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Ingwer-Shots

in Zuckerl-Form

Em-eukal® Ingwer Shot und Em-eukal® Gummidrops
Ingwer Kurkuma bieten extrascharfen Genuss \

ie sind wiirzig scharf, kraftig im

Geschmack und liegen voll im
Trend: Ingwer-Shots. Ein Schluck
genligt, um die Sinne wachzuritteln
und mit frischer Power in der kalten
Jahreszeit durchzustarten. Schneller,
intensiver Ingwergenuss geht aber
nicht nur in flissiger Form.
So uberraschen die Zuckerlmacher
von Dr. C. SOLDAN ab September
mit gleich zwei innovativen Sorten fir
echte Ingwer-Fans: Em-eukal Ingwer
Shot und Em-eukal Gummidrops
Ingwer Kurkuma. Besonders scharfen
Genuss verspricht die neue Sorte des
Jahres Em-eukal Ingwer Shot mit
einem fruchtig-intensiven Mantel aus
Ingwer und Zitrone, kombiniert mit
einem flUssigen Kern aus Ingwer und
Kurkuma. Und bietet angereichert mit
Vitamin C das perfekte Shot-Erlebnis
zum Lutschen. Eine weitere Neuheit
ist die Verpackung des Premiumzu-
ckerls. Der Beutel besteht mit 85
Prozent erstmalig aus einem hohen
Papieranteil und ist gut recyclingfahig.
Er kann daher, wie bisher bereits die
Wickler und die weif3-rote Em-eukal
Fahne, in der Papiertonne entsorgt

werden.

Wer lieber kaut statt lutscht, greift zu
den Em-eukal Gummidrops Ingwer

Kurkuma. Durch eine intensive

Entgeltliche Einschaltung

Kandierung mit Ingwerextrakt

ist die Scharfe sofort auf der
Zunge spurbar. Im Inneren
Uberzeugt eine fruchtige Mi-
schung aus frischer Zitrone,
aromatischem Kurkuma und
Ingwer. Abgerundet mit Vitamin C
und Zink sorgen die Gummidrops
flir Geschmack und Wirkung.

In bewahrter Premiumqualitat von
Dr. C. SOLDAN sind die beiden
neuen extrascharfen Sorten mit

hochwertigen, natlrlichen Zutaten —a

und ausschlieBlich natiirlichen Olen I EM' 1
und Extrakten hergestellt. Und eum,
natirlich nur echt mit der Fahne. ,NGWER SHUT
Weitere Informationen tber Em-eu- 1 HUSTEMBON 0w ' I
kal, die Em-eukal Gummidrops und s i s @
Uber das Familienunternehmen Dr. C. ;

SOLDAN unter em-eukal.com,

gummidrops.com und soldan.com.

Zwei innovative Sorten flr echte Ingwer-Fans
Intensives Geschmackserlebnis mit scharfem Ingwer,
frischer Zitrone und aromatischem Kurkuma

Mit Vitamin C fir Geschmack und Wirkung

In bekannter Dr. C. SOLDAN-Premiumqualitat

Ab September in der Apotheke



Editorial 3

Die aktuellen Gewinnspiele im Heft:

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wir leben in aufregenden Zeiten — die Pandemie hat uns leider noch immer fest im
Griff. Trotz fieberhafter Forschung gibt es bis dato noch keinen (zuverldssigen)

Impfstoff am Markt, und die Fallzahlen steigen wieder an. Die Coronaviren sind

aber nicht die einzigen Krankheitserreger, die unser Immunsystem bedrohen. In

unseren Panorama-Tipps (S. 30) kénnen Sie sich einen raschen Uberblick verschaf-

1
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fen, mit welchen Herausforderungen unser Organismus regelmafBig umgehen

muss. Auch Lockdown und Urlaub kénnen uns fordern — zum Beispiel unsere

© Hotel Steiner

Leber aufgrund eines erhéhten Alkoholkonsums und die Galle wegen zu viel und . . - -
Gewinnen Sie zwei Ubernachtungen fiir

zu fetten Essens. Doch dank Mutter Natur ist fiir ausreichende Starkung aus dem zwei Personen im Doppelzimmer inklusive

Pflanzenreich fiir diese beiden Organe gesorgt (S. 36 ff.). Halbpension im Hotel Steiner ...

Zum Gllck gibt es aber auch schonere Zeiten, wie zum Beispiel die Monate einer

Schwangerschaft, der wir uns in der aktuellen Ausgabe ausfiihrlich widmen. In dem

Beitrag ab Seite 18 erhalten Sie hilfreiche Tipps zur Linderung typischer Schwan-

gerschaftsbeschwerden, und der Artikel auf Seite 24 behandelt die Erndhrung in

fi

der Schwangerschaft.
Viel zu schnell vergehen Schwangerschaft, Geburt und die ersten Monate danach.

Unsere Babys entwickeln sich zu quirligen, mobilen Kleinkindern. Da (iberall — vor
allem auch im Haushalt — unzihlige kleinere und gréBere Gefahren lauern,

erlautert unser Autor Michael van den Heuvel in unserer Coverstory (S. 10 ff),

© Philipp Hutter

worauf besonders zu achten ist.

AbschlieBend noch ein Hinweis an unsere mannliche Leserschaft: Liebe Manner,

Seite 50

... oder 1x2 Karten fiir das Schénbrunner
Stéckl & Dinnertheater.

schaut auf eure Haut; denn auch diese will gepflegt sein (S. 46).

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Lesen der neuen ,,DA — Deine Apotheke®

—und bleiben Sie gesund!

Ihre Petra Zacherl

Redakteurin

deineapotheke.at SEPTEMBER 2020 DA
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6 kurz & blndig

Genetische Faktoren

Snacking

E ssgewohnheiten sind individuell
verschieden und haben einen
entscheidenden Einfluss auf das
Korpergewicht. Wie weit diese

erlernt werden oder ob genetische

,»Snacking® zwischen den Mabhlzeiten ist
ein vererbtes Verhaltensmuster.

Pradispositionen dabei eine Rolle
spielen, untersuchte nun ein For-
schungsteam von der Abteilung fiir
Epidemiologie am Zentrum fiir Public
Health der MedUni Wien. Im Rahmen
einer Kooperationsstudie mit der
Universitdt Helsinki wurde Datenma-
terial aus einer laufenden finnischen
Studie mit 4.036 Zwillingen im Alter
von 31 bis 37 Jahren hinsichtlich
genetischer Veranlagung, Essverhal-
tens, Body-Mass-Index und Taillen-
umfang ausgewertet. In der Studie
wurden fiir die Datenauswertung vier
Verhaltensmuster des Essens identi-
fiziert: ,Snacking®, ,unregelmaBiges
und ungesundes Essen®, , restriktives
Essen” sowie das ,emotionale
Essverhalten®, die alle teilweise erblich
waren. Insbesondere das unkontrol-
lierte Naschen zwischen den Mahlzei-
ten ,,Snacking“ scheint ein vererbtes

Verhaltensmuster zu sein.

Entwicklung
Neue Antibiotika

E ine Allianz aus 23 forschenden
Pharmaunternehmen verkiindete
im Sommer den Start der Initiative
AMR Action Fund, um mit geblindel-
ten Kréften bis zu vier neue Antibioti-
ka bis 2030 zu entwickeln. ,Mit dieser
Initiative setzt die pharmazeu-
tische Industrie weltweit einen
wichtigen Schritt, um die
Versorgung von Patientinnen
und Patienten mit Antibiotika
weiter zu verbessern. Und
gerade in diesem Bereich
mussen wir weitere Fortschrit-
te erreichen, sterben doch

jedes Jahr weltweit bis zu

DA SEPTEMBER 2020

700.000 Menschen an den Folgen
antibiotikaresistenter Infektionen®, so
Alexander Herzog, Generalsekretar
des Verbandes der pharmazeutischen
Industrie Osterreichs. Wird die global
voranschreitende Antibiotikaresistenz
nicht eingedammt, konnte die
jahrliche Zahl der Todesopfer laut
Bericht der AMR Industry Alliance bis

2050 auf zehn Millionen ansteigen.

deineapotheke.at

. Weltweiter Trend
Impfen in
der Apotheke

I n mindestens 36 Landern und
Territorien weltweit besteht schon
jetzt die Moglichkeit, sich von speziell
ausgebildeten Apothekern impfen zu
lassen. |6 weitere Lander, darunter
Deutschland, sind auf dem besten
Weg dorthin. Dies geht aus einer
aktuellen Befragung des Weltapothe-
kerverbandes FIP, an der 99 Lander
und Territorien teilnahmen, hervor.
Dass das Impfen in der Apotheke im
Trend liegt, zeigt auch der Vergleich
zur letzten diesbezuglichen FIP-
Umfrage von 2016: Damals nahmen
45 Lander teil, jetzt 99, dabei gab es
40 Ubereinstimmungen. Betrachtet
man nur diese 40 Gebiete, wurde vor
vier Jahren in I8 Landern geimpft,
mittlerweile sind es 23. Das Impf-
Angebot der &ffentlichen Apotheken
ermoglicht weltweit bereits 1,8
Milliarden Menschen, sich vor be-
stimmten Erkrankungen zu schitzen.
Insgesamt werden 36 verschiedene
Vakzinierungen angeboten. ,Das
Impfen in der Apotheke ist der bei
Weitem effektivste Weg, die Durch-
impfungsrate zu erhéhen. Die langen
Offnungszeiten der Apotheken helfen
dabei,“ so die Vertreter der Osterrei-

chischen Apothekerkammer.



Studie
Optimisten
schlafen besser

D er Alltag ist voller Herausforderungen.
Wer dabei positiv und optimistisch bleibt,

lebt langer. Optimisten haben ein geringeres
Risiko, chronisch krank zu werden — das ist
wissenschaftlich bereits mehrfach untermauert.
Ein Grund fiir das langere und gesiindere Leben
von Optimisten konnte ein besserer Schlaf sein:
Das ist das zentrale Ergebnis einer aktuellen
Studie unter der Leitung von Jakob Weitzer und
Eva Schernhammer von der Medizinischen
Universitat Wien, die nun im ,,Journal of Sleep
Research® verdéffentlicht wird.

Durch die Analyse der Daten einer Online-
Umfrage zur generellen Schlafcharakteristik
und zum Verhalten vor dem Schlafengehen, an
der 1.004 Osterreicher teilnahmen, konnten die
Epidemiologen der MedUni Wien zeigen, dass
die Wahrscheinlichkeit, an Schlafstérungen
beziehungsweise Schlaflosigkeit zu leiden, fir
optimistische Teilnehmer um rund 70 Prozent
geringer war als fur pessimistische. ,Andere
Studien haben gezeigt, dass Optimisten mehr
Sport betreiben, weniger rauchen und sich
gestinder erndhren. Auf3erdem wenden sie
bessere Strategien zur Problembewaltigung an
und empfinden weniger Stress in herausfor-
dernden Situationen. Alle diese Faktoren
kdnnen zu einem besseren Schlaf fihren®, so

Weitzer. Durch verschiedene Ubungen kénne

man Optimismus jedoch trainieren.

rhodioLoges® —

Starker als der Stress

Natdrliche Hilfe in Belastungsphasen

o
‘,.
\
\

$ |

rhodioLoges® mit der

bewahrten Pflanzen-

kraft aus Rhodiola rosea

(Rosenwurz)

® Schutz: Macht den Kdérper widerstandsfahiger
gegen negative Stress-Auswirkungen

® Antrieb: Lindert akute Stress-Symptome wie
MUdigkeit und Erschdpfung

& Schneller Wirkeintritt: Positive Effekte
bereits ab dem ersten Tag messbar'?

