch in der schonsten Zeit des Jahres
sind Sie vor Missempfindungen, die Sie aus Osterreich
kennen, nicht gefeit. Allergien, Migrane oder Riickenbe-
schwerden konnen jeden Tag zur Qual machen. Geeignete
Medikamente, etwa Antiallergika oder Schmerzmittel, sind

unbedingt einzupacken.

Gegen Erkailtungen: Klimaanlagen, der vermeintlich
angenehme Wind am See und nasse Badesachen fordern
schnell ihren Tribut. Erkadltungen kommen auch in der
warmen Jahreszeit vor. Schmerzmittel, ein abschwellendes
Nasenspray und ein Hustensaft gehoren zur Grundaus-

stattung. Auch ein Fieberthermometer darf nicht fehlen.

Hilfe bei Verletzungen: Auch im Urlaub drohen allerlei
Gefahren — von dem scharfkantigen Glassplitter am
Seeufer bis zu Ausrutschern in der Kiiche der Ferienwoh-
nung. In die Reiseapotheke gehdren deshalb Heftpflaster,
sterile Wundabdeckungen, ein Wunddesinfektionsmittel,
eine Schere und eine Pinzette. Wer viel Sport einplant, ist
mit Kiihlpads, Kompressionsbinden und mit auBerlich

aufzutragenden Schmerzgels gut beraten.

GenieBen Sie lhren Urlaub, bleiben Sie gesund!

DA JuLl 2020
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Checkliste
Reiseapotheke

Arzneimittel, die Sie individuell
benatigen, in ausreichender Menge

Medikamente gegen die Reisekrankheit,
gegen Durchfall bzw. Verstopfung

Insektenschutz (Repellentien)

Obhrentropfen bei einem geplanten

Tauchurlaub

Augentropfen, falls Sie oft unter trocke-
nen Augen leiden

Pflaster, Verbandsstoffe, Desinfektions-
mittel, eine Schere, eine Pinzette,

Kiihlpads, Schmerzgel
Schmerzmittel, die Sie gut vertragen
Fieberthermometer

Kondome oder die ,,Pille” zur
Verhiitung

Sonnenschutz, After-Sun-Produkte,
ein Gel bei Sonnenbrand



Testosteron

Testosteron ist das mannliche Sexualhormon, das
vor allem in den Hoden, zu einem geringen Teil auch
in den Nebennieren, gebildet wird. Testosteron

ist jedoch nicht nur fiir die Sexualitat wichtig ...

von Camilla Burstein, MA

estosteron ist zustandig fir die

Entwicklung der mannlichen

Geschlechtsorgane und die
Steuerung der Sexualfunktionen. In
der Pubertat fiihrt das Hormon auch
zur Ausbildung eines mannlichen
Erscheinungsbildes: Schultern und
Brustkorb werden breiter, der
Kehlkopf wachst, die Stimme wird
tiefer, die Behaarung nimmt zu, und
die Gesichtszlige werden markanter.
Dariiber hinaus steigert Testosteron
das sexuelle Verlangen (Libido), aber
auch aggressives Verhalten. In der
Pubertat steigt es stark an, ab 20 bis
30 Jahren sinkt es allmahlich wieder
ab. Da Testosteron neben der
Sexualitdt flr viele andere korperliche
und psychische Vorgange zustandig

ist, kann ein Testosteronmangel

20

30 40 50 6

mmm TESTOSTERONSPIEGEL

Laborwerte 13

Referenzwerte

Frauen auch mit dem

nmol/l Zyklus) und sind morgens
Minner* 10 _41,6 meist hdher als abends;
daher werden oft mehr-
Frauen™ 0,7-2,6 fach Blutproben entnom-
*Quelle Doccheck Flexikon men.
Beschwerden und Erkrankungen Abweichende Werte

verursachen, wie etwa Leistungs-
schwache, chronische Midigkeit,
Blutarmut usw. Bei Frauen wird
Testosteron in den Eierstocken
gebildet und kann ein Ausbleiben des
Zyklus oder eine ,Vermannlichung”
bewirken. Der Testosteronwert wird
bei Verdacht auf hormonelle Krank-
heitsstorungen, Testosteronmangel,
Hoden- oder Eierstockerkrankungen
erhoben. Die Testosteronwerte

schwanken im Tagesverlauf (bei

0 70

deineapotheke.at

Der Testosteronspiegel kann zu hoch
sein, wenn das Hormon von Tumoren,
etwa der Hoden, Eierstdcke oder
Nebennierenrinden, tibermafig
produziert wird — oder aber, wenn es
als Dopingmittel von auBen zugefiihrt
wird. Zu niedrig kann der Testosteron-
spiegel unter anderem bei Alkoholis-
mus, starker Gewichtsabnahme,
Stress, Schadigungen der Hoden, bei
Einnahme der Pille oder Erkrankungen

wie Morbus Addison sein.

80 90

— TESTOSTERONMANGEL
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14  SchuBler Salze

Allergien belasten

den Alltag

von Mag. pharm. Susana
Niedan-Feichtinger

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

baut sie in Jahren auf.

Schadstoffe belasten unsere Gesundheit. Der Organismus
wird — vergleichbar mit einem anfénglich leeren Glas —im
Laufe der Lebensjahre mit Belastungen aus Umwelt,
Ernahrung und psychischen Belastungen mehr und mehr
gefiillt. Je nach Lebensweise wird die Belastung insgesamt
friher oder spater zu grof3.

Eines Tages kommt es durch eine neuerliche Belastung
oder Verletzung ,zum Uberlaufen®. Die Toleranzgrenze,
die der Organismus noch ausgleichen konnte, wird
Uberschritten. Vergleichbar mit dem beriihmten , Tropfen,
der das Glas zum Uberlaufen bringt“, wird eine Panikreak-
tion ausgelost — die Allergie ist da!

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

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

Die grof3e Belastung mit Schadstoffen kann neben Aller-
gien auch andere Krankheiten zur Folge haben, die in

spateren Jahren auftreten und dann chronisch verlaufen.

Die Frage lautet also nicht ,,ob”,

sondern ,wie viele” belastende Stoffe

wir téaglich aufnehmen!

Der Kérper kann Belastungen fiir einen gewissen Zeitraum
und bis zu einem gewissen Pegel kompensieren. Man

bezeichnet diesen Vorgang auch als ,,biologische Toleranz".
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Wird ein gewisser Schwellenwert tiberschritten, kommt
es zur gesundheitlichen Stoérung.

Das passiert vor allem, wenn das Gleichgewicht zwischen
Aufnahme und Ausscheidung nicht mehr aufrechterhalten
werden kann und das System erschopft ist.

Wenn daher die Neigung zu Allergien abgebaut werden
soll, dann ist es besonders wichtig, auf die eigene Schad-
stoffbelastung einzugehen und diese Schritt flir Schritt
abzubauen. Das braucht Zeit und dauerhafte Betreuung,
zum Beispiel durch die regelmdBige Einnahme von Zell

Allergie Komplex.

SchiiBler Salze erméglichen eine
Absenkung der allergischen Disposition
SchiBler Salze regen den Stoffwechsel an und bauen
den Schadstoffpegel langsam ab.

Wichtig sind hierbei die richtige Zusammenstellung und
eine langfristige und konsequente Einnahme.

Zell Allergie Komplex enthilt diese lang erprobte
Mischung aus 7 SchiiB3ler Salzen in jeder Tablette.

Zell Allergie Komplex -

bei allergischer Disposition und

chronischen Allergiebeschwerden

Zell Allergie Komplex wird erfolgreich bei auftretenden
allergischen Beschwerden eingesetzt.

Die moglichen Symptome von Allergien sind vielfaltig.
Jedenfalls ist das persoénliche Wohlbefinden ziemlich
beeintrachtigt. Durch die Einnahme der Komplexmischung
mit 7 SchiiBler Salzen werden die allergischen Symptome
rasch gemildert.

SchiBler Salze wirken bei akuten Problemen oft schnell!

Entgeltliche Einschaltung



Um eine dauerhafte Verbesserung des Problems zu
erreichen, ist jedoch eine langerfristige Anwendung

unumganglich.

Zell Allergie zur langfristigen Einnahme
Grundsitzlich kann bei einer natiirlichen Heilweise, wie es
die SchiBler Salze sind, eine Herabsetzung der Allergiebe-
reitschaft erfolgen, wenn eine langerfristige oder wieder-
holte Einnahme durchgefiihrt wird.

Im Ubrigen ist die Einnahme von SchiiBler-Komplexmitteln
mit jeder medizinischen Therapie kombinierbar.

Gerade Menschen mit Allergien kdnnen auf Insektenbisse
oder Insektenstiche besonders stark reagieren! Dann
werden die Quaddeln, die ein einfacher Gelsenstich

auslosen kann, besonders grof3 und jucken tber Gebiihr.

Sting Away nicht vergessen!
Wie jedes Jahr kommt es im Sommer zu einer vielfaltigen
Insektenplage. Sting Away pflegt und beruhigt die Haut

nach Insektenbissen und -stichen.

SchifBler Salze 15

Egal, ob beim Urlaub daheim, beim Wandern oder im
Strandbad: Insektenstiche sind im Sommer immer wieder
ein Problem. In der Dammerung werden Insekten beson-
ders lastig.

Sting Away ist eine Creme mit hoch verdiinnten Mineral-
stoffen. Dieses kithlende Cremegel beruhigt die Haut.
Die Wirkung beruht ausschlieBlich auf den enthaltenen
hoch verdiinnten Mineralstoffen! Daher kann Sting Away
bereits ab dem Sduglingsalter angewendet werden. Am
besten bereits unmittelbar nach dem Stich anwenden und
mehrmals taglich eincremen.