& Sehr gut vertraglich: Keine Abhangigkeit oder
Toleranz zu beflrchten

Titandioxid

rhodiolLo

200 mg Filmlabletiss

ges Ll

Bergehanden Lindarung won
ptaman wit Mudighsils-

Stand: August 2020

rhodioLoges® 200 mg ist ein traditionelles Arzneimittel zur vortibergehenden Linderung von Stress-Sym-
ptomen wie Mudigkeits- und Schwéchegefihl. Das Arzneimittel ist ein traditionelles Arzneimittel, das
ausschlieBlich aufgrund langjahriger Erfahrung fir das Anwendungsgebiet registriert ist. rhodioLoges®
200 mg wird bei Erwachsenen ab 18 Jahren angewendet. Warnhinweise: Arzneimittel fUr Kinder un-
zugénglich aufbewahren. Bitte Packungsbeilage be-

achten. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte

Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt

oder Apotheker. 'Shevtsov VA et al.: Phytomedicine

2003; 10 (2-3): 95-105. Dimpfel W: International

Journal of Nutriton and Food Sciences 2014; 3 Dr. Log es L1
(3): 157-165. Vertrieb: Dr. Loges Osterreich GmbH, i

MayrwiesstraBe 25, 5300 Hallwang bei Salzburg, Naturheilkunde neu entdecken
info@loges.at, www.loges.at
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MITMACHEN & MIT GLUCK
EINES VON 3 BUCHERN GEWINNEN

Kinder, Kiiche, Krisenmanagement
Immer noch erledigen Miitter einen Grof3teil der
Familienarbeit. ,Mental Load“ steht fiir all die To-Do's, die
Frauen stindig im Kopf haben, um den Alltag mit Kindern
zu managen. In diesem Buch werden konkrete Auswege aus
der Mental Load Falle beschrieben, um die Arbeits- und
Verantwortungslast so aufzuteilen, dass es fiir alle Familien-
mitglieder passt und nie-
Bk Cirarats mand tiberfordert sein muss.

RAmy S Raus aus der Mental
M E N TA L Load-Falle

von Patricia Cammarata

L OA D 2020, Beltz Verlag
FALLE ISBN: 978-3-407-86632-5

18,50 Euro
il
tﬁ: % Infos zum Gewinnspiel
unter:
’“ www.deineapotheke.at/
o lifestyle/buchtipps

UMFRAGE DES MONATS

Nehmen wir an, es gébe bereits eine Corona-Impfung.
Wiirden Sie sich impfen lassen?

i Dotirse ApOTHake Tl #is LisiTage srideil
B N g om0 G

Hatvmen wir an, &8 glba berens sne Conera-impfurg. Wikeoen Sa sk
ingien lassenT

© Facebook 2019

LIFESTYLE

ARZNEIMITTELINFOS APOTHEKEN Q

MEIST GELESEN:

e Karpaltunnel-Syndrom
Wenn die Hiinde einschlafen

® Magen-Darm-Probleme
Das bringt Linderung

o PDMS: Gefiihlschaos
Eine Unterart von PMS

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
den Link www.deineapotheke.at/
newsletter auf und melden Sie sich

kostenlos und unkompliziert an.
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So schiitzen Sie Ihre Kinder

* Reflux, Praeklampsie & Co.

Tipps bei Schwangerschaftsbeschwerden

« Was uns krankmacht...

Die hiufigsten Erreger im Uberblick
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Mit steigender Mobilitdt wer-
den Tischkanten, aber auch
Steckdosen, offene Fenster &
Co. zur Gefahr.




Egal, ob Infektionen oder Gefah-
ren im Haushalt: Unsere Kleinen
sind zahlreichen Risiken ausge-
setzt. Eine gut bestlickte Hausapo-
theke ist daher ein Muss. AuBBer-
dem erfahren Sie, warum welche
Impfungen besonders wichtig sind,
wie Sie empfindliche Babyhaut am
besten pflegen, und wie die
ersten Zdhnchen optimal
gereinigt werden.

von Dipl.-Chem.
Michael van den Heuvel

2y 4 4

ie Vorbeugung — oder Pravention —
gehort seit Jahrzehnten zu den
Konzepten der Medizin, gerade bei
Kindern. Ziel ist, gesundheitliche
Risiken zu erkennen und dann geeignete MaBnah-

men zu ergreifen.

Mit dem Mutter-Kind-Pass haben Sie als Eltern
Anspruch auf funf arztliche Untersuchungen
wahrend der ersten 14 Lebensmonate lhres Kindes.
Hinzu kommen vier weitere Termine bis zum 62.
Lebensmonat.

Der Kinderarzt erkennt Auffalligkeiten frih und
kann — falls erforderlich — schnell eingreifen. Er
wiegt das Baby, bestimmt seine Grof3e und seinen
Kopfumfang. Daraus ldsst sich ableiten, ob die
Entwicklung altersgemal ablauft oder ob Entwick-
lungsstorungen genauer untersucht werden sollten.
Auch die Hor- und Sehfahigkeiten sowie Koordina-
tion und Muskelaufbau werden Uberprift.

Findet der Arzt etwa Hinweise auf eine Hiiftdys-
plasie, also eine haufig auftretende Fehlbildung

der Hiftgelenkpfanne, wird er besonders breite
Windeln empfehlen, um die Ausreifung des Hiiftge-
lenks zu unterstitzen. Spreizhosen, Schienen oder

gar Operationen sind selten erforderlich.

deineapotheke.at

Fiir den Fall der Falle:
Erste-Hilfe-Kurse

Wussten Sie, dass die bekanntesten Hilfsorga-
nisationen Osterreichs u. a. spezielle Kurse
zur Ersten Hilfe bei Siuglingen und Kindern
anbieten?

www.roteskreuz.at

www.johanniter.at
www.elternkindzentrum.com

Uber 70 Jahre

uaufn\a““s

-

...wurde zur
optimalen Pflege der ;
empfindlichen Haut entwickelt. ,xj’/'
. 5
Schutz und

intensive Pflege
fur GrofS und Klein

Hergestellt ohne Wasser, daher
keine Konservierungsstoffe notwendig.

Durch die Verwendung langjéhrig bewdhrter Inhaltsstoffe schafft Kaufmann®
Haut- und Kinder-Creme ein sanftes Hautgefuhl und férdert zugleich
die Entwicklung einer zarten Haut.

Eine Creme, die bei pflegebedirftiger und trockener Haut ihre hohe Wirksamkeit
entfaltet und ein vielseitiges Anwendungsspekirum fir alle Kérperbereiche bietet.

Durch den langanhaltenden Schutz wird das Eindringen von Nésse in die Haut
wirksam verhindert und somit dem schmerzhaften Wundwerden vorgebeugt.

Die stetige Weiterempfehlung durch Eltern, Hebammen, Arzte und Kliniken seit Gber
sechs Jahrzehnten bestétigt die zuverléssige Wirkung unserer Creme.

Bitte empfehlen auch Sie uns weiter!

Fordern Sie bitte kostenlose Proben
Uber unsere Homepage an.

W. Kaufmann Nachf. GmbH - Schwabenheimer Weg 123 - 55543 Bad Kreuznach
www.kaufmanns-creme.de
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12 Kindergesundheit

Im Windelbereich wird die Haut stirker beansprucht.

Hier eignet sich ein mildes Baby®l, sollte Wasser allein

nicht den gewiinschten Effekt zeigen.

Impfungen: Ein ,Muss”

Beim Thema Pravention geht es nicht
nur um Untersuchungen. Arzte raten
zu Schutzimpfungen laut Impfplan.
Dazu gehoren eine Grundimmunisie-
rung (Tabelle S. 14) und je nach
Infektionserkrankung eine oder
mehrere Auffrischungen, um langjah-
rigen Schutz gegen Ubertragbare

Erkrankungen zu erzielen.

Pflege fiir zarte Babyhaut

Nach der Geburt verandern sich die
Umweltbedingungen ganz drama-
tisch. War das Baby rund 40 Wo-
chen im Fruchtwasser, ist es plotzlich
der trockenen Luft ausgesetzt.
Darauf muss sich die empfindliche
Haut erst einstellen. Zur Reinigung
reicht Wasser aus. Nicht nach jedem
Bad bendtigt das Baby eine Creme
oder Lotion — die gelegentliche
Anwendung reicht aus. Sprechen Sie
mit Ihrem Apotheker, welche
Produkte sich eignen. Im Bereich der
Windeln wird die Haut durch Harn
oder Stuhl starker beansprucht. Hier
eignet sich ein mildes Babydl, sollte

Wasser allein nicht den gewiinschten

Rund 40 Wochen ist das
Baby im Fruchtwasser
geschwommen, nun ist es
plotzlich der trockenen
Luft ausgesetzt.

DA SEPTEMBER 2020

Effekt zeigen. Ist die Haut stark
gereizt, verschafft eine Wund- und
Heilsalbe Linderung. lhre Apotheke
hdlt Produkte, die sich auch fiir zarte
Babyhaut eignen, bereit. Diese
enthalten keine Duft- und Konser-
vierungsstoffe, Weichmacher oder

Farbstoffe.

Zahnpflege:

Kraftvoll zubeiBBen

Nicht nur die Haut braucht besondere
Pflege. Sobald die ersten Milchzahne
kommen, ist regelm@Bige Zahnpflege
ein Muss. Zu Beginn bendtigen Sie nur
Wasser und eine spezielle Babyzahn-

birste. Zahncremes sollten Sie erst

deineapotheke.at

verwenden, wenn das Kleinkind
richtig ausspucken kann — etwa ab
dem zweiten Geburtstag. Auch hier
sind spezielle Produkte fir Kinder zu
bevorzugen. Spielerisch lernen die
Kleinen, wie sie ihre Zahne richtig
reinigen. Sprechen Sie mit lhrem
Kinderarzt oder Zahnarzt auch tber
Fluorid. Dieses Mineral schiitzt die
Zihne und beugt Karies vor. Es wird

in Tablettenform eingenommen.

Sicherer Transport

Neugeborene bis etwa zehn Kilo-
gramm Korpergewicht sind in so
genannten Babywannen gut geschitzt.

Diese Transporthilfe wird — quer zur




Auch fiir Milchzdhne
ist regelmdBige Zahn-
pflege ein Muss.

Impfungen sind eine unverzichtbare

Kindergesundheit

Hausapotheke fiir Kinder

Generelle Wundversorgung: Heftpflaster, Mull-
binden, steriler Verbandsmull, Einmal-Hand-
schuhe, Schere, Pinzette, Desinfektionsmittel,
digitales Fieberthermometer

Bei Sduglingen: Medikamente gegen Zahnungs-
beschwerden, Zipfchen gegen Fieber, Cremes
bzw. Salben gegen entziindete Haut im Windel-
bereich, geeigneter Balsam und Kochsalz-Na-
senspray gegen Erkiltungen, entschiumendes
Medikament gegen Blihungen

Bei Kleinkindern oder Schulkindern: Zapfchen
oder Saft gegen Fieber, Elektrolytldsung gegen
Durchfall, geeigneter Balsam und abschwellendes
Nasenspray, Hustenloser, Gele oder Salben gegen
Insektenstiche

13

Maf¢nahme, um zahlreiche
schwere Infektionskrankheiten zu
verhindern.

Fahrtrichtung — auf zwei Sitzen positioniert und verankert.
Fahrten sollten nicht langer als eine halbe Stunde dauern.
Fir den Nachwuchs im Alter von |5 Monaten bis zu vier
Jahren bieten sich Kindersitze an. |dealerweise befestigt
man die Systeme auf einem der Riicksitze. Spater folgen
Sitzkissen mit Riickenlehne. Generell gilt: Airbags sind flir
Kinder gefahrlich; diese sollten unbedingt inaktiviert

werden.

Gefahren lauern an jeder Ecke

Noch ein Blick auf Thre Wohnung oder Ihr Haus. Auch die
Umwelt birgt so manche Gefahren. Ein Baby verbringt viel
Zeit im Bett. Die Schlafgelegenheit sollte stabil sein, durch
Gitterstabe zum Beispiel darf auf keinen Fall der Kopf
passen. Kleine, lockere Teile haben nichts im Bett

zu suchen. Hier droht Erstickungsgefahr. Beginnt ein Baby
zu krabbeln, drohen Stilirze vom Wickeltisch. Lassen Sie

Ihr Kind niemals unbeaufsichtigt, auch nicht fiir einen

kurzen Augenblick!