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

dabei sein!

Bitte beachten Sie, dass Bienen- und Wespenstiche

erhebliche allergische Reaktionen auslésen konnen und

daher ein Arzt zu Rate gezogen werden sollte.

B Qualititsprodukt
s aus Osterreich

Adler Pharma

SCHUBLER SALZE

'Zé'llﬂ'.ullefgi'e

COMPLEE TADUCTIEN

HOMOOPATHISCHES

STING AWAY

Lt ENDES (REMECRT
( ALE PRSI LAST K

W, il

Zelmllergle

nach Insektenstichen

[y ]

J/ vakavaal v A

www.adler-pharma.at

Rezeptfrei erhiltlich in Ihrer Apotheke. Uber Wirkungen und mdgliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt und Apotheker.
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E} Noch mehr

Tipps zum Thema
Harnwegsinfekte finden
Sie unter:

www.DeineApotheke.at

Hilfe bei Harnwegsinfekt
& Scheidenpilz

Aus dem
Gleichge icht

Harnwegsinfektionen gehéren
zu den héaufigsten Griinden,
warum vor allem Frauen sich in
arztliche Behandlung begeben.
Bei Harnwegsinfekten wird in
den meisten Féllen ein Antibioti-
kum verschrieben, welches oft
die Scheidenflora aus dem
Gleichgewicht bringt. Was kann
frau in solchen Féllen tun?

von Camilla Burstein, MA ->

DA JULI 2020




Alpinamed®

Kein Tee
von gestern!

Unterstutzt bei leichten
Harnwegsbeschwerden.

Wi
Trecsergitgic an
[ ——

GCB.ALP-UVI 200501

Die Alternative zu herkommlichen Blasentees:
@ Brennnesselextrakt zum Auflésen in Wasser
@ Tassenfertig: einfache Zubereitung

@ Zum kalt oder warm Geniefien

Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den genannten Anwen-
dungsgebieten beruht ausschlieRlich auflangjahriger Verwendung. Uber Wirkung und mog-
liche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

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




18 ,Dauerbrenner”

einer neuen Studie zufolge haben Vegetarier
ein geringeres Risiko fiir Harnwegsinfekte als

Menschen, die Fleisch essen. Das taiwanesi-

sche Fachblatt ,,Scientific Reports® berichtet,

dass der hohe Gehalt an Ballaststoffen einer pflanz-
lichen Kost wahrscheinlich das Uberleben von E. coli-
Bakterien im Darm erschwert. Diese gelten als
Haupterreger von Harnwegsinfekten. Weitere Studien
sollen folgen. Vor allem Frauen kdnnen ein Lied davon
singen, wie schmerzhaft Blasenentziindungen sein
kdnnen. Sie sind wesentlich haufiger betroffen als
Manner. Schuld daran ist die Anatomie: lhre Harnrohre

ist kiirzer und der Harnréhrenausgang nah am After.

Harnwegsinfekt: Wenn es brennt ...

Die typischen Symptome einer Blasenentziindung sind
Schmerzen beim Wasserlassen, haufiger, plotzlicher
Harndrang. Bei Frauen ohne Risikofaktoren flir
komplizierte Harnwegsinfektionen, die keine vaginalen
Beschwerden wie Juckreiz haben, bei denen kein
Fieber und kein Flankenschmerz vorliegt, handelt es
sich mit hoher Wahrscheinlichkeit um einen unkompli-
zierten Harnwegsinfekt. Dennoch sollte im Zweifelsfall

ein Arzt zu Rate gezogen werden.

Komplizierte und unkomplizierte
Harnwegsinfekte

Als unkompliziert gilt laut Richtlinien die sporadische
oder wiederkehrende Infekte bei nicht-schwangeren,
priamenopausalen Frauen ohne bekannte anatomische
und funktionelle Abnormitaten des Harntraktes. Als
kompliziert werden Harnwegsinfekte bei Schwangeren,
Diabetikern, Menschen mit eingeschranktem Immunsys-
tem und bei Mannern eingestuft.

Generell gilt: Anzeichen, die fiir einen unaufschiebba-
ren Arztbesuch sprechen, sind Nierenschmerzen,
Fieber, Ubelkeit, schweres Krankheitsgefiihl und auch

die sichtbare Ausscheidung von Blut im Urin.

Abhilfe bei Harnwegsinfekten

Als effektive Alternative zur Antibiotikatherapie stehen
pflanzliche Helfer wie Goldrute, Schachtelhalm und
Tausendgtildenkraut zur Verfiigung. Bei wiederkehren-
den Harnwegsinfekten haben sich zur Prophylaxe zum

Beispiel Barentraubenblatter bewahrt. Extrakte aus

DA JuLl 2020

Bei Fieber und starkem
Krankheitsgefiihlsollte ein
Arzt.aufgesucht werden. #

Nnohﬁ&%mg’r

,Die meisten unkomplizierten
Harnwegsinfekte sprechen gut auf
pflanzliche Inhaltsstoffe an, die
antientztindlich, krampflésend und
schmerzlindernd wirken. Fixkombi-
nationen aus Tausendglldenkraut,
Liebstockl und Rosmarin oder
Cranberry mit D-Mannose lindern
rasch die unangenehmen Sympto-
me. Wichtig ist auch konsequentes
Durchsptilen mit Blasen-Nierentees.
Bei Tendenz zur Chronifizierung
sollte man vorbeugend mehr trinken,
nasse Badebekleidung rasch umzie-
hen und nach dem Geschlechtsver-
kehr die Blase entleeren.”

Mag. pharm. Dr. Gerhard Kobinger
St. Franziskus-Apotheke, Graz

der GroB3en Kapuzinerkresse und der Meerretich-
wurzel weisen desinfizierende Effekte auf. Cranberry-
Extrakte und D-Mannose verhindern, dass Bakterien

an der Blasenschleimhaut anhaften.

Scheidenpilz: Wenn es juckt ...

Drei Viertel aller Frauen sind zumindest einmal in
ihrem Leben von Scheidenpilz betroffen. Vielen féllt es
schwer, das Problem offen anzusprechen, da es sich
nach wir vor um ein Tabuthema handelt.

Im normalen Scheidensekret finden sich grof3e Mengen

an Bakterien — ungefahr 100 Millionen Keime pro

deineapotheke.at
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Milliliter. Bei diesen Bakterien handelt es sich in erster
Linie um die niitzlichen Milchsiurebakterien (Laktoba- Trend Menstruationscup

zillen). Im Normalfall liegt der pH-Wert der Scheide
unter 4,5 — dieses saure Milieu bietet einen wirksamen Menstruationscups erfreuen sich immer gréﬁerer

Schutz gegen die Besiedelung durch Krankheitserreger Beliebtheit. Ihr Vorteil liegt in der langfristigen
Geldersparnis und der Miillvermeidung. Eine

wie Bakterien, Pilze oder Einzeller. Durch verschiedene

’\ Umstande kann es allerdings zu Verinderungen der Menstruationstasse fingt, wie auch das Tampon,

. . . o . as Regelblut auf. Die Tasse wird entfernt, aus-
Scheidenflora kommen. Eine Scheidenpilzinfektion £ gebi B ) ‘d ’ .
, . o , geleert, abgespiilt und wieder eingesetzt. Doch wie
auBert sich meist mit einem starken Juckreiz oder ’ ) . K
) ) ) o ) sieht es mit Infektionen aus? Ist man mit Menstru-
Brennen im Intimbereich. Haufig klagen die betroffenen . - " . .
- " X . el ationstasse anfilliger fiir Scheidenpilz?
rauen Uber vermehrten, geruchlosen, kriimeligen . . .
& g Forscher geben Entwarnung — ihr Fazit lautet: Kein

Ausfluss. Haufiger von einer Scheidenpilzinfektion b | el el A i ke

betroffen sind junge Frauen, zum Beispiel in der Menstruationstassen im Vergleich zu anderen Hy-

Pubertat. Auch fir Schwangere sowie fir Frauen in gieneprodukten. Fiir bakterielle Vaginosen zeigten
den Wechseljahren besteht ein hoheres Risiko. Studien sogar ein niedrigeres Infektionsrisiko unter
Menstruationstassen als bei Binden. Voraussetzung
Abhilfe bei Scheidenpilz ist ein sorgfiltiger
Eine haufige Ursache fiir Scheidenpilzinfektionen ist die Umgang mit ihnen:
vorherige Einnahme von Antibiotika. Sie verandern die Ti
mikrobielle Besiedelung der Scheide (Verdrangung der IPPs zur
Laktobazillen) und ermgé')glichen den Iiilzen sici zug Handhabung
' * saubere Hiinde beim
vermehren. Auch Medikamente wie Kortison oder Finfihren und Her-
Immunsuppressiva kdnnen eine Pilzinfektion beglinsti- ausnehmen

gen. Vorerkrankungen wie Diabetes, aber auch Stress « nach und vor jeder

und psychische Belastungen kénnen fiir Pilzinfektionen Periode Menstrua-

anfallig machen. Fiir die Behandlung eines Scheidenpil- tionstasse auskochen

zes stehen gut vertrigliche Medikamente zur Verfiigung. * regelmifliges Ausleeren (ca. alle vier bis zehn

In der Apotheke gibt es eine ganze Reihe rezeptfreier Stunden) — nach zehn bis zwdlf Stunden steigt
Pilzmittel. Hochwertige Probiotika kdnnen eine sowohl bei Tampons als auch Menstruationscups
gesunde Vaginalflora aufbauen und der Vaginalschleim- das Risiko fiir ein toxisches Schocksyndrom

haut bei der Regeneration helfen.

Juckreiz, Brennen, Intimgeruch?

L]
octenisept® + vVaginal Applikator
Zur Therapie von Wirkt gegen
Scheideninfektionen Bakterien und Pilze'3
égrf:/;?iggrrschaft Farblos, einfach . achilfie
anwendbar'- und diskret ggvsvcrpw\gfed m

Schiilke & Mayr GmbH, Wien | www.octenidin.at
Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
! Novakov Miki¢ & Stojic, 2015; > Novakov Miki¢ & Budakov, 2010; * Friese et al, 2003; * Briese et al, 2010; ° Friese et al., 2000




So bekommen viele Frauen
das Problem in den Griff!

9% Macht sich die Blase beim Niesen, Lachen

oder Treppensteigen oft selbststiandig?
Verspliren Sie hdufig den Drang auf die Toilette

zu gehen? Fiir viele Frauen ist hier ein
natirlicher Pflanzenextrakt das Mittel der Wahl.

Bei Andrea K. (35) begann es nach der Geburt ihrer Tochter,
Silvia P. (58) hat das Problem seit den Wechseljahren — die
Rede ist von Blasenschwiache und ihren unangenehmen
Folgen. Wihrend Andrea K. in scheinbar harmlosen Alltags-

situationen plotzlich Harn verliert und daher Einlagen tragt,

kampft Silvia P. vor allem mit dem nachtlichen Harndrang: ,Ich

stehe nachts mehrere Male auf, um aufs Klo zu gehen. Es ist
einfach miihsam, ich kann Uberhaupt nicht mehr entspannt

durchschlafen!

Was die beiden Frauen berichten, ist ein weit verbreitetes
Phanomen: Rund 30 % aller Frauen missen sich mit ihrer
schwachen Blase auseinandersetzen. Oft berichten schon
junge Frauen davon, in der Altersgruppe ab 60 Jahren tritt
das Problem noch haufiger auf. Die Ursachen: In Folge von

Schwangerschaft und Geburt oder aufgrund der hormonel-

len Umstellung in den Wechseljahren sind die Blasen- und
Beckenbodenmuskulatur geschwiacht. Der Harn kann nicht
mehr gut gehalten werden, es kommt zu unfreiwilligem

Harnverlust und haufigem Harndrang.

Die Blasenschwiche wird schnell zur grof3en Last, die den
Alltag beeintrachtigt oder sogar den Tagesablauf bestimmt.
Frauen berichten, dass sie Freunde lieber zu Hause treffen
und langere Autofahrten nach der Moglichkeit eines
Toilettenbesuches planen. Selbst die Kleidung wird, wenn
auch unbewusst, von der Blase mitbestimmt, denn die
Slipeinlage ist ein unverzichtbarer Begleiter und dement-
sprechend gestaltet sich auch die Wahl der Unterwasche.
Die unangenehme Situation schmalert dariiber hinaus das
Selbstwertgefiihl und wirkt sich selbst auf die Sexualitat aus:

Viele Frauen empfinden den unfreiwilligen Harnverlust als

Entgeltliche Einschaltung



unhygienisch und haben dadurch Hemmungen, sich

ihrem Partner zu nihern.

Von Wissenschaftlern empfohlen

Die gute Nachricht: Es gibt einen Pflanzenextrakt, der in
dieser Situation sehr hilfreich sein kann! Um Blasen-
schwiche in den Griff zu bekommen, setzen viele Frauen
seit Jahren auf einen Extrakt aus dem steirischen
Olkiirbis — und das zu Recht! Die Verwendung spezieller
Inhaltsstoffe aus den Kiirbiskernen zur Unterstiitzung
der Blasenfunktion gilt als wissenschaftlich anerkannt und
ist durch Studien belegt. Bei Frauen (35-84 Jahre)
konnten damit die tdglichen unfreiwilligen Harnverluste
nach einer zweiwdchigen Anwendung um 41 9% und nach

sechs Wochen sogar um 68 % verringert werden.!

VERRINGERUNG DER TAGLICHEN
UNFREIWILLIGEN HARNVERLUSTE

nach - nach

-10% 2 Wochen - 6 Wochen
-30%

=-41%

-50%

-70%

Fragen Sie in lhrer Apotheke

Um Blase und Beckenboden zu starken, reicht es nicht
aus, Kurrbiskerne zu knabbern, denn die wertvollen
Pflanzenstoffe miissen in einem speziellen Verfahren
gewonnen und konzentriert werden. Sie kdnnen die
hochwirksamen Pflanzenstoffe daher am besten
praktisch und unkompliziert in Tablettenform zu sich
nehmen. Die positiven Auswirkungen werden langsam
und kontinuierlich spiirbar, daher ist eine Einnahme (iber

zumindest drei Monate oder langer empfehlenswert.

UNSER TIPP

Um die Beckenbodenmuskulatur fit und belastungs-
fahig zu erhalten, kann diese gezielt mit Beckenbo-
dentraining gestarkt werden. Bei einer bereits
bestehenden Schwachung des Beckenbodens kann
man so den Beckenboden wieder in Form bringen. Im
Rahmen der Recherche fiir den Artikel sind wir auf
gute Ubungen gestoBen: drbéhm.at/beckenboden

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

Entgeltliche Einschaltung

Dr.Bo

A

KUrbis i die Frau

e

Sengbila Blose
27 Unhgs S8mmng o Blsaniunklion

30 Tablefen

Nahrungserganzungsmittel E M P F E H |.U N G
Qualitat au% ’ Sercraher
Osterreich: / Gynakologen

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

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

Dieser hochkonzentrierte Extrakt aus steirischen
Kirbiskernen unterstitzt Blase und Beckenboden.
Dr. Bohm® Kiurbis fur die Frau — die Antwort auf
unfreiwilligen Harnabgang.

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

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012




Hautkrebs wird in d
Das Basalzellkarzinom, das Platten
das Melanom. Eines haben alle dre
lhre Entstehung wird durch UV-Stra
So schiitzen Sie sich richtig!

von Camilla Burstein, MA

Sonnenseiten

Die Sonne schenkt uns Energie und Lebens-
lust. Unser Korper bildet Vitamin D, das
unser Immunsystem starkt. Es kommt
aber wie bei vielen Dingen auf die

Dosis an. Sonnencreme aufzutragen
heiBt aber nicht, dass man sich
unbegrenzt in der Sonne aufhalten
kann. Zwischen [l und |5 Uhr sollte
direkte Sonne komplett gemieden
werden.

Prozent, Baume rund 50 Prozent der
UV-Strahlung ab. Weder ein bedeckter
Himmel noch Baumschatten bedeuten

also, dass man auf Sonnenkosme-
tik verzichten kann.

Experten empfehlen die ,,3-H-Regel zu
beherzigen. Tragen Sie Hemd, Hose und Hut,
wenn Sie der Sonne ausgesetzt sind. Ein wei3es
T-Shirt hat einen Lichtschutzfaktor von rund 10.

i hdufige Formen unterschieden:

elkarzinom und
rten gemeinsam:
beglinstigt.

Sonnenschutz ist nicht nur etwas fiir
sonnige Tage. Wolken halten nur 10

Am Wasser
und am Berg

GenieBen Sie auch den Sommer an
Osterreichs Seen? Vorsicht: Wasser
reflektiert UV-Strahlen und verstarkt
sie. Sogar in einem Meter Tiefe sind
noch 75 Prozent der UV-B-Strahlung
nachweisbar.

Pro 1.000 Héhenmeter nimmt die
Strahlung der Sonne um circa 10
Prozent zu. Achten Sie daher auch bei
milderen Temperaturen bei lhrer
Bergwanderung auf ausreichend
Sonnenschutz!



gk

DIE REVOLUTION
BEI FIEBERBLASEN

_.‘.‘.

Kinderhaut ist anders

Kinderhaut braucht besonderen Schutz.
Sie dhnelt zwar der von Erwachsenen, ihre
Schutzbarriere ist jedoch noch nicht
ausgereift. Die empfindliche Stammzellen-
region liegt niher an der Oberfliche als bei
Erwachsenen und ist deshalb UV-Strah-

lung stirker ausgesetzt.

Woussten Sie, dass ein Zuviel an Sonne
nicht nur einen Sonnenbrand, sondern
auch Fieberblasen hervorrufen kann? Das

sich bereits im Korper befindliche Virus SCHNELLE & EFFEKTIVE LINDERUNG
wird durch die UV-Strahlen der Sonne MIT DER EINZIGARTIGEN ZWEIFACH-
sumuliert. Deshalb sollten WIRKFORMEL BEI FIEBERBLASEN:

Sie auch an einen Lippen-
pflegestift mit hohem

® Stoppt die Virenvermehrung
UV-Schutz denken.

® Bekampft die Entzindung

BG-JV.ACT 200501

GSK-Gebro Consumer Healthcare GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich. Marken sind
Eigentum der GSK Unternehmensgruppe oder an diese lizenziert. Stand: Mai 2020. Uber

Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,

Arzt oder Apotheker. Wirkstoffe: Aciclovir und Hydrocortison.
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s Schilddriisentiberfunktion
nimmt dabei trotzdem

< Hyperthyreose

vor allem nachts — und ihr Fell er-

scheint nicht mehr so schon glatt und ®

flauschig wie friher. Eventuell leidet be I d e r Katze
sie 6fter unter Durchfall, manchmal

kommt auch Erbrechen hinzu.

Standiger Appetit und dennoch Gewichtsverlust:

Das sind Anzeichen, dass der Kuschel-

vorgestellt werden sollte. dahinterstecken.