->

Schluss mit
Daumenlutschen

I und Nagelkauen

~ Zuerst ist Daumenlutschen noch
harmlos, spater kénnen jedoch
Gebissschaden die Folge sein.
Daum-exol® dient als Ge-
dachtnisstitze, die mit ihrem
Geschmack daran erinnert,
die Finger nicht mehr unbewusst
in den Mund zu nehmen.
Daum-exol® wird wie Nagellack
aufgetragen und enthélt bittere,
unschddliche Geschmacksstoffe.

In allen Apotheken erhaltlich:
PHZNR 5007337

Vertrieb Osterreich:
Takeda Pharma Ges.m.b.H.
1120 Wien « Osterreich

Dentinox Gesellschaft fiir pharmazeutische
Praparate Lenk & Schuppan KG

Nunsdorfer Ring 19 « 12277 Berlin
www.dentinox.de

deineapotheke.at
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14  Kindergesundheit

Rotaviren sind die haufigsten Erreger von Brechdurchfall 7. Woche
bei Sduglingen und Kleinkindern

Diphtherie (Infektion der oberen Atemwege), Tetanus (Wundstarrkrampf), 3. Monat
Pertussis (Keuchhusten) — DPT-Impfstoff, ein Kombinationsimpfstoff

Poliomyelitis (Kinderlihmung) 3. Monat
Haemophilus influenzae B — eine der schwersten bakteriellen Infektionen 3. Monat
in den ersten fiinf Lebensjahren

Influenza (echte Grippe) 6. Monat

Varizellen (Windpocken, Feuchtblattern) — Infektionskrankheit, die durch das

11. bis 14. Monat

Varizella-Zoster-Virus aus der Familie der Herpesviren ausgel6st wird.

Hepatitis A - eine durch das Hepatitis-A-Virus verursachte Infektionskrankheit;

Hauptsymptom ist eine akute Entziindung der Leber.

Humane Papillomaviren, die zu abnormem Zellwachstum beim Menschen
fithren und Krebsvorstufen, Krebs sowie Genitalwarzen verursachen konnen.

GENGIGEL * v

FUR RUHIGE NACHTE UND
UNBESCHWERTE TAGE

Lindert Schmerzen beim
Zahnen und zaubert ein
GENGIGEL® Lacheln ins Gesicht.
ERSTE ZAHNCHEN

- S
Klinisch bewiesene v Py ,‘Ch @A\kgho\frel @ Zuckerfrei
Wirksamkeit. T sehlveken

*‘ @L osefrei ﬁ’i)@lutenfre\ 6@

www.gengigel.at ) RICERFARMA..
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dem 2. Lebensjahr

dem vollendeten

9. Lebensjahr

Lassen Sie Ihr Kind niemals
unbeaufsichtigt, auch nicht fiir
einen kurzen Augenblick!

Mit steigender Mobilitat werden Tischkanten, aber
auch Steckdosen, offene, bodentiefe Fenster, Medika-
mente, Chemikalien oder Reiniger zur Gefahr. In der
Kiche drohen schwere Verletzungen durch heif3es
Wasser oder durch scharfe Messer. Der Haushalt ist
so umzugestalten, dass Kinder sicher aufwachsen.
Und mit einer gut bestlickten Hausapotheke heilen
Blessuren schnell wieder ab. Pflaster, Mullbinden,
Praparate zur Desinfektion und ein geeignetes
Schmerzmittel wie Paracetamol sollten immer

griffbereit sein.

Unabhiangig vom Alter ist der StraBenverkehr eine
grof3e Gefahrenquelle. In jungen Jahren geht die
Gefahr von ungeeigneten Sitzen im Auto aus — selbst
Auffahrunfalle mit 30 Stundenkilometern fiihren zu

starken Kraften.

deineapotheke.at



und MCHC bes

Erwachsene

timmt.

von Camilla Burstein, MA

X

Referenzwerte

MCV 80-96 1l

Erwachsene

MCH 28-33 pg/Zelle

Erwachsene

MCHC 33-36 g/dl

A

ie roten Blutkdrperchen

(Erythrozyten) sind fiir den

Sauerstofftransport im Blut
zustandig. Sie werden im Knochen-

mark produziert und leben etwa 120

Die Erythrozytenzahl wird unter
anderem bei Verdacht auf eine
Andmie (Blutarmut) bestimmt. Zur
Klassifizierung der Andmie werden
dann weitere Werte wie MCV, MCH
und MCHC untersucht:

deineapotheke.at

Tage lang, bevor sie abgebaut werden.

Laborwerte 15

MCV, MCH & MCHC

Das MCV ist ein wichtiger diagnostischer Marker fiir verschiedene
Erkrankungen des Blutes und blutbildenden Systems (zum Beispiel
Anédmien). Meistens werden gleichzeitig auch die Parameter MCH

R

® MCV steht fir ,mean corpuscular
volume® und gibt das durchschnitt-
liche Volumen eines roten Blutkor-
perchens an.

® MCH steht flir ,mean corpuscular
haemoglobin® und gibt den durch-
schnittlichen Hamoglobingehalt
eines roten Blutkdrperchens an.

® MCHC steht fur ,mean corpuscular
haemoglobin concentration” und
beschreibt die Menge an Hamoglobin

aller roten Blutkérperchen im Blut.

Abweichende Werte

Die Werte werden routinemaBig bei
der Untersuchung der roten Blutkor-
perchen berechnet. Zu niedrige
MCH- und MCV-Werte kdnnen ein
Anzeichen fir Eisenmangel sein.
Erhohte Werte treten dagegen bei
einem Vitamin-BI2- oder Folsdure-
mangel auf. Sind die MCHC-Werte zu
niedrig, konnte ein Eisen- oder
Kupfermangel die Ursache sein.
MCHC ist ein eher stabiler Wert, der
sich nur bei wenigen Erkrankungen
verandert. Niedrige Werte konnen
auf eine schwere Eisenmangelandmie

hindeuten.

SEPTEMBER 2020 DA



16  SchuBler Salze

SchuBler Salze
zum Schulbeginn

Nach den Sommerferien beginnt die Schule
wieder und wir alle hoffen, dass dieses Schuljahr
in geregelten Bahnen ablaufen kénnen wird.

Energie fiir Lernen und Konzentration!

Kinder und Erwachsene brauchen jetzt die Kraft, sich auf
diese neuen Umstdnde einzustellen. Zell Vita bringt
Power in den Alltag.

Viele Eltern stellen sich die Frage: ,Wird mein Kind das
Schuljahr gut schaffen?*

Die Kinder sind im Wachstum und machen wahrend

der Schulzeit, von der Volksschule bis zur Beendigung der
Lehre oder Matura, verschiedene Phasen durch, die weder
fur Eltern noch fir die Kinder selbst besonders angenehm
sind. Man sollte meinen, sie sind noch jung, regenerations-
freudig und vital. Wer denkt daran, dass auch Kinder
erschopft und mide sind und unter Umstanden die
Starkung ihres Energiehaushaltes wichtig ware?
Uberforderung stellt sich in unerwarteten Situationen ein,
und dann braucht es doch mehr Energie als momentan zur
Verfligung steht. Zell Vita hilft in dieser Zeit, die Energie-

reserven aufzubauen.

Zell Vita bringt die Energie, die zum Lernen bendtigt wird,
und fordert damit die Konzentration und Lernleistung.

Die SchiBler Salze in Zell Vita starken den Energiehaus-
halt, férdern Durchblutung und Stoffwechsel und bringen
den Sauerstoff zu den Zellen. Gehirnfunktionen wie
Lernleistung, Konzentration und Gedéchtnis sowie
Merkfahigkeit — und damit jegliches Lernen — werden
gestarkt.

Das SchiiBler-Komplexmittel Zell Vita ist einfach anzuwen-
den und enthilt eine gewichtete Mischung von sechs
SchiiBler Salzen in jeder Tablette. Ubrigens — Zell Vita
unterstitzt genauso den Energiehaushalt der Eltern in allen

Lebensphasen!

DA SEPTEMBER 2020

von Mag. pharm. Susana
Niedan-Feichtinger

Kinder im Wachstum

Kinder sind standig im Wachstum — das bringt spezielle
Probleme, wie etwa die so genannten Wachstumsschmer-
zen. Schon im Alter zwischen vier und zehn Jahren klagen
Kinder manchmal iiber ziehende Schmerzen in den Beinen,
ohne den Schmerz wirklich genau lokalisieren zu konnen.
Sportlich aktive Jugendliche splren die Schmerzen als
Glieder- und Knochenschmerzen an den Fersen oder

Kniegelenken.

Verzdgertes Wachstum? Was wird darunter verstanden?
Wenn bei Kindern die Pubertit etwas spiter einsetzt oder
sie im Wachstum im Vergleich zu Gleichaltrigen eher klein
sind, dann wird das als Verzégerung im Wachstum
beschrieben. Plotzlich gibt es einen Wachstumsschub, und
das Langenwachstum setzt vehement ein, die Kinder holen
wieder auf und erreichen ihre normale Erwachsenengro-
Be. In dieser Zeit kann es ebenfalls zu Wachstumsschmer-
zen kommen.

Die SchiBler Salze in Zell Juvebene unterstiitzen das
Wachstum von Knochen, Sehnen, Bandern und Muskula-
tur. Es hat somit besondere Bedeutung fiir kérperliches

Wachstum in jeder Form.

Die Anwendung von Zell Juvebene unterstiitzt auch
wahrend Entwicklungsschiiben in der Pubertit, zum
Beispiel im Zusammenhang mit Regulationsstorungen im
Hormonsystem. Es beeinflusst die kdrperliche und
seelische Entwicklung, denn es starkt insgesamt die
Konstitution junger Menschen, die entwicklungsverzogert

und energielos erscheinen.

Entgeltliche Einschaltung



Mit Zell Juvebene kénnen Sie lhr Kind ab dem Kleinkind-
alter bis zum Abschluss des Wachstums zwischen 16 und
I8 Jahren begleiten. Zur Kombination mit Zell Juvebene ist
lokal eine Massage mit Gel. Creme Regidol empfehlens-
wert.

Diese Creme an den betroffenen Gelenken auftragen und
reichlich in mehreren Schichten einmassieren, bis das
Gewebe die Creme nicht mehr aufnimmt.

Fihren Sie diese Massage gegebenenfalls unmittelbar nach
dem Sport und wenn méglich zumindest zweimal taglich
durch.

Schulstress? Unruhe?

Viele Eltern meinen ja, dass ihre Kinder keinen Stress
haben. Aber immer &fter wird von Kindern berichtet, die
bereits in der Volksschule gehdrigem Stress ausgesetzt

sind: Stress vor einer anstehenden Prifung, Stress mit

Qualitatsprodukt
aus Osterreich
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Mitschilern, Stress, der sich langsam, schleichend aufbaut,
und den das Kind oft nicht einmal mit Worten ausdriicken
kann, weil es selbst nicht versteht, was mit ihm passiert.
Das Kind wird unruhig, es kommt zu Schlafstorungen, oder
die Unruhe flihrt tagsiber zu auffilligem Verhalten.

Zell Calmin, ein SchiBler-Komplexmittel, hilft dem Kind,
am Abend zur Ruhe zu kommen, wenn die Einnahme in
der Zeit zwischen dem Abendessen und dem Schlafenge-

hen erfolgt.

Tagsiiber eingenommen beruhigt Zell Calmin und verhilft
dem Kind zu weniger Stressempfindlichkeit.

Anstehende Priifungen werden besser gemeistert, und das
Kind versplirt im Schulalltag insgesamt weniger Unruhe.
Zell Calmin hilft bei Stress in allen Altersstufen, sei es in

der Schule oder im stressigen Alltag, ganz gleich woher der

/%LI

Adler Pharma

PRODUKTION UND VERTRIEB GMBH

Stress kommt, dem man ausgesetzt ist.
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Rezeptfrei erhiltlich in Ihrer Apotheke. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt und Apotheker.

www.adler-pharma.at
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Hilfe bei
Schwangerschafts-
beschwerden
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In der Schwangerschaft muss der weibliche
Korper Enormes leisten. In diesen besonderen
neun Monaten lassen sich viele kleine (meist harm-
lose) Verdanderungen beobachten. Lesen Sie
hier, worauf Sie bei Ubelkeit, Vergesslich-
keit, Blasendruck & Co. achten miissen.

von Camilla Burstein, MA

i

(:’5\4 Die wichtigsten

Infos zum Thema Schwanger-
schaft finden Sie unter

4

www.DeineApotheke.at

In anderen Umstanden 19
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20 In anderen Umstanden

Kalmuswurzelstock, Kamillenbliiten,

Leinsamen & Co. sind natiirliche Helfer

bei Reflux-Beschwerden.