Woméglich leidet das Tier an

ciner Uberfunktion der von Dr. med. vet. Michaela D’Alonzo

Schilddrise.

Die Schilddriiseniiberfunktion Erkrankung der Katze im Die Krankheitsursache ist bis heute
oder Hyperthyreose der Katze ist mittleren und fortgeschrittenen  nicht genau bekannt. Unter Verdacht
erst seit ca. 30 Jahren bekannt. Alter. Beim Hund kommt sie dagegen  stehen bestimmte chemische Substan-
Seitdem wird sie immer haufiger von fast nicht vor. Dieser leidet wesentlich  zen mit hormonahnlicher Wirkung, die
Tierdrzten festgestellt und ist mittler-  &fter an einer Unterfunktion der in der Umwelt zu finden sind und Gber

weile die hdufigste hormonelle Schilddrise. das Futter aufgenommen werden.

DA JuLI 2020 deineapotheke.at



Einfache Diagnose

Es kommt zu einer meist gutartigen
VergroBerung der Schilddrise
(Schilddriisenadenom) und einer
vermehrten Ausschiittung der
Schilddriisenhormone Thyroxin (T4)
und Trijodthyronin (T3). Das Uberan-
gebot an diesen Hormonen bewirkt,
dass samtliche Korperfunktionen mas-
siv angeregt werden.

Wird die Schilddriseniiberfunktion
der Katze nicht frihzeitig erkannt und
behandelt, kommt es zur nachhaltigen
Schidigung der Organe. Insbesondere
Herz und Nieren leiden, und ein
eventuell auftretender Bluthochdruck
kann auch zur Erblindung durch
Einblutungen in die Netzhaut flihren.
Grundsitzlich ist die Diagnosestellung
meist relativ einfach: Man kann den
Spiegel des Schilddriisenhormons
Thyroxin im Blut bestimmen. Liegt
dieser Uber dem Referenzwert, so

liegt eine Schilddriiseniiberfunktion

vor. Im Frihstadium der Erkrankung
kann es sein, dass dieser Wert noch
im oberen Normbereich liegt. Dann
lasst man einen zweiten Schilddriisen-
wert bestimmen oder nimmt zu
einem spateren Zeitpunkt noch

einmal eine Blutprobe.

Wichtig ist, dass zugleich auch die
anderen ,Organwerte” im Blut
bestimmt werden, da durch den
veranderten Stoffwechsel hdufig auch
die Leberwerte erhdht sind, und es
fir die Therapie entscheidend ist,
dass die Nierenfunktion gut Gber-

wacht wird.

Die Untersuchung der Schilddrise
sowie die Blutdruckmessung sind in
der tierarztlichen Praxis Bestandteil
des Senioren-Check-up bei Katzen.
Eine solche Untersuchung wird ab
einem Lebensalter von 8 bis 10 Jahren

empfohlen.

Schilddriiseniiberfunktion ist die haufigste

hormonelle Erkrankung bei Katzen im mittleren

und fortgeschrittenen Alter.

A

Leidet Ihre Katze an plotzlichem Gewichtsverlust, Durchfall
oder Erbrechen sollten Sie sie unbedingt untersuchen lassen.

deineapotheke.at
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Therapie
mit Tabletten

Die Behandlung der Hyperthyreose
erfolgt in der Regel mit Tabletten.
Sie werden je nach Fall ein- oder
zweimal tiglich verabreicht und
bewirken eine Hemmung der tiber-
mifligen Produktion des Schild-
driisenhormons Thyroxin. Die
Behandlung muss lebenslang fort-
gesetzt werden. Falls die Tabletten-
gabe iiberhaupt nicht funktioniert,
gibt es die Moglichkeit, eine Salbe
anfertigen zu lassen, die auf die
unbehaarte Ohrmuschelinnenseite
aufgetragen wird.

Nach ca. drei bis vier Wochen er-
folgt dann die nichste Blutuntersu-
chung, um die individuell richtige
Dosierung herauszufinden und um
Blutbild, Leber- und Nierenwerte
zu kontrollieren. Nebenwirkungen
der medikamentésen Therapie
sind selten und — wenn sie auf-
treten — meist nur voriibergehend
(zum Beispiel Miidigkeit oder Er-
brechen).

Eine weitere Behandlungsoption
stellt die Radiojodtherapie dar. Sie
wird nur wihrend eines stationi-
ren Aufenthaltes in einer Klinik
durchgefiihrt. Katzen bekommen
ein radioaktives Jodisotop in die
Vene injiziert, das sich kurzzeitig
im tiberaktiven Schilddriisengewebe
anreichert und es schrumpfen ldsst.
Der gesunde Teil der Schilddriise
wird nicht geschidigt. Sobald die
Katze keine radioaktiven Substan-
zen mehr ausscheidet, darf sie
wieder nach Hause und ist geheilt
das heifSt, sie muss dann keine
Medikamente mehr bekommen.
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Herz-l(relslaufprobleme

Ursachen und Tipps

Alles dreht sich, das Herz rast, es wird einem schwarz vor Augen! Klassische Symptome
einer Kreislaufschwache. Um den Kérper bei Herz- und Kreislaufproblemen sanft zu
seinem naturlichen Gleichgewicht zurlckzufihren, eignen sich als Unterstiitzung homéo-

pathische Komplexmittel.

Eine mehr oder weniger leichte Herz-Kreislaufschwache ist
wohl vielen bekannt — vor allem jenen Menschen, die unter
einem sehr niedrigem Blutdruck leiden. Dann wird das Gehirn
namlich nicht ausreichend mit sauerstoffreichem Blut versorgt
und es kommt zum Schwindel. Umgekehrt setzt aber auch ein
chronisch erhohter Blutdruck dem Herz-Kreislauf-System zu.
Oder: Uber lingere Zeit zu wenig Fliissigkeit zu sich genom-
men und schon hat man das Gefiihl, ,,die ganze Welt dreht
sich“, da unser Korper austrocknet und das Blut im Kérper
langsamer flie3t, wodurch die Nahrstoffversorgung im Kérper

abnimmt.

In unseren westlichen Industrielandern tragt auch kalorien-
und fettreiche Erndhrung kombiniert mit Bewegungsmangel
entscheidend zur Entstehung von Herz-Kreislauf-Problemen
bei.

Lebensstil andern

Treten Beschwerden wie Schwindel, Herzrasen oder Schweif3-
ausbriiche wiederholt auf, ist auf jeden Fall ein Arzt aufzusu-
chen, um die Ursache abzuklaren. Liegt eine Grunderkrankung
vor, muss diese entsprechend behandelt werden.

Gilt es einfach den Kreislauf anzukurbeln und das Herz-Kreis-
laufsystem zu starken, ist oft schon mit Lebensstilinderungen
viel geholfen. Allen voran heif3t es dann, sich regelmaBig zu
bewegen. Bewegungsmangel ist die haufigste Ursache dafiir,
dass der Kreislauf sprichwortlich zusammenbricht. Ideal
angeregt wird er etwa durch sanfte Ausdauersportarten wie
Radfahren oder schwimmen, fur die iltere Generation reicht
auch schon ein flotter Spaziergang. Zudem soll auf eine
ausgewogene Erndhrung geachtet und ausreichend getrunken

werden — allen voran Wasser und ungesiiBter Tee. Auf Nikotin

Entgeltliche Einschaltung



und Alkohol sollte verzichtet werden. Sehr hilfreich sind
Wechselduschen, weil warmes Wasser die Blutgefil3e
erweitert und kaltes sie wieder zusammenziehen ldsst

— das starkt das Herz-Kreislauf-System.

Kraft der Natur nutzen

Homoopathische Arzneimittel, die die korpereigenen
Selbstheilungskrafte aktivieren und starken, erweisen sich
als sehr wirksam. |dealerweise greift man da zu sogenann-
ten homoopathischen Komplexmitteln, da diese gleich
mehrere wertvolle aufeinander abgestimmte Inhaltsstoffe
enthalten und so ein breites Beschwerdespektrum

abdecken:

* Bei Herzschwiche und unregelmaBigem Puls ist etwa
der Weil3dorn ein wirkungsvoller Helfer.

* Die Wirkstoffe im Kampfer unterstltzen bei einer
Kollaps-Neigung.

» Tabak bewahrt sich besonders bei Schwindelzustan-
den — auch wenn diese mit Ubelkeit oder dricken-
den Kopfschmerzen verbunden sind.

* Herzklopfen, Herzrasen und Herzschwiche lasst
sich mit der natirlichen Kraft der Nieswurz effektiv
entgegenwirken.

Korper hilft sich selbst

Solche homdopathischen Komplexmittel kdnnen als
Unterstiitzung bei akuten Beschwerden kurzfristig
eingesetzt werden, es ist aber auch eine dauerhafte
Anwendung moglich, da die Homdopathie bei exakter
Anwendung keine Nebenwirkungen verursacht. Um die
ideale Wirkung zu erzielen, sollte allerdings zehn Minuten
vor und zehn Minuten nach der Einnahme nicht gegessen
und getrunken werden. Die Tropfen direkt auf die Zunge
geben und im Mund verteilen. Nicht sofort schlucken!
Wenn man sie verdiinnt einnimmt, dann nur mit sehr

wenig Wasser.

Woussten Sie,...

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

schen Behandlungsmethoden z3dhlt? Laut
einer aktuellen Umfrage verwendet jeder
zweite Osterreicher ab 15 Jahren homé&opa-
thische Heilmittel.*

* APA - Austria Presse Agentur, 2016

Entgeltliche Einschaltung

Herz- und
Kreislauf

Camphara complex
Nr. 18-Tropfen

Homoopathische
Arzneispezialitat

Osterreich:

Herz-Kreislauf
naturlich unterstiitzen

Sowohl bei erhhtem als auch bei niedrigem
Blutdruck ist es allgemein sinnvoll, das Herz-
Kreislaufsystem zu starken.

Betroffene vertrauen hier auf Herz und
Kreislauftropfen von Apozema® — die sanfte Hilfe bei:
* Kreislaufstérungen

e Schwindelzustianden

¢ Leichten Herzbeschwerden

APOZEMA homdopathisch. natiirlich. sicher.

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



28 Mutter & Kind

Verbinden Sie das Schlafen-

Schlafprobleme bei Babys e s it ewos

Gemiitlichem, zum Beispiel “ s

Schlaf Kindlein, —~
schlaf ...

4
Schlaf ist die natiirliche Erholungsphase fiir Kérper
und Geist. Auch fiir Babys ist Schlaf von groBer 4
Bedeutung. Ihr Kind will nicht ein- oder durchschlafen? =
In dieser Ausgabe erkldren wir lhnen, wieviel Schlaf \
lhr Baby braucht und warum es h&ufig
aufwacht.

von Ass.-Prof. DDr. Peter Voitl, MBA
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chlaf entspannt und schafft neue

Energien. Das Gehirn verarbei-

I tet wahrend des Schlafs die
verschiedenen Eindricke und

Erlebnisse des Tages, unter anderem,

indem es Traume produziert. So miide,

abgespannt und gestresst man nach einer

Nacht mit zu wenig Schlaf sein kann, so
ausgeruht, erholt und voller Energie ist
der Mensch nach einer gut durchgeschla-
fenen Nacht. Dies gilt fir Erwachsene,
Kinder und Sauglinge gleichermalBen.
Daher ist es in jeder Hinsicht sinnvoll,
wenn Eltern darauf bedacht sind, dass
ihr Baby viel und gut schléft. Der Schlaf
ist fir das allgemeine Befinden des

Babys von groB3er Wichtigkeit. In der

Nacht werden mehr Wachstumshor-

mone freigesetzt als tagsiiber. Der

Schlaf ist also auch fiir das Wachstum und die Entwick-

lung des Kindes von Bedeutung.

Mutter & Kind 29

Tipps fiirs Einschlafen

* Verbinden Sie das Schlafenlegen Thres Kindes mit
etwas Gemiitlichem. Singen Sie ihm etwas vor, ziechen

Sie eine Spieluhr auf, massieren Sie es, baden Sie es vor

dem Zubettgehen usw.

* Halten Sie feste Bettgehzeiten ein.
* Bringen Sie Ihr Kind nie ,,zur Bestrafung® ins Bett.
¢ Thr Kind muss nicht sofort einschlafen.

Lassen Sie das Kind im Bett zur Ruhe kommen.

Das Schlafbediirfnis Neugeborener ist sehr unter-

schiedlich, sie kdnnen bis zu 16 Stunden taglich

schlafen. Anfangs wachen sie meist alle zwei bis drei

Stunden auf, um zu trinken. Ab einem Alter von etwa

vier Monaten verlangern sich die Schlafperioden eines

Sauglings. Bis zum Alter von etwa einem Jahr schlafen

Babys in der Regel bis zu sechs Stunden durch.

Bessere Heilungschancen durch
regelmaflige Brustkrebs-Friitherkennung

Friith erkannter
Brustkrebs bedeutet
eine schonendere Be-
handlung und bessere
Heilungschancen.

Frauen ab 40 kénnen im
Rahmen des Osterreichischen
Brustkrebs-Fritherkennungs-

4
)

programms alle zwei Jahre
zur Friherkennungs-Mammo-
grafie gehen. Die e-cards von
Frauen zwischen 45 und
69 Jahren sind automatisch
dafur freigeschaltet. Frauen
zwischen 40 und 45 Jah-
ren und ab 70 kénnen sich
zum Programm anmelden,
wenn sie daran teilnehmen
mochten.

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG Fotocredit: Angelika Schiemer

»In Osterreich erkranken pro
Jahr Gber 5.000 Frauen an
Brustkrebs. Wird dieser frih
genug erkannt, sind die
Chancen auf Heilung wesent-
lich besser. Ich kann daher
alle Frauen nur ermutigen,
sich Uber das Fruherken-
nungsprogramm zu infor-
mieren”, sagt Dr." Marianne
Bernhart, die programmver-
antwortliche Medizinerin.

Gehen Sie regelmaBig

alle 2 Jahre zur Friiherken-
nungs-Mammografie!

Internationale Studien emp-
fehlen alle 2 Jahre zur Brust-
krebs-Friherkennung zu ge-
hen. Wenn es etwa bei
Beschwerden medizinisch
notwendig ist, kann jede
Frau von ihrer Vertrauens-
arztin/ihrem Vertrauensarzt

friih
erkennen

BETERACICESCRES BRUSTERERS
FRUE AN UMGS PAGGR AR

jederzeit, unabhangig vom
Alter, zur Mammografie zu-
gewiesen werden.

Ich mach’s! Mir zuliebe.

|

Frauen von 45 bis 69 Jahren:
Die Freischaltung der e-card fiir die
Brustkrebs-Friiherkennung erfolgt
automatisch alle 2 Jahre.

Frauen von 40 bis 45 bzw.

ab 70 Jahren:

Die Teilnahme am Brustkrebs-Friih-
erkennungsprogramm ist nach An-
meldung mdglich. Die e-card Frei-
schaltung erfolgt dann ebenfalls
alle 2 Jahre.

Information zum Brustkrebs-Friih-
erkennungsprogramm
* Kostenlose Serviceline:
Tel.: 0800 500 181,
Mo—Fr 08:00 bis 18:00 Uhr
o www.friih-erkennen.at

wwuw.friih-erkennen.at
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Ein Baby, das schreit, braucht
seine Eltern und die Gewissheit,

dass es nicht alleine ist.

Kleinkinder im Alter von einem bis finf Jahren schlafen
etwa zwolf Stunden. Kinder im Vorschulalter kénnen
immer noch einen Schlafbedarf von zehn bis zwolf
Stunden aufweisen. Schulkinder haben ein Schlafbe-
dirfnis von zehn Stunden. Im Prinzip gilt dies bis zum
Erwachsenenalter. Schlafbedirfnis, Schlaf- und Tages-
rhythmus sind héchst individuelle Eigenschaften. Schlaft
Ihr einjahriges Kind nur etwa zehn von 24 Stunden und
ist ansonsten gesund und frohlich, dann fehlen ihm die
zwei Stunden Differenz zum Durchschnitt sicher nicht.
Bevor Sie sich liber den von der Norm abweichenden
Schlafrhythmus lhres Kindes Sorgen machen, verglei-
chen Sie diesen mit den Schlafgewohnheiten naher
Verwandter oder mit lhrem eigenen als Kind. Es kann

sein, dass sich hier Ahnlichkeiten feststellen lassen.

Ein Neugeborenes hat einen erhohten Nahrungsbedarf
und wacht ganz natiirlich — auch nachts — alle zwei bis
drei Stunden auf, um zu trinken. Normalerweise

verlangern sich die Schlafintervalle mit der Zeit. Ab

einem Alter von etwa finf
Monaten ist Stillen in der
Nacht eigentlich nicht mehr
notig. Viele Sduglinge mogen
jedoch am liebsten nachts
gestillt werden. Méchten Sie
Ihr Baby in der Nacht nicht
mebhr stillen (in der Regel
|asst sich dieser Wunsch erst umsetzen, wenn das
Baby ilter als finf Monate ist), kdnnen folgende Rituale
hilfreich sein: Machen Sie kein Licht an, wenn das Baby
aufwacht. Spielen Sie nicht mit ihm und sprechen Sie
so wenig wie moglich beziehungsweise nur leise zum
Beruhigen mit ihm. Ist das Baby nass, wickeln Sie es mit
so wenig Aufwand wie maglich. Es ist von Vorteil, dem
Baby gar nicht erst beizubringen, dass man zum
Einschlafen unbedingt die Brust oder ein Flaschchen
braucht. Dies mag etwas hart klingen, aber es bewirkt,
dass das Baby sich schnell daran gewohnt, dass die

Nacht zum Schlafen da ist.

Nein! Ein Baby, das schreit, braucht seine Eltern. Allein
Ihre Anwesenheit gibt lhrem Baby Geborgenheit. Oft
reicht es, wenn Sie es ein wenig streicheln und beruhi-
gend mit ihm sprechen, damit es sich geborgen fiihlt.
Ein weinendes Kind braucht die Gewissheit, dass es
nicht allein ist. Wenn ein Kind schreit, bedeutet das
nicht zwangsldufig, dass es unbedingt etwas zu essen
braucht oder unterhalten werden muss. Gehen Sie
aber auf alle Fille sicher, dass Ihr Baby nicht schreit,

weil es krank ist oder Schmerzen hat.