A

esonders in den ersten drei Monaten
arbeitet der weibliche Korper auf

Hochtouren: Die Hormonausschiit-

tung wird enorm gesteigert, die
Organe stellen sich auf die Versorgung und das
Wachstum des Kindes ein. In den meisten Fallen
klingen die Beschwerden von alleine nach der
Geburt ab — bei Unsicherheiten sowie wenn es
um die Einnahme von Medikamenten geht, spre-

chen Sie mit lhrem Arzt und Apotheker.

Blasendruck

Stdndiger Blasendruck und eventuell mehrere
nachtliche Toilettengdnge sind eine ganz
typische Veranderung. In den ersten Schwan-
gerschaftswochen liegt der haufige Harndrang
am Progesteron, einem der Schwangerschafts-
hormone. Spéter Ubt das wachsende Baby
Druck auf die Blase aus. Sie fihlt sich voll an,

selbst wenn Sie gerade auf der Toilette waren.

Extreme Ubelkeit

Hyperemesis gravidarum, ibermaBiges Schwan-
gerschaftserbrechen, beginnt in der friihen
Schwangerschaft. Es nimmt in seiner Intensitat
meist vor der 4. Schwangerschaftswoche ab,

kann aber auch langer anhalten, selten sogar

DA SEPTEMBER 2020
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Von Hyperemesis spricht man, wenn
die Aufnahme von Speisen und Getrdnken
ohne Erbrechen nicht moglich ist.

wiahrend der gesamten Schwangerschaft
bestehen bleiben. Hyperemesis tritt bei bis zu
zwei Prozent der Schwangerschaften auf und ist
einer der haufigsten Griinde fiir einen Kranken-
hausaufenthalt wahrend der frithen Schwanger-
schaft. Von Hyperemesis spricht man, wenn das
Erbrechen mehrere Male am Tag auftritt und
eine Aufnahme von Speisen und Getranken
ohne Erbrechen nicht moglich ist. Es ist wichtig,
auf ausreichende (schluckweise) Fliissigkeitsver-
sorgung zu achten und — wann immer moglich
—in vielen kleinen Portionen zu essen. Neben
Praparaten mit Ingwer und Vitamin B6 kommen
in der Selbstmedikation Akupressurbander, die

am Handgelenk getragen werden, infrage.

deineapotheke.at



In der Schwangerschaft entspannt sich die
Darmmuskulatur, der Darm arbeitet langsamer.
In der Folge treten haufig Verstopfung und/oder
Blahungen auf. Die meisten Abflihrmittel sowie
Einlaufe dirfen in der Schwangerschaft nicht
eingenommen werden. Fragen Sie lhren
Apotheker. Eine ballaststoffreiche Erndhrung
kann Abhilfe schaffen.

Ein Hamorrhoidalleiden kann — genau wie
Krampfadern — entstehen, wenn der Druck im
Venensystem ansteigt. In der Schwangerschaft
werden vergréBerte Hamorrhoiden durch den
Druck, den die wachsende Gebarmutter
auslibt, beglinstigt. Wie bereits erwdhnt, leiden
Schwangere zusatzlich oft unter Verstopfung
und missen daher beim Stuhlgang starker

pressen — auch dies erhéht den Druck auf die

In anderen Umstanden 21

GefaBe. Nach der Geburt bilden sich vergro-
Berte Himorrhoiden oft von alleine zurtick.

Schwangerschaftshypertonie tritt erstmals in
der Schwangerschaft ab der 20. Schwanger-
schaftswoche mit Blutdruckwerten ab

140/90 mm Hg auf. Praeklampsie (Schwanger-
schaftsvergiftung) ist eine nur in der Schwanger-
schaft auftretende Erkrankung, die durch
erhdhten Blutdruck, vermehrte EiweiBausschei-
dung im Urin und Wassereinlagerungen gekenn-
zeichnet ist. Bei einer Praeklampsie kann die
Plazenta nicht mehr richtig durchblutet werden.
Das Kind bekommt dadurch nicht genug
Sauerstoff und Nahrstoffe. Eine leichte Pra-
eklampsie kommt haufig vor, etwa eine von
zehn Erstgebarenden ist davon betroffen.
Vorsorge ist eine regelmiBige Uberwachung des

Blutdrucks und Kontrolle des Urins.

Bessere Heilungschancen durch
regelmaflige Brustkrebs-Friitherkennung

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

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

I
Eagen Sie #weiter:

rustkrebs-Friiherkennung
kann Leben retten. ]

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 rotocredit: 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

OSTCRACICHESCMES BRUSTEREDS
TS IAEERNLUNGE PROGRARN

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
o Kostenlose Serviceline:
Tel.: 0800 500 181,
Mo—Fr 08:00 bis 18:00 Uhr
o www.friih-erkennen.at

www.friih-erkennen.at
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Reflux
Sodbrennen ist eine unangenehme Erscheinung,
die unter anderem hormonell durch die ,,auflo-
ckernde® Wirkung des Progesterons auf den
MagenschlieBmuskel bedingt sein kann.

Oft hilft es schon, 6fter kleinere Mahlzeiten zu
sich zu nehmen, nach dem Essen aufrecht zu
bleiben, nachts mit erhohtem Oberkdrper zu
schlafen sowie die Vermeidung von frittierten,
scharfen, sauren Speisen, StBigkeiten, Kaffee
und Alkohol (letzterer ist in der Schwanger-
schaft ohnehin Tabu). Kalmuswurzelstock,
Kamillenbliiten, Leinsamen (besitzt Puffereigen-
schaft) & Co. sind natiirliche Helfer bei Re-
flux-Beschwerden.

Wenn die genannten Malnahmen nicht ausrei-
chen, sind Antacida Mittel der ersten Wahl zur
Behandlung von schwangerschaftsinduziertem
Sodbrennen.

Sie konnen in der gesamten Schwangerschaft

angewendet werden. Fragen Sie Ihren Apotheker.

Schwangerschafts,,demenz”

Die Vergesslichkeit kann z. B. durch die tber-
wiltigenden Geflihle sowie die Geburtsvorbe-
reitungen ausgelost werden. AuB3erdem schlafen
viele Schwangere gegen Ende der Schwanger-
schaft schlecht — dies treibt das Stresshormon
Kortisol in die Hohe. Steigt der Kortisolspiegel,
nimmt die Vergesslichkeit zu. Aber auch rund
um die Geburt und die Stillzeit kann sich eine
»,Demenz“ einstellen. Die Spiegel von Progeste-
ron und Ostrogen fallen mit der Geburt ab,
wahrend jene von Oxytocin und Prolaktin
ansteigen. Diese fordern die Bindung zwischen
Mutter und Kind. Wissenschafter gehen davon
aus, dass die Aufmerksamkeit der Mutter vor
allem anfangs so sehr auf das Baby gerichtet ist,

dass andere Dinge leichter vergessen werden.

DA SEPTEMBER 2020

Die meisten Abfiithrmittel diirfen in der
Schwangerschaft nicht eingenommen
werden. Eine ballaststoffreiche Ernihrung

kann Abhilfe schaffen.

— Nﬂohg&(’ﬂ\ﬂ{'

,Gerade zu Beginn der Schwanger-
schaft sind Ubelkeit, Sodbrennen
und Unwohlsein - gepaart mit Ver-
dauungsproblemen - oft hartnacki-
ge Begleiter.

Gegen Ubelkeit empfiehlt es sich,
Ingwerkapseln einzunehmen und
Akupressurbander zu tragen. Eine
ballaststoffreiche Erndhrung beugt
Verstopfung vor; dabei sollte beson-
deres Augenmerk auf die richtige
Erndhrung gelegt werden. Sollte es
trotzdem zu Sodbrennen kommen,
eignen sich Produkte aus Alginaten,
die magensaurebindend wirken, und
zusatzlich eine Schutzbarriere
ausbilden.”

Mag. pharm. Dr. Dominik Schantl,
Hubertus Apotheke, 9800 Spittal/Drau

deineapotheke.at
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Sauerstofftankstellen
fur COPD-Patienten

ersonen, die an der schweren Lungenkrankheit

COPD leiden — und das sind in Osterreich im-

merhin rund 400.000 —, finden in ihrer Apotheke
nicht nur Rat, sondern auch praktische Hilfe. Zum At-
men sind sie zumeist auf medizinischen Sauerstoff an-
gewiesen, der aus Tanks tber die Nase verabreicht wird.
Um die Mobilitit und die Lebensqualitit dieser Patien-
tinnen und Patienten zu erhéhen, halten die Apotheken
insgesamt 40 Sauerstofftankstellen, verteilt tiber ganz
Osterreich, bereit. Dort kénnen die Menschen ihre mo-
bilen Tanks kostenlos fiillen lassen. Eine Kooperation
zwischen Osterreichischer Apothekerkammer, Vivisol
Heimbehandlungsgerite GmbH und Osterreichischer
Lungenunion erméglicht das.
Das Befillen der mobilen Sauerstoffgerite ist in Apo-
theken flichendeckend méglich — ein grofler Vorteil
auch fir jene COPD-Patientinnen und -Patienten, die
unterwegs ein Nachfiillen des Tanks benétigen. Denn
sie sollen sich nicht in ihrer Bewegungsfreiheit einge-
schriankt fithlen. Alle Tankstellen sind mit den Geriten
von Vivisol und allen anderer Lieferanten kompatibel.
Die Liste simtlicher Sauerstofftankstellen findet man
stets aktualisiert auf den Websites von Apothekerkam-
mer unter www.apothekerkammer.at/sp/sauerstofftank-

stellen und Vivisol www.vivisol.at.

2 | OSTERREICHISCHE
APOTHEKERKAMMER

© Apothekerkammer

Erklaren die Funktionsweise einer Sauerstofftankstelle

in der Apotheke: Gehard Kobinger (Apothekerkammer),
Otto Spranger (Lungenunion), Andreas Budz (Vivisol),
(v.l.n.r.)

Was ist COPD?

COPD (Chronic Obstructive Pulmonary Disease)
ist die Abkirzung fir eine chronische Atemwegs-
erkrankung. Sie duBert sich durch chronischen
Husten, haufige Schleimbildung und Atemnot. Die
chronische Entziindung greift dabei die Lungen-
struktur an, sodass die feinen Lungenbléschen, die
den Sauerstoff in den Kérper aufnehmen, zerstért
werden. Sauerstoff wird aber von allen Organen
zum Leben bendtigt. Daher kommt es im Lauf

der Erkrankung unbehandelt auch zu schweren
Folgeschéaden an allen Organen, wodurch sich die
Lebenserwartung verkirzen kann.



Nahrstoffmangel
arztlich abklaren

Manche Schwangere benétigen eine Nahrungs-
erganzung mit Eisen, Vitamin D und/oder
anderen Nihrstoffen. Bevor Sie entsprechende
Supplemente einnehmen, sollte ein eventueller
Mangel arztlich abgeklirt werden.

Der Eisenbedarf ist in der Schwangerschaft unter
anderem aufgrund der Steigerung des miitter-
lichen Blutvolumens erhéht. Eisenpriparate
konnen sich jedoch ungiinstig auswirken, wenn
ihre Einnahme nicht notwendig ist. Auch andere
Vitalstoffe konnen tiberdosiert werden. Kombi-
priparate sind daher weniger empfehlenswert.
Essenzielle Omega-3-Fettisuren sind ebenfalls
wichtig fiir eine gesunde Schwangerschaft — sie
fordern etwa die gesunde Entwicklung der Au-
gen und des Gehirns. Besonders gute Omega-3-
Lieferanten sind fettreiche Seefische wie Lachs.
Gesunde Fette sind zwar auch in Pflanzenslen
und Niissen enthalten, jedoch nicht in ausrei-
chenden Mengen. Eine Nahrungserginzung mit
Omega-3-Fettsiuren kann daher sinnvoll sein.