Mehr zu diesem Thema in der niachsten Ausgabe
»DA — Deine Apotheke*!

deineapotheke.at
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Pflanzliche Hilfe fiir Muskeln & Gelenke

 Heilpflanzen: Rotklee

Entspannt durch die Wechseljahre

e Schwere Beine

Hilfe bei Venenproblemen
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32  Naturheilkunde

Muskeln, Gelenke und Knochen sind
wichtige Bausteine des Korpers. Sie
verleihen ihm Stabilitdt, Beweglichkeit
und Schutz. Kommt es in diesen
Bereichen zu Problemen, gibt es
einige Heilpflanzen, die Linderung
verschaffen kénnen.

von Mag. pharm. Stefanie Briganser

u Muskel- und Gelenkbeschwerden kann es aus

den verschiedensten Griinden kommen. Dazu

zahlen unter anderem Bewegungsmangel,
verschiedene Umwelteinfliisse wie Nasse und Kilte,
Erkrankungen wie Rheuma oder Gicht, Verletzungen,
Verstauchungen, Prellungen, Zerrungen etc. Dabei duBBern
sich Muskelbeschwerden haufig in Form eines Muskelka-
ters, Krampfen oder Verspannungen. Gelenkbeschwerden
flihren hingegen beispielsweise zu Schmerzen, Schwellun-
gen und schlechter Beweglichkeit. Neben Mainahmen wie
gelenkschonender Bewegung wie Radfahren und Schwim-
men beziehungsweise stirkenden Ubungen sowie Massa-
gen oder Warmetherapie konnen verschiedene pflanzliche

Zubereitungen Beschwerden lindern.

DA JuULI 2020 deineapotheke.at
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BEINWELL

Die Bezeichnung Beinwell leitet sich von 4
der Bedeutung ,der den Gebeinen gut
tut“ ab. Die Pflanze wird seit iiber 2.000
Jahren als Heilpflanze verwendet. Sie ist in
Europa, Sibirien, Nordamerika und Asien
beheimatet. Der Beinwell wurde schon
sehr frith bei Knochenbriichen, Verren-
kungen oder Gelenkbeschwerden einge-
setzt. Verwendung findet die Wurzel der
Pflanze, da diese reich an Wirkstoffen ist.
Thre Extrakte werden in Form von Salben
und Umschligen verwendet, wodurch

leichte Entziindungen und Schmerzen Arnika hilft bei

Verstauchungen,
Prellungen & Co.

gemindert werden. Somit sind Zuberei-
tungen aus dem Beinwell hilfreich bei

leichten Sportverletzungen wie Verstau-
chungen, Prellungen, Gelenkschmerzen
und bei Muskelschmerzen beispielsweise
im Riicken. Weiters kann bei beginnender
Arthrose Beinwell in Kombination mit der
Standardtherapie Beschwerden in ober-
flichlichen Gelenken mindern. Beinwell
sollte nicht eingenommen werden, und es
sollten keine Zubereitungen selbst her-
gestellt werden, da giftige Inhaltsstoffe des
Beinwells zu Leberschiden fithren und
Krebs begiinstigen kénnen. In Fertigpri-
paraten aus der Apotheke sind die enthal-
tenen Extrakte jedoch so aufbereitet,
dass die giftigen Stoffe einen
bestimmten Grenzwert

nicht {iberschreiten.

Arnika

Arnika wird seit dem 17. Jahrhundert bei Verletzungen ein-
gesetzt. Die Pflanze kommt in ganz Europa auf Gebirgswiesen
vor und steht unter Naturschutz. Zusitzlich wird Arnika in
Europa als Arzneipflanze angebaut. Verwendet werden die
Bliiten, welche unter anderem als Salben oder Tinkturen ver-
arbeitet werden. Diese fithren zu einer Schmerzlinderung und
wirken entziindungshemmend. Es wird vermutet, dass der
entziindungshemmende Effekt von einem Inhaltsstoff ausgel6st
wird, welcher die Bildung von entziindungsauslosenden Stoffen
hemmt. Daher wird Arnika bei Schwellungen, Verstauchungen
und Prellungen verwendet. Als Nebenwirkung kann die An-
wendung von Arnika auf der Haut zu allergischen Reaktionen
wie Rotungen, Reizungen und kleinen Blischen fithren. Arnika
ist in der Schwangerschaft und Stillzeit sowie fir Kinder unter
12 Jahren nicht geeignet. Er sollte bei einer bestehenden
Korbbliitlerallergie nicht verwendet werden. Auflerdem ist ein
Kontakt mit den Augen und offenen Wunden zu meiden.

E} Weitere Tipps

zur Linderung von
Gelenksproblemen

www.DeineApotheke.at
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Teufelskralle

Die Teufelskralle wichst ausschliefllich im
Stidwesten Afrikas und wird schon seit langer
Zeit gegen leichte Schmerzen und Entziin-
dungen eingesetzt. Daher findet sie bei leich-
ten Nacken-, Riicken- und Muskelschmerzen,
Morgensteifigkeit, Sehnen- und Gelenk-
schmerzen sowie rheumatischen Beschwerden
Anwendung. Verwendung findet dabei ihre
Warzel. Diese wird am besten als Fertigarznei-
mittel verwendet, da in Teezubereitungen der
notige Wirkstoffgehalt nicht erreicht wird.
Da die Wirkung erst nach ein paar Wochen
eintritt, ist sie fiir akute Schmerzen nicht ge-
eignet. Die Einnahme der Teufelskralle kann
zu Ubelkeit, Bauchschmerzen, Durchfall,
R Kopfschmerzen oder Schwindel
. fithren. Sie sollte nicht bei
Magen- oder Zwolf-
fingerdarmgeschwiir

sowie bei Gast-
ritis verwendet
werden, da die
Magensaftsekre-
tion erhéht wird.

WEIHRAUCH

Beim Weihrauch handelt es sich um das Harz des Weih-

rauchbaums. Es wird gewonnen indem der Stamm bezie-
hungsweise die dickeren Aste angeritzt werden. Dabei tritt
weilSer, zihfliissiger Milchsaft aus, welcher an der Luft zum
Trocknen gelassen wird. Die Pflanze ist in Somalia und im
siidarabischen Raum beheimatet, sie wird im Oman sowie
in Nordost- und Mittelindien kultiviert. Weihrauch wirkt
entziindungshemmend, schmerzstillend und antiarthritisch,
wodurch es zu einer Verbesserung von Schmerzen, Schwel-

lungen und Gelenksteifigkeit kommt, daher sind Salben

und Priparate zum Einnehmen vor allem bei rheumatischen

Beschwerden geeignet. Bei der Einnahme von Weihrauch-
priparaten kann es selten zu Magen-Darm-Beschwerden,
allergischen Reaktionen oder Juckreiz kommen.

Cayennepfeffer

Die Extrakte des Cayennepfeffers werden gegen Nerven- und Muskel-
schmerzen sowie Verspannungen verwendet. Sein Inhaltsstoff wirke, indem
ein Rezeptor der zur Wahrnehmung von Schmerzen fithrt, unempfindlich

gemacht wird. Dieser Rezeptor leitet auch Hitzesignale tiber die Haut in das
Gehirn weiter. Durch diese Signale erwirmt und rétet sich die Haut dort, wo
eine Salbe, ein Pflaster oder eine fliissige Zubereitung aufgetragen wird. So
kommt es zu einer verstirkten Durchblutung, wodurch Muskelschmerzen und
Verspannungen gelindert werden. Dabei setzt die wirmende Wirkung sofort,
die schmerzstillende Wirkung mit etwas Verzégerung ein. Vor der Verwen-
dung von entsprechenden Priparaten bei Nervenschmerzen sollte ein Arzt
konsultiert werden. Nach der Verwendung einer Zubereitung mit Cayenne-
pfeffer sollten die Hinde gewaschen oder zum Auftragen Handschuhe ver-
wendet werden, auflerdem sollte nichts in Augen oder Nase gelangen. Eine
Anwendung ist fiir Kinder nicht geeignet, und es sollte keine Anwendung auf
verletzter oder gereizter Haut erfolgen.

DA JuLl 2020
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Rotklee & Soja -

entspannt durch die Wechseljahre

Die Einnahme von
Isoflavonen aus Rotklee
und Soja ist eine milde
Therapieoption, um
Hitzewallungen und
Stimmungsschwankungen
in den Wechseljahren

zu reduzieren.

von Mag. pharm.
Arnold Achmiller

|~

itzewallungen, Stimmungsschwankungen

und Schlafprobleme gehéren zu den

typischen Symptomen in den Wechseljah-
ren, welche bei Frauen ab dem 50. Lebensjahr
auftreten. Ursache ist die verminderte Freisetzung
wichtiger Hormone wie Ostrogen und Progeste-
ron, welche im Korper an zahlreichen Funktionen
beteiligt sind.
Von auB3en zugefiihrte, so genannte Isoflavone
bieten hierbei eine Losung, da sie im Korper eine
leicht Ostrogenartige Wirkungen entfalten. Isoflavo-
ne kommen in vielen Pflanzen vor; besonders
haufig sind diese in Rotklee und Soja zu finden.
Das Besondere an den Isoflavonen in Rotklee und
Soja ist die sehr spezifische 6strogenartige Wirkung
auf die Knochen, das Herz und das zentrale
Nervensystem. Anders als bei der sehr viel
starkeren Hormontherapie, bei der man dem
Kérper Ostrogene und Progesteron zufiihrt, zeigen
Isoflavone keine Auswirkungen auf das Brust- und
Gebarmuttergewebe. Letztlich ist die Wirkung
dadurch milder und nebenwirkungsarmer.

Untersuchungen in den letzten Jahren haben

Hitzewallungen
- und Stimmungs-
‘ schwankungen im
-, Wechsel“ miissen
) nicht sein.

bestatigt, dass mit einem Extrakt aus diesen
Pflanzen leichte Wechseljahrsbeschwerden wie
Hitzewallungen und Stimmungsschwankungen
reduziert werden. Zahlreiche Studien legen zudem
nahe, dass eine isoflavonreiche Ernahrung auch
schiitzend auf das Herz-Kreislauf-System wirkt.

Die empfohlene Dosierung liegt bei 40 bis 50
Milligramm Isoflavone pro Tag.

Da diese empfohlene Aufnahme mit einem Tee
nicht erreichbar beziehungsweise gleichbleibend
garantiert werden kann, kommen nur standardi-
sierte Extrakte in Form von Kapseln oder Tabletten
in Betracht. In lhrer Apotheke finden Sie eine
Vielzahl an moglichen Praparaten. Nebenwirkun-
gen sind selten; nur gele-
gentlich kann es nach
der Einnahme von
[soflavonen zu leichter
Ubelkeit kommen. Bei
einer vorhandenen

Brust- oder Gebarmutter-

krebserkrankung sollte man

auf Isoflavone verzichten.

DA

JULI 2020
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Kompressions-
striimpfe

reduzieren die
Schwellung.

»Der Mensch ist so alt wie seine GefaBBe”,sagt ein
bekanntes Sprichtwort. Manche fiihlen sich
gerade bei Hitze wie 100. Die Beine schwellen an,
die Knéchel sind kaum noch zu sehen — und das

Geflhl ist einfach ,, schwer”.

von Prof. Dr. med. Andrea Dungl-Zauner

und Mag. pharm. Claudia Dungl!

unichst sollten GefaBproble-

me durch den Arzt abgeklart

werden. Man unterscheidet
namlich zwischen arteriellen und
venosen Durchblutungsstorungen.
Woihrend die vendsen Beschwerden

besonders bei Warmwettereinbru-

DA JuULI 2020

chen massiv auftreten, sind die
arteriellen Durchblutungsstérungen
der Beine und des Herzens besonders
in der kalten Jahreszeit akut — und so
kommt es gerade in dieser Zeit
haufiger zu Angina-pectoris-Anfillen,

Herztod und Gangran der Zehen,

deineapotheke.at

einer Gewebsnekrose, bei der das
betroffene Gewebe durch Verwesung
zerfallt (auch Wundbrand genannt).
Daher sollte man genau abklaren,
welche Probleme vorliegen.
Arterielle Beschwerden werden
durch Hochlagern schlimmer, bezie-
hungsweise treten nach einiger Zeit
des Gehens ziehende, krampfartige
Schmerzen auf.

Beginnende Venenprobleme wieder-
um machen sich bemerkbar durch
zum Beispiel geschwollene, miide,
schwere, zum Teil schmerzhafte
Beine, Hitzegefiihl, Rotungen und
nachtliche Wadenkrampfe.

In weiterer Folge kdnnen sich Krampf-
adern, Hautschiden, Venenentzln-
dungen, Thrombosen oder gar eine
Lungenembolie entwickeln. Grund-
satzlich sprechen sie sehr gut auf das
Hochlagern der Beine an, Schmerzen

und Stauungen werden besser.

Venenproblemen begegnen
Die Venen transportieren pro Tag
rund 4.500 Liter ,gebrauchtes® Blut
aus dem Korper zurlick zum Herzen.
Dieser Vorgang verlduft gegen die
Schwerkraft, und die Venenklappen
sorgen dafir, dass das Blut nicht
wieder retour flie3t. Erfolgt der
Rickfluss zu langsam oder unvollstan-
dig, dann erhoht sich der so genannte
Staudruck. Nach und nach dehnen
sich die Venen so weit aus, dass die
Klappen nicht mehr richtig schlieBen.
Die GefaBwande werden durchlassi-
ger, und GefaBwasser sickert in
umliegendes Gewebe.
Venenbeschwerden treten aus
hormonellen Griinden bei Frauen

weitaus haufiger auf als bei Mannern.



Zur Stdrkung des Bindegewebes kann
unterstiitzend Zinnkraut eingesetzt werden.

Die Veranlagung zu Krampfadern (Varizen) ist zu mehr als
90 Prozent genetisch bedingt. Daneben spielt jedoch auch
die Lebensweise eine wichtige Rolle, wie zum Beispiel
wenig Bewegung, vieles Stehen oder Sitzen, zu enge
Kleidung (z.B. Hosenbund, Giirtel), Ubergewicht, Rau-
chen, Schwangerschaft etc. Besenreif3er bei Frauen sind
erste Anzeichen fiir eine Venen- beziehungsweise Binde-

gewebsschwache.

Tipps fiir lhre Venen

* Nehmen Sie sich am Morgen beim Aufstehen Zeit:
Fahren Sie mit erhobenen Beinen einige Male Rad,
streichen Sie Thre Beine mehrmals aus und machen Sie
einige Greiftibungen mit den Zehen, bevor Sie aufstehen.

* Machen Sie regelmiflig Wechselduschen und eine
Biirstenmassage unter oder nach der Dusche —Biirsten-
striche immer in Richtung Herz.

* Wassertreten nach Kneipp in der Wanne mit waden-
hohem kalten Wasser (ca. 10 Minuten) ist eine Wohltat
fiir die Beine.

* Aktivieren Sie die Muskelpumpe: In den Zehenstand
gehen und wieder zuriick oder einfaches Heben und
Senken des Vorfufles helfen iiber die Muskulatur,
die Venen zu entstauen. Auch eine manuelle Lymph-
drainage durch einen Heilmasseur entstaut.

* Beinwickel mit Rosskastaniengel, Einnahme von
Rotem Weinlaubextrakt oder Buchweizenkrauttee mit
Zinnkraut — diese miissen fiir einen effektiven Erfolg
tiber sechs Wochen angewendet werden!

* Kompressionsstriimpfe zur Schwellungsreduktion
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* Nehmen die Schwellung
* Lindern den Schmerz

Mit Antistax® unbeschwert

durchs Leben gehen!

www.antistax.at

Arzneimittel. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt
oder Apotheker.
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Hotel ,Die Seitenalm”
Kinderurlaub mit Herz

as Kinderhotel ,Die Seite-

nalm* *** jn Radstadt im

Salzburger Land liegt auf
malerischen 1.150 Metern und bringt
die Wiinsche von kleinen und grof3en
Gasten mit Ssterreichischer Herzlich-

keit unter einen Hut.

SpaB fiir jedes Alter

Rund um die Seitenalm ist auf privaten
40.000 m? in freier Natur gentigend
Platz fiir Aktivitdt und Ruhe — je nach
Geschmack. Gelegenheiten fiir
strahlende Kinderaugen gibt’s genug:
Beim Ponyreiten mit ausgebildeten
und gepriften Reitlehrerinnen, auf
dem Kletterturm, bei der Fackelwan-
derung oder im Hexenhaus. Richtig
aufregend wird’s, wenn die Kleinen im
hauseigenen Freizeitteich ihre ersten
Fische fangen oder mit der Tret-
boot-Ente auf eine kleine Reise
gehen. Zwischen all diesen Erlebnis-
sen werden Tiere gestreichelt, in den
Indianerzelten Geheimnisse ausge-
tauscht oder am FuBballplatz Spiele
ausgetragen. Damit die Kleinen bei all
ihren Abenteuern und Erkundungen
auch stets in Sicherheit sind, wird die

Seitenalm regelmiBig vom TUV Nord

© Die Seitenalm

Uberprift. Auch im Hausinneren gibt
es flr jedes Alter Spal3 und Spiel:
Beliebter Treffpunkt fiir die Kids ist
die Familien-Erlebniswelt ,4 Jahreszei-
ten®, eine 600m2-Indoor-Kinderwelt.
Wochentlich werden in der Seitenalm
77 Stunden Kinderbetreuung angebo-

ten.

Wellness fiir GroB & Klein
MafBgeschneiderte Wellness- und
Kosmetikangebote verwohnen die
ganze Familie: Von der Baby-Massage
Uber die Kinder-Manikiire bis zu
Kosmetikbehandlungen fiir Teenager
und Erwachsene — sogar fiir Schwange-
re gibt es ein spezielles Angebot. Seit
Juni 2019 bereichert ein Outdoor-Ba-
deparadies das Angebot. Dies beinhal-
tet ein Freischwimmbad 20 x 6m, eine
Trio-Rutsche, ein Kleinkinderbecken
mit Speedo-Rutsche und Eseldusche
sowie ein Springbrunnen-Paradies flr
Kinder. Wohlfiihlen wird im familiar
geflihrten, sympathischen Kinderhotel

eben groB3geschrieben.

Mitglied der Kooperation family
austria Hotels & Appartements

www.familyaustria.at

»DA — Deine Apotheke® verlost
2 Nichte fiir zwei Erwachsene
und zwei Kinder samt Halb-
pension im family austria Hotel
,Die Seitenalm ****«

Gewinnspiel teilzunehmen,

. Um am

senden Sie ein E-Mail oder
eine Postkarte mit dem Betreff
»Gewinnspiel Seitenalm® an
gewinnspiel@apoverlag.at oder
an den Osterreichischen Apo-
theker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist
der 31.07.2020. Vergessen Sie
nicht, Namen und Adresse auf
die Karte oder in das E-Mail zu
schreiben.*

KONTAKT

family austria Hotel
Die Seitenalm ****
Familie Arnold
Forstauer StraBe 17
5550 Radstadt
Tel.:+43-(0)6452-6789
info@seitenalm.at

www.seitenalm.at

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

Die richtige Anwendung bei Akne, Rosazea & Co.

e Ratsel & Sudoku
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Sonnenschutz im Sommer

ist wichtig — das weil3 heute
nahezu jeder.