DA SEPTEMBER 2020

Waéhrend der Energiebedarf sich
kaum andert, bendtigt der Korper
wahrend der Schwangerschaft

vermehrt Nahrstoffe. Was
gilt es zu beachten und wo
lauern Stolpersteine?

von Julia Heidorn

chwangere Frauen ernahren nicht nur sich

selbst, sondern auch ihr ungeborenes Kind.

Dadurch steigt der Nahrstoffbedarf zwar
an, aber nur in den letzten Monaten und
auch dann lediglich um ein Zehntel.
Gleichzeitig kdnnen sich viele Schwangere nicht mehr
so gut und oft bewegen, was wiederum den Energie-
bedarf verringert. Unterm Strich bleibt die bendtigte
Nahrungsenergie also in etwa gleich.
Das gilt jedoch nicht fiir bestimmte Nahrstoffe.
Insbesondere das B-Vitamin Folsdure, auch als Folat
bezeichnet, und Jod werden nun in gréBeren Mengen

bendtigt.

deineapotheke.at
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Rohes Fleisch, X :
Rohmilch & Co.

Lebensmittel wie Rohmilch und rohes Fleisch
sowie Produkte, die diese enthalten, kdnnen mit
Bakterien belastet sein. Fiir das ungeborene Kind
konnen Bakterien wie Listerien gefihrlich sein.
Aus diesem Grund sollte man auf entsprechende
Lebensmittel verzichten. Gleiches gilt auch fiir
rohe Meerestiere, rohen Fisch und rohe Eier. Im
ersten Schwangerschaftsdrittel ist auch der Ver-
zehr von Leber nicht zu empfehlen.

Auch zu beachten ist eine sorgfiltige Kiichen-
hygiene: Obst und Gemiise, an denen sich Erde
befinden kann — insbesondere Erddpfel — miissen
griindlich gewaschen werden.

Arbeitsflichen und Kiichenutensilien, die mit
rohem Fleisch oder Ahnlichem in Kontakt ge-
kommen sind, sollten sorgfiltig gereinigt werden.

Ein ausreichend hoher Folsdaurespiegel ist essenziell fir
eine gesunde Entwicklung des Kindes. Haufigste Folge
eines Folatmangels sind Fehlbildungen des Nervensys-
tems, etwa ein ,,offener Riicken” (Neuralrohrdefekt).
Schon zu Beginn der Schwangerschaft sollte geniligend
Folsaure vorhanden sein.

Idealerweise beginnen Frauen daher bereits vor der
Schwangerschaft mit der Einnahme. Bis sich ein
entsprechender Spiegel aufgebaut hat, kann es namlich
bis zu vier Wochen dauern. Eine tagliche Einnahme von
400 Mikrogramm sollte bis zum Ende des ersten
Drittels erfolgen.

Auch der Jodbedarf ist wihrend der Schwangerschaft
aufgrund des Wachstums des Babys erhoht. Eine
Einnahme von 100 bis |50 Mikrogramm Uber die
gesamte Schwangerschaft hinweg ist anzuraten. Frauen
mit Schilddrisenerkrankungen sollten vor der Einnah-
me jedoch Riicksprache mit ihrem Arzt halten.

Neben einer erhéhten Nahrstoffzufuhr sollten
Schwangere zudem ein paar Lebensmittel voriiberge-
hend von ihrem Speiseplan streichen, um Infektionen

mit Keimen vorzubeugen (s. oben).

deineapotheke.at
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Koffein in
der Schwangerschaft?

In mifligen Mengen ist Koffein wihrend der
Schwangerschaft unbedenklich. Als Richtlinie
gelten drei Tassen Kaffee pro Tag. Koffeinhaltige
Getrinke wie Cola und Energy-Drinks enthalten
oft mehr Koffein als Kaffee und sollten daher
nach Méglichkeit nicht konsumiert werden. Wer
viel schwarzen und griinen Tee trinkt, muss die
tigliche Kaffeemenge anpassen, denn in geringen
Mengen ist Koffein auch in diesen Teesorten zu

finden.

twardy.de
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Omega 3

Im Blickpunkt:

Omega-3-Fettsauren

Blutfette und |

BIutdruck
naturlich

normalisieren.

Blutfette, wie beispielsweise Cholesterin und Triglyceride, dienen dem Kérper als wichti-
ge Energielieferanten. Erhéhte Blutfettwerte stellen jedoch eine stille Gefahr dar, da
man sie nicht splirt. Tut man langerfristig nichts dagegen, fiihren sie zu Ablagerungen in
den BlutgefaBBen und erhéhter Blutdruck ist haufig die Folge.

Das Gute und das Bose

Grundsatzlich unterscheidet man zwischen dem ,guten®
Cholesterin, kurz HDL, und dem ,schlechten* LDL. HDL
transportiert Cholesterin (LDL) zur Leber, wo es abgebaut
wird. Bei zu hoher LDL-Konzentration im Blut kann es sich
an den GefaBBwanden ablagern, das Gefal3 wird enger. In
der Folge flieBt das Blut schlechter durch, der Blutdruck
kann ansteigen, bis es im schlimmsten Fall zum Verschluss

kommt.

Um die Blutfettwerte in den Griff zu bekommen, sind
regelmaBige Bewegung und eine ausgewogene Erndhrung
mit einer Reduktion der Fettzufuhr unerlasslich. Da aber
eine Umstellung der Lebensgewohnheiten nicht immer
einfach ist, suchen viele Betroffene nach zusitzlicher Unter-

stltzung.

Im Fokus der Forschung

Die Forschung untersucht schon seit einigen Jahren,
welchen positiven Nutzen Omega-3-Fettsduren fir das
Herz-Kreislauf-System haben. Mittlerweile gehoren sie zu
den am besten untersuchten Nahrstoffen. So zeigen
Studien, dass Omega-3-Fettsauren einen wesentlichen
Anteil an der Normalisierung der Blutfettwerte sowie des
Blutdrucks haben. Sie unterstiitzen damit nachweislich die

Gesundheit von Herz und Gehirn.

Aber: Omega-3-Fettsduren kdnnen vom Korper nicht
selbst gebildet werden und missen daher tber die Nah-
rung zugefiihrt werden. Eine wichtige Quelle fur die beiden
wichtigsten Omega-3-Fettsduren EPA und DHA sind
fettreiche Kaltwasserfische, wie beispielsweise Sardinen

und Sardellen. Fiir Personen, die nicht gerne Fisch essen

Entgeltliche Einschaltung



oder Angst vor einer moglichen Schadstoffbelastung
haben, stellen Nahrungserganzungsmittel eine

sinnvolle Alternative dar.

Nur die beste Qualitat

Die Wahl des optimalen Omega-3-Produktes ist fiir
Konsumenten aber nicht immer einfach. Das Angebot
ist grof3 und die Packungsangaben sind oft verwirrend.
Einen wichtigen Qualitatsaspekt stellt ein hoher
Gehalt an EPA und DHA dar. Je héher namlich die
Giite und die Konzentration des eingesetzten Fischols
sind, umso weniger Kapseln muss man zur Normalisie-
rung der Blutfettwerte (Triglyceride) und des Blut-
drucks einnehmen. Besonders beliebt sind die Omega
3 complex Kapseln von Dr. B6hm® mit hochkonzent-
riertem, schadstoffgepriften 80%igem Omega-
3-Fischdl von fangfrischen Kleinstfischen aus nachhalti-
gem Fischfang. Durch die magensaftstabile Kapsel
kommt keinerlei Fischgeruch oder -geschmack auf und
das bei anderen Produkten haufig fischige AufstoBen
wird verhindert. Durch die innovative , Torpedoform®
sind die Kapseln besonders leicht zu schlucken.
Zusitzlich ist Coenzym QI0 enthalten, das von jeder
Zelle des Korpers zur Energieversorgung benétigt

wird.

Mit zunehmendem Alter und durch die Einnahme von
Statinen nimmt die kdrpereigene Produktion von
Coenzym QI0 ab. Daher ist gerade fiir Menschen, die
cholesterinsenkende Medikamente einnehmen
mussen, die Kombination aus Omega-3-Fettsauren
und Coenzym QI0 ideal, um einerseits die Wirkung
der Medikamente zu unterstiitzen und um anderer-
seits einen ausreichend hohen QI10-Spiegel sicherzu-
stellen. So zeigen aktuelle Studien, dass durch die
Kombination von Statinen mit Omega-3-Fettsauren
eine signifikante Reduktion der Triglyceride und eine
Senkung von ,,;schlechtem® LDL-Cholesterin erzielt

werden.

Entgeltliche Einschaltung

lﬁr. B

Omega 3 complex

BT ey Kiopsoln
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Normale Blultethwarte, Blutdruck
Hochkonzeniterds Omega-3-Falsdueen I0r dos Her

Nahrungserganzungsmittel

Qualitat aus 7,
(")sterreich.//

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
erhohten Blutdruck fihren. Zahlreiche Studien zeigen,
dass ungesattigte Omega-3-Fettsduren Blutfettwerte
(Triglyceride) und Blutdruck normalisieren.

Dr. Bohm® Omega 3 complex + Coenzym Q10 ist die
ideale Erganzung 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



28 Warzen ade

ielen wird dieses Virus im Zusammen-

hang mit Krebserkrankungen bekannt

vorkommen. Jedoch ist der Ausldser fir

beispielsweise Gebarmutterhalskrebs
ein anderer Untertyp des HP-Virus als jene der
meisten Warzen. Dies bedeutet aber auch, dass die
meisten Warzen ansteckend sind. Medizinisch
gesehen handelt es sich bej einer Warze um eine
gutartige Hautgeschwulst. Ubertragen werden sie
Uber direkten Korperkontakt. Oft genligt auch

schon bloBBes Handeschiitteln, aber auch unge-

schiitzter Sexualkontakt kann Ausldser sein.
Das Sekret der Warzen bleibt auch auf3er-
halb des Korpers lange Zeit infektios, und so
kann es auch zu einer Infektion kommen,

ohne dass ein direkter Kérperkontakt erfolgen
muss: mittels Schmierinfektion. Besonders einfach
erfolgt eine Infektion, wenn die Haut schon etwas
vorgeschddigt oder feucht und aufgeweicht ist.
Hauterkrankungen wie Neurodermitis kénnen
ebenso zur Ubertragung beitragen wie von Wasser
aufgeweichte Haut im Schwimmbad.

Ein geschwachtes Immunsystem, mitunter in
Kombination einer gestorten Durchblutung von
Hand und FuB, fihrt ebenfalls zu einem erh&hten
Infektionsrisiko. Das HP-Virus dringt tber kleine

Risse oder Verletzungen in den Kérper ein und

DA SEPTEMBER 2020
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Prinzipiell sind Warzen
nicht schmerzhdft.
Zum Problem kann je-
doch die Stelle werden,
an der sie auftreten.

Viren sind bekanntlich hdufig Ausléser
flir Krankheiten und Infektionen. Was
viele nicht wissen: Auch Warzen werden
zumeist von einem Virus ausgel6st: dem

Humanen Papillomavirus, kurz
HPV.

von Mag. pharm. René Gerstbauer

sorgt in weiterer Folge fiir eine unkontrollierte
Zellvermehrung. Wie jedes Virus zwingt auch
dieses seine Wirtszelle, immer mehr Viren zu
produzieren. Prinzipiell sind Warzen ungeféhrlich
und verursachen kaum Schmerzen. Zum Problem
kann jedoch die Stelle werden, an der sie auftreten:
Im Genitalbereich oder an Gelenken kénnen sie bei
Bewegung verletzt werden, zu bluten beginnen und
mitunter auch schmerzhaft sein.

Die Ausnahme bilden hierbei Dellwarzen, die durch

deineapotheke.at



ein anderes Virus ausgelost werden, Stielwarzen,
deren Ursache nicht ganzlich geklart ist, und
Alterswarzen. Hierbei handelt es sich um altersbe-
dingte Hautveranderungen, die einer Warze
ahnlich sind, jedoch ohne Ansteckungsrisiko. Die

gangigsten Warzenvertreter sind:

Die Gewohnliche oder auch Gemeine Warze ist
die am haufigsten anzutreffende Warzenart. Sie
kann an allen Kérperstellen vorkommen, bevor-
zugt aber an Handen und FliBen. Zu Beginn besitzt
sie meist eine glatte Oberflache, welche sich im
weiteren Verlauf zerkliftet und verhornt. Diese
oft nur stecknadelgro3e Warze verursacht in den
meisten Fallen weder Juckreiz, noch kommt es zu

einem Druckschmerz.