Fiir Patienten mit Hauterkran-
kungen, die durch UV-Strahlung
verstarkt werden, sollte er
sogar zum taglichen
Pflichtprogramm gehéren ...

von Dipl.-Ing. Carina Steyer

ie Sonne hat nahezu

magische Krafte auf die

meisten Menschen. Strahlt sie vom

Himmel, zieht es uns raus. Dafiur
gibt es eine einfache Erklarung: Trifft Sonnen-
licht auf die Haut, werden vermehrt Glickshor-
mone ausgeschlttet. Sonnenbaden macht also
gliicklich. Doch einige Menschen sollten die
Sonne mit Vorsicht genieBen. Dazu gehdren
Patienten mit Hauterkrankungen, die durch
UV-Licht ausgelost oder verschlechtert werden.
Bei Rosazea, Akne, Melasma oder Vitiligo raten
Hautérzte, UV-Strahlung zu meiden und neben
textilem Schutz durch Hiite und Kleidung téglich
ein hochwirksames Sonnenschutzpraparat
aufzutragen. Unabhangig von der zugrunde
liegenden Hauterkrankung gilt: Der Lichtschutz-
faktor sollte moglichst hoch — mindestens 30 bis
50+ — gewihlt werden. Die librigen Eigenschaf-
ten orientieren sich an den Besonderheiten der
Hauterkrankung, dem Hautzustand sowie den
personlichen Bedirfnissen und Anforderungen

an das Sonnenschutzmittel.

DA JuLl 2020 deineapotheke.at
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Von der chronisch verlaufenden Hautkrankheit
Rosazea ist besonders das Gesicht betroffen. Typische
Anzeichen sind gerotete oder geschwollene Hautpar-
tien, sichtbare Aderchen, Papeln oder Pusteln.
Ausgeldst und verschlechtert wird sie durch duBere
Reize. Bei vielen Betroffenen ist einer dieser Reize das
Sonnenlicht. Hautdrzte empfehlen deshalb, immer
einen Sonnenschutz zu tragen, auch bei bewdlktem
Himmel.

Sonnencremes fiir Rosazea-Betroffene sollten auf
mehreren Ebenen auf die besonderen Bedurfnisse der
Haut abgestimmt sein. Neben einem UV-A- und
UV-B-Filter enthalten sie idealerweise einen Schutz
vor Infrarot-Strahlung. Er verhindert, dass die Haut
erwarmt wird und die bereits durch die Rosazea
erweiterten Aderchen zusitzlich belastet werden.
Zudem sollte das Praparat keine durchblutungsfor-
dernden oder reizenden Zusatz- und Duftstoffe
enthalten. Besser sind Zusatzstoffe mit hautberuhigen-
der, reizlindernder oder entziindungshemmender
Wirkung.

Haufig hort man, dass Sonne ein wahres Wundermit-
tel gegen Pickel und Hautunreinheiten darstellt. Leider
stimmt das langfristig gesehen nicht. Zu Beginn einer
»Sonnenbehandlung” kénnen die meisten Betroffenen
eine kurzfristige Verbesserung des Hautbildes beob-

achten, weil Talg und Schmutz durch den
@ Wairmeeinfluss leichter an die Oberfliche

A

i

transportiert werden kdnnen.

vom Apotheker

Oft herrscht Verunsicherung dariiber, in
welcher Reihenfolge Sonnenschutzpriparate
im Gesicht mit anderen Pflegeprodukten oder
drztlich verordneten Cremes kombiniert werden
sollten. Hier gilt: Immer zuerst das 4rzdich ver-
ordnete Priparat, dann die Tagespflege und zum
Schluss das Sonnenschutzmittel.

deineapotheke.at JULI 2020 DA
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E} Noch mehr

Kosmetik-Tipps
finden Sie unter:

www.DeineApotheke.at

Dazu kommt der Effekt einer optischen Tduschung, die
darauf beruht, dass die Haut durch UV-Strahlung dicker
wird und die Akne aufgrund der zunehmenden Braune
nicht mehr so stark sichtbar ist. Setzt man unreine Haut
jedoch regelmaBigen, intensiven Sonnenbadern aus, kehrt
sich dieser positive Trend um. Es kommt zu einer Zunah-
me von Mitessern und Pickeln, da die warme, schwitzende
Haut einen optimalen Nahrboden flir Bakterien bietet.
Zusitzlich droht die Gefahr, dass abheilende Pusteln in
Form von Pigmentflecken zurlckbleiben.

Viele Akne-Betroffene vermeiden es, Sonnenschutzprépa-
rate im Gesicht zu verwenden. Sie beflirchten, dass die
fettigen Cremes die
Poren zusitzlich
verstopfen und die
Akne verschlimmern
konnten. Der dlige
Glanz wird als
storend empfunden,
oder das Préaparat
macht das Auftragen

von Make-up

unmoglich. Doch so

Viele Anbieter haben spezielle weit muss es nicht
Produkte fiir unreine Haut und

Akne im Angebot.

kommen. Viele
Anbieter haben
inzwischen spezielle
Produkte fiir unreine Haut und Akne im Angebot. Dabei
handelt es sich in der Regel um leichte, nicht-fettende
Fluids oder Gele, die zusatzlich mattierende Eigenschaften
besitzen und keine komedogenen Stoffe enthalten. Diese
erkennt man an dem Aufdruck ,nicht komedogen®. Fragen

Sie in lhrer Apotheke. Das Team vor Ort wird Sie gerne

beraten.
UV-Licht oder gar
ein entziindlicher
Sonnenbrand kénnen
dazu fiihren, dass
Vitiligo fortschreitet.
DA JULI 2020

Vitiligo
HOHES HAUTKREBSRISIKO

Bei der Weif$fleckenkrankheit (Vitiligo) bilden sich
auf der Haut scharf begrenzte, weifSe Flecken, die

sich von der restlichen Haut abheben. Sie entstehen
durch eine Hemmung oder Zerstorung der pigment-
bildenden Zellen, den Melanozyten. Die Ursache fiir
die Entfirbung der Haut ist bisher nicht eindeutig
geklirt, allerdings weif8 man, dass die betroffenen
Hautbereiche keinen Eigenschutz gegen UV-Strahlung
mehr besitzen. Das Hautkrebsrisiko an diesen Stellen
ist erhoht. Eincremen sollten Betroffene aber nicht nur
die weiflen Stellen, sondern nach Maglichkeit den ge-
samten Korper. Denn UV-Licht und insbesondere ein
entziindlicher Sonnenbrand kénnen dazu fithren, dass
die Krankheit fortschreitet und weitere Hautbereiche
von der Entfirbung betroffen sind.

Besondere Anforderungen an das Sonnenschutzmittel
stellt die Weif$fleckenkrankheit nicht. Hautirzte raten
deshalb, sich bei der Auswahl an den individuellen
Hauteigenschaften (empfindlich, zu Allergien nei-
gend, trocken) zu orientieren. Fiir die Anwendung

im Gesicht gibt es inzwischen eine grofie Auswahl an
speziellen Gesichtspriparaten, die sogar unter dem
Make-up getragen werden kénnen. Diese sind auch
fiir Melasma-Betroffene geeignet. Dabei handelt es
sich um briunlich-graue Flecken im Gesicht, die
unterschiedlich verteilt und ausgeprigt sein kénnen.
Die scharf abgegrenzten Areale sind aufgrund einer
erhohten Pigmentproduktion deutlich dunkler gefirbt
als die sie umgebende Haut. Neben UV-Strahlung
gelten Ostrogenschwankungen als Ausloser, weshalb
Melasmen bei Frauen wesentlich haufiger vorkommen
als bei Mannern. Um die Dunkelfirbung nicht weiter
zu verstirken oder neue auszuldsen, sollten Betroffene
komplett auf Solarien und Sonnenbider verzichten.

deineapotheke.at
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SCHNEGKENRATSEL

Tragen Sie die gesuchten Worter spiralférmig in Die unten beschriebenen Dominosteine sind in die-
das Ritsel ein. Die Worter bilden dabei eine Kette, sem Rechteck versteckt. Die Dominosteine kénnen
der letzte Buchstabe jedes Wortes ist gleichzeitig der horizontal oder vertikal (von oben nach unten ge-
Anfangsbuchstabe des folgenden Begriffs. lesen) vorkommen. Zeichnen Sie die Steine ein!
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Bootswettkampf

: Dauerbezug von Zeitungen

: landwirtschaftliches Fahrzeug

: Kochanleitung

: Pulli u. Strickjacke von gleicher Farbe u. Material AUfI6 sungen

: kleine Hand-, Schellentrommel SAneN 11

: Arbeitsentgelt nach Abziigen UQS;Q_;IIH 01

: beriihmte Kirche in Paris 3m ‘ur .

: Hauptstadt von Schottland emquipd '6

: ,Schuhe“ von Pferden JWE(] 210N

: Schifffahrtskunde UYOJOILN -

: Futtertrog, auch Tagesheim fiir Kleinkinder uLmqueg,
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Eucerin

g

Eucerin
e

VAN FROTTETIO

Eucerin

T——

CEL-CEIME

Eucerin® SUN hat fuir jeden Hauttyp und jedes Hautbediirfnis den passenden Sonnenschutz.
Die ADVANCED SPECTRALTECHNOLOGY kombiniert UVA/B-Filterfiirhohen UV-Schutz, sowie
Licochalcone A zur Neutralisation freier Radikale, ausgelost durch UV- und hochenergetisches
sichtbares Licht (HEVL). Extrakte aus der StiBholzwurzel zeichnen sich durch ihre antioxidativen
und zellschiitzenden Eigenschaften in den Eucerin Sonneprodukten aus. So wird den
moglichen Folgen von Radikalbildung und Hautschaden durch UVA/UVB-Strahlen, so-
wie durch hochenergetisches sichtbares Licht (HEVLicht) effektiv entgegengewirkt.

Erhaltlich in Ihrer Apotheke! www.eucerin.at