Dornwarzen kommen an den FuBsohlen vor, hier
vor allem an den Zehenballen und Fersen. Anfangs
ist nur ein dunkler Punkt zu erkennen, spdter dann
auBerlich eine flache hautfarbene Erhebung, zum
Teil auch mit Einblutungen. Das Wachstum erfolgt
bei den Dornwarzen vor allem nach innen — dies
ist dem auf die FuBsohle ausgeiibten Druck
geschuldet. Im fortgeschrittenen Stadium kann das
Wachstum bis tief in das Gewebe gehen und sehr

schmerzhaft sein.

Wird die Warze als stérend oder schmerzhaft
empfunden, konnen mehrere Arten der Entfer-
nung angewendet werden. Je nach Warzentyp
kann zum Beispiel die Hornschicht abgeldst
werden. Hierbei bedient man sich verschiedener
Sauren wie Salicyl-, Milch- oder Vitamin A-Saure.
Die Hornschicht kann danach vorsichtig abgetra-
gen werden. Eine andere Art ist die so genannte
Vereisungsmethode: Hier kommt flussiger Stick-
stoff zum Einsatz, welcher die oberste Hautschicht
zerstort. Nach einigen Tagen fallt das tote Gewebe
samt Warze ab. lhr Apotheker steht Ihnen mit

kompetenter Beratung zur Seite.

€ X CILOR

WARZENBEHANDLUNG 2inl

/ Vereint Kryotherapie
und Saurebehandlung

/ Schnelle und effektive
Behandlung

/ Wirksam bei gewohnlichen
Warzen und Dornwarzen
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Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen dieses
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30 Panorama

Das Coronavirus ist sicherlich der aktuell gefiirchtetste
und auch meist diskutiere Krankheitserreger unserer
Gesellschaft. Es I6st beim Menschen vor allem
Erkrankungen des Respirationstrakts aus. Doch wie
sieht es mit anderen Erregern aus — kennen Sie sich mit
Pneumokokken, Noroviren & Co. aus?

von Camilla Burstein, MA

Grippeviren

Die Influenza ist eine der haufigsten Erkran-
kungen der Atemwege des Menschen. Die
Ansteckung erfolgt liber Tropfchen. Da sich
die Grippeviren schnell verdndern, stehen
jeden Winter neue Varianten vor der Tir —
der Grippeimpfstoff muss also jedes Jahr
angepasst werden. Die Symptome einer
echten Grippe — hohes Fieber, Kopfschmer-
zen und starkes Krankheitsgefiihl — sind eine
grofBe Belastung fiir den Organismus. Sie
kostet auch heute noch jedes Jahr viele
Menschenleben. Vor allem Personen mit
chronischen Erkrankungen, Immundefekten,
Schwangeren und Personen ab 60 Jahren ist

die Impfung dringend anzuraten. In Wien Pneumokokken
wird in der Saison 2020/21 die Grippe-

impfung kostenlos angeboten.

Die Liste der Krankheiten, die durch

Pneumokokken verursacht werden kénnen, ist
lang: zum Beispiel Lungen-, Mittelohr-, Nasennebenh6h-
len- und Hirnhautentziindungen. Menschen kénnen
diese Bakterien in sich tragen, ohne Symptome zu
zeigen. Bei einem geschwichten Immunsystem :
koénnen Pneumokokken gefihrlich s

DA SEPTEMBER 2020
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.. Borrelien
Rhinoviren
Die Infektion manifestiert sich durch Fiir die Humanmedizin sind besonders
eine Nasenschleimhautentziindung mit Borrelien als Erreger der Lyme-Borreliose

von Bedeutung. Die Ubertragung erfolgt
durch den Zeckenbiss. Die Ubertragungswahr-
scheinlichkeit steigt nach 24 Stunden Bissdauer
deutlich an, eine schnelle Entfernung des
Parasiten ist also von groBer Wichtigkeit.
Die Therapie erfolgt antibiotisch.

Schnupfen. Rhinoviren findet man auf
jedem Kontinent. Sie werden durch
Tropfchen- oder Schmierinfektion von
Mensch zu Mensch tibertragen, wobei
jeder ungefahr viermal pro Jahr infiziert
wird.

Allgemeinhygienische Mafinahmen
konnen vor einer Infektion schiitzen.

Salmonellen

Die Infektion erfolgt durch orale
Aufnahme. Die Salmonellose ist eine
klassische Lebensmittelinfektion und
wird vor allem Uber nicht ausreichend
erhitzte Eier und durch rohes Fleisch
Ubertragen. Sie manifestiert sich meist
mit pl&tzlich einsetzendem Durchfall,
Unwohlsein, Fieber und Erbrechen.

Escherichia coli ist ein Bakterium, das auch
beim Gesunden als Bestandteil der Darm- e
flora vorkommt. Es zdhlt aber auch zu den f‘
haufigsten Erregern bakterieller Infektio- ”

nen. E. coli kdnnen unter anderem zu

Erregern von Harnwegsinfekten, Wundin-
fektionen und Lungen- und Gallenblasen-
entziindung werden. Bestimmte Arten von

E.-coli-Bakterien verursachen vor allem
Oberbauchbeschwerden wie Ubelkeit,
andere wiederum eher Durchfall bei

Noroviren

Noroviren sind Erreger, die Magen-
Darm-Grippe verursachen. Eine Ansteckung
erfolgt liber Stuhl oder Erbrochenes,
entweder direkt durch Kontakt von Mensch
zu Mensch oder indirekt Uber verunreinigte
Gegenstande und Lebensmittel. Die Ursache
fiir die Weiterverbreitung ist oft unzurei-
chende Handehygiene. Noroviren sind
weltweit verbreitet und die haufigste Ursa-
che von viralen Darminfektionen.

Sauglingen und andere Reisediarrhoe.

deineapotheke.at SEPTEMBER 2020 DA




32 Tierapotheke

Auch Hunde- und Katzezdhne
sollten tdglich geputzt werden!

y

Zahnbyglene bel Hun K
hne zeigen unc

kraftig zubelﬂen
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Tierapotheke 33

Hunde und Katzen kénnen genauso wie

Menschen unter Schmerzen und Entziindungen
im Maulbereich leiden. Oftmals jahrelang, ohne
dass dem Besitzer etwas aufféllt. Das Tier frisst

anscheinend normal. Das Einzige, das oft
aufféllt, ist der Mundgeruch.

von Dr. med. vet. Michaela D’Alonzo

tudien haben gezeigt, dass mehr als 80

Prozent aller Hunde Uiber drei Jahren an

Parodontitis leiden, einem Krankheits-

komplex, zu dem alle entziindlichen
Erkrankungen des Zahnhalteapparates gezahlt
werden. Aber auch bei Katzen trifft der Tierarzt in
seinem Praxisalltag neben Mundgeruch und
Zahnstein immer wieder auf Entziindungen des
Zahnfleisches (Gingivitis) und Mundschleimhaut-
entziindungen (Stomatitis).

Gefahrlicher Zahnbelag

Eine ungenligende Mundhygiene kann bei Hunden
und Katzen mit der Zeit zu erheblichen Problemen
fihren. Die Reste von Futtermitteln zwischen den
Zdhnen sind ideale Ndhrboden fiir Bakterien. Diese
vermehren sich stark, was Mundgeruch und
Zahnbeldge fordert. Der Zahnbelag (Plaque)
besteht aus einer Unmenge an Bakterien, die sich
sehr schnell vermehren und — angereichert durch
Mineralstoffe aus dem Speichel — zu festem Zahn-
stein werden. Dieser tritt in den Farben Gelb,
Ocker, Braun oder Grau auf und haftet fiir gewohn-
lich zuerst gut sichtbar an der AuBenflache der

Fang- und Backenzihne.

Wird der Zahnstein nicht entfernt — was der
Tierarzt in der Regel unter Narkose machen muss
—, entsteht durch den mechanischen Druck und die
Bakterien in der Mundhdhle oft eine Entziindung
des Zahnfleisches. Diese beginnt mit einer deutlich
sichtbaren Rotung. Die Zahnfleischentziindung kann
weiter fortschreiten, bis schliellich der gesamte

Zahnhalteapparat betroffen ist.

deineapotheke.at

In schwerwiegenden, unbehandelten Fallen kann ein
Verlust der Zahne die Folge sein. Aber auch der
gesamte Tierkorper kann durch eine Streuung der
Bakterien betroffen sein. Studien haben gezeigt,
dass auch Leber, Milz, Herz, Nieren und Lymph-
knoten das Ziel von Plaquebakterien sind.

Zahnhygiene hilft Vorbeugen

Liegen noch keine schwerwiegenden Zahnerkran-
kungen vor, entfernt der Tierarzt dem Haustier erst
den Zahnstein. Die Gebissreinigung beim Tierarzt
ist aber nur dann nachhaltig, wenn anschlieend
eine korrekte Zahnpflege durch den Tierhalter
zuhause erfolgt. Der aktive Biofilm auf den Zdhnen
— Ausgangspunkt jeder parodontologischen
Erkrankung — muss regelmaBig entfernt werden.
Zihneputzen ist die wirksamste Malnahme zur
Plaqueentfernung. Fiihren Sie einige Minuten lang
sanfte, kreisende Bewegungen auf moglichst allen
Zihnen und Zahnoberflachen durch.

Es gibt Zahnputzbehelfe wie kleine Fingerlinge,
normale Zahnbirsten mit weichen Borsten oder
sogar Ultraschallzahnbirsten, die sowohl vollkom-
men lautlos als auch ohne jegliche Vibrationen die

Zihne effektiv reinigen.

Um die Zahnsteinbildung wirksam zu verhindern,
sollten die Zdhne taglich geputzt werden. Damit
diese Prozedur zu etwas Alltaglichem wird, sollten
bereits Hunde im Welpenalter und nach Méglich-
keit auch junge Katzen daran gewohnt werden.
Nach erfolgter Reinigung wird das Tier belohnt —
der Hund zum Beispiel mit einem Spaziergang, die

Katze mit ihrem Lieblingsspielzeug.
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34 Arzneiformen

Sirup, Tropfen & Co.

Zu den am héaufigsten verwendeten fliissigen
Arzneimitteln gehéren hustenreizlindernde oder ° |
schleimlésende Hustensirupe. Doch worin liegen Was? \

die Vorteile dieser Darreichungsform? Bei einem Sirup licgen die

' Arzneistoffe in einer konzent-
rierten Zuckerldsung vor, die
den Geschmack mancher In-
haltsstoffe wesentlich verbessert
und die Einnahme vereinfacht.

Traditionell werden Sirupe meist

Die Dosierung wird meist mittels Messloffel oder Mess- 85 ot el et ek

becher angegeben. Haushaltsloffel eignen sich niche als e ——

Dosierhilfe. Fiir Siuglinge oder Kleinkinder nimmt man suckerfrei und damit auch fiir

am besten orale Dosierspritzen, die vielen Priparaten Sk .
Diabetiker geeignet.

schon beigelegt sind. Jede Dosierhilfe muss nach Ge-

brauch gereinigt werden. . .
& & Werden Arzneistoffe in einem

Losungsmittel wie Wasser oder

Bei Tropfen kommt es bei der Einnahme auf die Neigung W ilefbel b oy -

der Flasche an. Schiitteln oder zu kriftiges Klopfen auf

16st, so spricht man von Lésun-
den Flaschenboden verursachen grofle Abweichungen bei P

) } ) ) en oder Tropfen.
der Dosierung. Grundsitzlich unterscheidet man zwi- ey 1 .
Tinkturen sind alkohlisch-
schen Senkrecht- und Waagrechttropfern. Erstere erkennt . .
; . wissrige Ausziige von Pflanzen.
man am zentral angeordneten Austrittsrohr fir
die Fliissigkeit; Waagrechttropfer miissen
schrig in einem Winkel von 45° gehalten
werden — so tropfen sie gleichmifig,

ohne dass auf den Flaschenboden
geklopft werden muss. Fliissige Arzneiformen besitzen eine

Reihe von Vorteilen, wie die Méglich-

keit zur individuellen Dosierung, den in
der Regel rascheren Wirkungseintritt und
der leichteren Einnahme bei Kindern
Wohin? und Personen mit Schluck-

beschwerden.

Fliissige Arzneimittel miissen gut

vor Wirme, Licht, Luft und Keimen
geschiitzt werden. Sie sind meist in
dunkelbraunen Glasflaschen abgefiillt.
Sie sollten gut verschlossen im Uber-
karton, mit der Gebrauchsanweisung,
aufbewahrt werden. Tipp: Notieren Sie
das Anbruchsdatum auf der Packung!
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Den besten Schutz fiir
die Leber stellt eine
ausgewogene Erndhrung
mit viel Obst und
Gemiise dar.

-------
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Die Leber ist unser wichtigstes
Entgiftungs- und Stoffwechselorgan.
Sie scheidet Giftstoffe aus und
produziert Gallenséure, die in der
Gallenblase gespeichert wird und
wichtig fiir Verdauung und Fettab-
bau ist. Starkung fir die bei-
den Organe kommt aus
dem Pflanzenreich.

von Mag. pharm. Stefanie Briganser

ie Leber erflillt eine Vielzahl von
Aufgaben. Bei der oben genannten
Entgiftung flieBen pro Minute einein-
halb Liter Blut durch die Leber, das
gereinigt und gefiltert wird. AuBerdem werden

Nahrstoffe umgewandelt, verwertet und gespei-
chert. Uberdies ist die Leber fiir die Produktion von
Gerinnungsfaktoren zustandig, welche dazu fiihren,
dass es nach einer Verletzung zur Bildung von Schorf
kommt, und wir somit nicht verbluten. Auf3erdem
produziert die Leber Cholesterin, das wichtig fiir die
weitere Produktion von Gallensdure ist. So entsteht
pro Tag ein Liter Gallenflissigkeit. Die Leber kann
jedoch unter anderem durch Umweltgifte, Medika-
mente, zu viel Fett, Alkohol oder Zucker belastet
sein. Daraus konnen sich chronische Lebererkran-
kungen wie die Fettleber oder andere Leberbe-
schwerden entwickeln. Derartige Probleme verur-
sachen zwar keine Schmerzen, kénnen sich aber
zum Beispiel durch Mattigkeit, Erschopfung, Druck-
empfindlichkeit im rechten Oberbauch, -

Die Inhaltsstoffe des
Loéwenzahns fordern
die Gallensidurepro-
duktion, wodurch

die Verdauung 3,
angeregt wird. =
'_‘.'_ "l'l.\.
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Mariendistel

Die Mariendistel ist seit der Antike als Heilpflanze
bekannt. Sie kommt in Siideuropa, Nordafrika und
Westasien vor. Verwendet werden die Friichte der
Pflanze. Sie wirkt durch den Inhaltsstoff Sylimarin
leberschiitzend, -stirkend und entgiftend. Die Wir-
kung ergibt sich dabei einerseits durch die Stabilisie-
rung der Hiille der Leberzellen, wodurch Giftstoffe
schlechter in die Zelle eindringen. Andererseits kann
sich die Leber durch die Unterstiitzung von Sylima-
rin nach Schidigungen in gewissem Ausmafd wieder
regenerieren.

Studien sprechen zudem fiir die Verlangsamung von
Lebererkrankungen durch die Einnahme von Ma-
riendistelextrakten. Sogar bei Vergiftungen der Leber,
zum Beispiel sogar durch den Knollenblitterpilz,
wird die Mariendistel eingesetzt. Zur Anwendung
kommen Fertigpriparate, da in Teezubereitungen

zu wenig relevante Inhaltsstoffe

enthalten sind. Eine Verwen-

dung von Mariendistelpri-
paraten sollte nur nach
Riicksprache mit dem
Arzt erfolgen — und sie
sollten bei einer Korb-
bliitlerallergie nicht
eingenommen werden.

Lowenzahn

Der Lowenzahn ist seit dem Altertum als Heilpflanze
bekannt. Angebaut wird er vor allem in Osteuropa.
Es konnen alle Teile der Pflanze verwendet werden
— also sowohl das Kraut als auch die Wurzel. Die
Inhaltsstoffe des Léwenzahns wirken gallentreibend
und fordern die Gallensiureproduktion, wodurch die
Verdauung angeregt wird. Weiters wirkt die Pflanze
gegen Blihungen und Vollegefiihl. Lowenzahn
sollte bei Problemen mit der Galle oder
den Nieren nur nach Riicksprache mit
dem Arzt verwendet werden und ist fiir
Personen mit einer Allergie gegen Korb-
bliitler nicht geeignet.
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Artischocke

Die Artischocke war bereits im alten Agypten als
Arzneipflanze bekannt. Sie stammct urspriinglich aus
dem Mittelmeerraum, wird heute jedoch vor allem
in Stideuropa und Deutschland angebaut. Zur An-
wendung kommen die Blitter der Artischocke. Ihre
Substanzen regen die Produktion von Gallensiure in
der Leber an und f6rdern ihre Abgabe in den Darm,
wodurch die Fettverdauung geférdert wird und fett-
reiche Mahlzeiten besser vertragen werden. AufSer-
dem wird die Lebertitigkeit unterstiitzt, und es gibt
giinstige Auswirkungen auf den Cholesterinspiegel,
indem tiberschiissiges Cholesterin vermehrt ausge-
schieden und die Neubildung vermindert wird.
Somit helfen Artischockenextrakte den Appetit an-
zuregen, und sie lindern Blihungen und Véllegefiihl,
vor allem nach fettreichen Mahlzeiten. Artischocken-
priparate sollten bei einer Allergie gegen Korbbliit-
ler oder bei Gallensteinen bezichungsweise einem
Verschluss der Gallenwege nicht zur Anwendung

kommen.

Tausendgiildenkraut

Die Pflanze ist in Europa, Nordamerika, Nordafrika
und Westasien beheimatet. Die Wildvorkommen
stehen unter Naturschutz und diirfen nicht gesammelt
werden. Es ist seit der Antike als Heilpflanze bekannt
und hat seinen Namen wohl vom Ausdruck ,, Tausend
Gulden wert“ erhalten. Verwendet wird das Kraut der
Pflanze, welches leberschiitzende Effekte aufweist und
gegen Blihungen und Vollegefiihl wirke, indem es Le-
ber und Galle anregt. Das Tausendgiildenkraut sollte
bei Entziindungen der Magen- oder Darmschleim-
haut nicht zur Anwendung kommen.

DA SEPTEMBER 2020

Artischockenextrakte helfen den
Appetit anzuregen und lindern
Blihungen und Véllegefiihl, vor

allem nach fettreichen Mahlzeiten.

Juckreiz, Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust, aufge-
blahten Bauch und Véllegefiihl bemerkbar machen.
Den besten Schutz fiir die Leber stellt eine Anpas-
sung des Lebensstils dar. Dabei sollte die Erndhrung
ausgewogen sein und viel Obst und Gemiise
enthalten sowie Alkohol, Zucker und Fett nur in
MafBen genossen werden. Zudem ist es wichtig,
Stress zu reduzieren, denn dieser flihrt zu einem
erhohten Cortisolspiegel, welcher sich wiederum
belastend auf die Leber auswirkt.

Die Galle stellt zwar kein lebenswichtiges Organ
dar, tragt aber durch die Speicherung der Gallen-
flissigkeit, die von der Leber produziert wird, zu
einer besseren Verdauung bei, da nach der Aufnah-
me von fettreichen Nahrungsmitteln Gallenflissig-
keit aus der Gallenblase in den Darm abgegeben
wird.

Zu Beschwerden wie Vollegefiihl, Blahungen und
Magendriicken kommt es oft nach tppigen, fetthalti-
gen Mahlzeiten; aber auch eine Uberlastung des
Leber-Galle-Systems kann eine mogliche Ursache
dieser Beschwerden darstellen, da Fette nicht richtig
abgebaut werden kénnen, wenn die Leber nicht
ausreichend Gallenflussigkeit produziert. Mariendis-
tel, Lowenzahn & Co. kdnnen jedoch Abhilfe

schaffen ...




Enzian enthélt nicht nur einen der bekanntesten
bittersten Naturstoffe, sondern wird auch

bereits seit vielen Jahrhunderten bei
Verdauungsproblemen verwendet.

von Mag. pharm. Arnold Achmiller

er Gelbe Enzian

(Gentiana lutea)

begeistert die
Menschen im Alpenraum
schon seit Jahrhunderten und
wurde als beliebtes Heilmit-
tel bereits in der Antike in
andere Regionen Europas
exportiert. Der wissenschaft-
liche sowie der deutsche
Name des Enzians gehen
beispielsweise auf den
illyrischen Konig Gentios
zuriick. Schon vor etwa
2.000 Jahren soll dieser
mithilfe eines Enziansirups
seine Verdauungsprobleme
kuriert haben.
Auch heute schatzen wir

Enzian vor allem aufgrund der

Teerezept

Fiir die Zubereitung eines Tees wird bis
zu 3-mal tiglich ein Gramm der Wurzel
mit 150 ml kochendem Wasser tibergos-
sen und fiinf Minuten zichen gelassen.
Da die verdauungs- und appetitanregen-
de Wirkung teilweise von den Ge-
schmacksnerven an der Zunge ausgeldst
wird, verstirke sich die Wirkung, wenn
man den Tee vor dem Schlucken kurz
im Mund behilt.

Zur Anregung des Appetits sollte der Tee
eine halbe Stunde vor dem Essen — bei
Verdauungsbeschwerden nach dem Es-
sen — getrunken werden. Enzian ist gut
vertriglich, nur bei Magen- und Zwolf-
fingerdarmgeschwiiren sollte man darauf
verzichten.

anregenden Wirkung auf die Verdau-
ung. Enzian enthalt Bitterstoffe, die

— wie der Name bereits suggeriert

— bitter schmecken. Durch diese
Bitterstoffe werden mehr Verdau-
ungssafte produziert, der Appetit
angeregt und der Speisebrei besser
verdaut. In der Folge werden Appetit-
losigkeit, Vollegefiihl, Blidhungen und
krampfartige Schmerzen gebessert.

Bitterstoffe sind in vielen Heilpflanzen

deineapotheke.at
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enthalten, doch jene im Enzian
stechen besonders hervor. Ein
spezieller Naturstoff in der Wurzel,
das so genannte Amarogentin, ist
derart bitter, dass man mit einem
Gramm dieser Substanz 58.000 Liter
Wasser bitter schmecken lassen kann.
Dementsprechend nennt man Enzian
im Alpenraum auch die ,Bitterwurz".
Enzian kann sowohl in Form eines
Teeauszuges (Rezept s. Kasten) als
auch einer Tinktur eingenommen
werden.

Die ausgepragte Sammeltatigkeit der
letzten Jahrhunderte hat Enzian selten
werden lassen. Heute steht dieser
unter Naturschutz. Man kann die
Enzianwurzel aber iber Apotheken
beziehen. Diese stammen aus
angebauten Kulturen und belasten

daher nicht die natlrlich vorkommen-

den Bestdnde.
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Mariendistel

fuir die Leber

Als Entgiftungszentrale unseres Korpers ist
die Leber unverzichtbar fiir einen funktio-
nierenden Stoffwechsel, nicht zuletzt kann
das auch fiir das Immunsystem bedeutend
sein. Damit das wichtige Stoffwechsel-
organ optimal arbeiten kann, braucht es
unter Umstdnden Unterstiitzung - die
kommt von einer seit Jahrhunderten be-
wéhrten Heilpflanze.

Die Leber kann zu Recht als wahre Stoffwechselfabrik
bezeichnet werden, sie ibernimmt eine wichtige Entgiftungs-
funktion im Korper. Gleichzeitig ist das Organ auch eine
zentrale Saule der korpereigenen Abwehrkrifte. Die Leber
baut ndmlich nicht nur Fette und Alkohol ab, sondern leistet
auch einen wertvollen Beitrag zur Immunfunktion, indem
Bakterien, abgestorbene Zellen oder Zellteile und schadliche

Fremdkorper im Blut abgebaut werden.

Geht es der Leber schlecht,
leidet die Gesundheit

Fettes und GbermaBig siBes Essen, ein Zuviel an Alkohol,
aber auch Bewegungsmangel belasten die Leber und
konnen dazu fihren, dass das Organ seine wichtige
Entgiftungsarbeit nicht mehr optimal leisten kann — mit
allen negativen Folgen fiir die Gesundheit: Denn viele
Funktionen und Prozesse im Korper kénnen nur optimal

ablaufen, wenn es der Leber gut geht.

Mide und erschopft -
an die Leber denken!

Die Leber ist nicht von Nerven durchzogen, daher verur-
sacht sie auch keine spiirbaren Beschwerden. Der Schmerz
der Leber ist die Mudigkeit — sie ist oft das erste Anzei-
chen, dass irgendetwas nicht in Ordnung ist. Das Organ
verflgt aulBerdem Uber eine riesige Regenerationsfihigkeit
und kann Ausfalle einzelner Areale sehr gut ausgleichen.
Leberschaden werden deshalb oft erst sehr spat entdeckt.
Daher spielt der Lebensstil eine grof3e Rolle, mit Vernunft
und maBvollem Genuss kann man die Leber entlasten. Das
bedeutet konkret: Den Alkoholkonsum reduzieren,
regelmaBig Bewegung machen, fette und sti3e Kalorien-
bomben beschranken und viel trinken, am besten Wasser

und ungesiBte Krautertees.

Entgeltliche Einschaltung



Heilkraft fur die Leber -
die Mariendistel

Die Arznei-Pflanze Mariendistel (Silybum marianum)
wurde bereits im Mittelalter zu Zeiten der HI. Hilde-
gard von Bingen als Mittel gegen Leberschwiéche
eingesetzt. Das Silymarin — der in den Friichten der
Mariendistel enthaltene Wirkstoffkomplex — ist auch
heute noch eine der besten Optionen bei Leberbe-
schwerden, da er die Entgiftungsvorgange der Leber
optimal unterstitzt. Die pflanzlichen Wirkstoffe haben
gleich mehrfach positive Effekte: Sie blocken Schadstof-
fe ab und erschweren so das Eindringen von schiadlichen
Substanzen. Gleichzeitig unterstiitzen sie bereits
geschadigte Zellen, sich wieder zu erholen und Schad-

stoffe auszuscheiden.

Mariendistel und Abnehmen -
geht das?

Die Mariendistel ist kein Abnehm-Préparat im her-
kémmlichen Sinne — um eine Kalorienreduktion, eine
Ernahrungsumstellung sowie eine gewisse sportliche
Betatigung wird niemand herumkommen, wenn die
Kilos purzeln sollen. Dennoch kann die Arznei-Pflanze
den Prozess des Abnehmens unterstiitzen: Sie verbes-
sert die Leberfunktion und hat so auch einen positiven
Einfluss auf den Stoffwechsel. Letzterer muss gut
funktionieren, um einen Gewichtsverlust Uberhaupt
erst moglich zu machen. Die Mariendistel hilft der
Leber, sich zu erholen und kann deshalb als sanftes und
natlirliches Zusatzmittel zur Entgiftung bei Didten einge-

nommen werden.

Detox fur die Leber

Die Mariendistel Kapseln* von Dr. B6hm® enthalten
den optimal dosierten Extrakt der Mariendistel und
konnen sowohl gezielt zur Unterstiitzung einer Detox-
Kur oder als genereller Leberschutz eingesetzt werden.
Damit sich die positiven Effekte optimal entfalten
konnen, empfehlen Experten eine langerfristige
Anwendung Uber einen Zeitraum von mehreren
Wochen — idealerweise kombiniert mit leichterer Kost
und dem Verzicht auf Alkohol.

*Pflanzliches Arzneimittel Dr. Bohm® Mariendistel 140 mg Kapseln
(Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt
oder Apotheker.

Entgeltliche Einschaltung

Dr. BOhme®

fnm
Mc:lrlendlsfel

140 mig Kapsein

Verbesserung der Leberunktion

Unterstlizt die Motmalisserunsg der Leberwerle
R

30 Horeopsaln Prorseten Annemeel

Qualitat au
Osterreich //

Dr. B6hm® Mariendistel.
Detox fur lhre Leber.

Pflanzliches Arzneimittel

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

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

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

*Apothekenumsatz It. 1QVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012

-20%

Rabatt

D Wb i

Mp[iendiafei

anzli

Rabattgutschein fir Dr. Bohm® Mariendistel 140 mg Kapseln
gultig von 01. bis 30.09.2020 nur in teilnehmenden Apotheken.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Wer immer mit dem
Bewegungsapparat Probleme
hat, hat heute schnell ein
Faszienproblem diagnostiziert.
Doch was steckt dahinter? Bis
vor Kurzem flihrten die Faszien .
ein Aschenputtel-Dasein. Erst in
den letzten Jahren rlickten sie
ins akademische Rampenlicht.

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

as Fasziennetz zieht sich wie ein
dreidimensionales Netzwerk liber
und durch den ganzen Korper. Es
umhiillt unsere Muskulatur und ist
reich an verschiedensten Nervenrezeptoren.

30 Prozent der von der Muskulatur entwickel-

ten Kraft gehen auf umliegende Faszien liber.
Aktuelle lj'orschungsergebnisse getmen da‘von Zur Therapie verklebter oder
aus, dass jeder Druck, jeder Zug, Uber die verhdrteter Faszien zdhlt unter

Faszien in tiefere Gewebsschichten des Faszien- anderem eine Bindegewebsmassage.

netzwerkes weitergeleitet werden.

Heilmassage, Schropfen (lokales ,,Blutsaugen®)
Durch mangelnde Bewegung oder durch eine oder Physiotherapie. Da alle Methoden jedoch
gleichformige, sich stetig wiederholende meist sehr schmerzhaft sind, werden sie von
Muskelbeanspruchung kann es zu Verklebungen  den zu Behandelnden nicht immer sehr ge-

oder Verhidrtungen der Muskelfaszien kommen,  schitzt. So konnen auch Blutergiisse bei den

welche wir unter anderem als ausstrahlenden Grifftechniken der Faszientherapie oder auch
Schmerz wahrnehmen. Zur Therapie kdnnen beim Schropfen auftreten. Menschen, die
verschiedenste Methoden angewandt werden: blutgerinnungshemmende Medikamente

zum Beispiel eine Heil- oder Bindegewebsmas- einnehmen, sollten ihren Therapeuten darauf
sage, aber auch TUINA, eine chinesische hinweisen.
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Omega-3-Fettsduren
sowie antioxidantienreiche
Lebensmittel sind gut fiir

000 die Faszien.

Rollen sorgt fiir Elastizitat

Unsere Faszien kdnnen wir fit halten, zum
Beispiel durch Dehnen der Muskulatur oder
durch so genanntes Faszienrollen. Dabei lasst
sich jede Seite des Beines — vorne, seitlich auf3en
und innen sowie hinten — relativ leicht am
Boden liegend berollen. Zu beachten ist, dass
das kérpereigene Gewicht gegen die Rolle
drickt. Erst durch einen gewissen Druck

werden die Faszien zueinander bewegt.

AuBerdem ermdoglicht dieser Druck, dass mehr

Gewebsflissigkeit in das Bindegewebe aufgenommen
wird. Diese ,,Durchsaftung” bedingt eine Verbesserung
der Elastizitit des Gewebes. Gleiches kann man an den
Armen machen oder entlang des Riickens. Fir die
Berollung der Wirbelsaulenmuskulatur kénnen Sie
auch zwei Tennisbidlle in einem Socken verkniipfen und
darauf am Riicken liegend hinauf- und hinunterrollen.
Fir die Harte der Rolle gilt: Je harte umso besser.
Dennoch ist das Rollen mit weicheren Rollen nicht
vollig nutzlos. Man kann ja nach einiger Zeit auf eine
weichere wechseln. Die GroBe der Rollen sollte an die
zu berollende Flache angepasst werden. Beine und
Riicken konnen mit der groBBen Rolle gut behandelt
werden. Fiir Arme und Hande sollte jedoch eine

kleinere verwendet werden.

Wieder Kind sein

Eine andere, sehr einfache Méglichkeit, die Faszien
geschmeidig zu halten ist, emotional in die Kindheit
zuriickzukehren: Hipfen Sie, schlenkern Sie mit den
Armen locker um sich oder nitzen Sie die Seile eines
Kinderspielplatzes, um lhren Korper nach allen Regeln
der Kunst so richtig durchzudehnen.

Natirlich konnen Sie auch klassische Dehnungsiibun-
gen machen. Je mehr Dynamik in lhre Bewegungen
kommt, umso elastischer bleiben Ihre Faszien und lhr

ganzer Korper.

G'schmeidig essen und trinken

Ebenso zu berticksichtigen sind ausreichend Flussigkeit
und eine ausgewogene Erndhrung, wobei besonders
den Omega-3-Fettsauren sowie antioxidantienreichen
Lebensmitteln aber auch hochwertigem Eiweil3 eine

entsprechende Bedeutung zukommt.
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GESUNDER

eben

2-Jahres-ABO*

(20 Ausgaben)

zum Vorteilspreis
von 46,— Euro

GESUNDER Jg - v--svsnc Impfstoff

gesucht!
D Wit im

KAMPF DEM

5C
g Mn}iiuh:EarE
M-mr Ledemyrends

WUNDER
HYALURON
Corleshe sehimieres,
folergrewe Hau

50 GEFAHRDET DER jiy
MAWANDEL AUCH |
HERZ, LUMGE, KREISLAUF LEIDEN, D mnﬁiﬁifé‘ ;n;g!‘rf?;n

Zusatzlich erhalten

Sie wahlweise einen

PAGRO DISKONT Gutschein
oder einen TCHIBO Gutschein

im Wert von 20,— Euro!

Aktion giltig solange I
der Vorrat reicht —

| ]

|
“‘\ Tehrifng
|GUTSCHEIN

“‘ 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.

7. bzw. 14. September 2020
Startins
neue Schuljahr

N ach neun langen Wochen heif3t es nun wieder:
Ab in die Schule. Neben freudiger Erwartung
kann sich aber auch Nervositat breitmachen — nicht
nur bei Schulanfangern. Die folgende Duftmischung
ist bestens gegen Nervositat und Unruhe und fiir
(Schul-)Kinder geeignet:

Fiillen Sie dafiir die hochwertigen itherischen Ole —
erhaltlich in lhrer Apotheke —in ein 5-ml-Braunglas-

flaschchen und schiitteln Sie die Mischung gut durch:

® 20 Tropfen Lavendel

® |5 Tropfen Mandarine rot

® |0 Tropfen Neroli 10 Prozent
® |0 Tropfen Rosengeranie

® |0 Tropfen Zeder

® 5 Tropfen Benzoe siam

Fir den Mitnehmduft geben Sie 3 bis 5 Tropfen der
Mischung auf ein Wattepad und legen dieses in eine
kleine Dose. lhr Kind kann bei Bedarf und vor einer
Prifung daran riechen.

Um am Abend vor der Priifung fir einen besseren
Schlaf zu sorgen, konnen Sie 2 bis 3 Tropfen der
Mischung auf ein Tichlein geben und vor dem
Schlafengehen in die Nahe des Bettes legen. pz

Aromatherapie fiir Zuhause.
Von Barbara Nasel. 2019, Maudrich
ISBN: 978-3-99002-099-9, € 17,90.

Zu beziehen auch

bei Buchaktuell, Spital-
gasse 31 A, 1090 Wien,
Tel.: 01/406 68 75,
E-Mail: buchaktuell@
apoverlag.at, Home-
page: www.buchaktu-
ell.at. Wir liefern ohne
Versandkosten.
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Mdnnerhaut
unterscheidet sich
stark von Frauen-
haut und bendétigt

andere Pflege.




Langst hat die Kosmetikindustrie
den Mann als Markt entdeckt. Doch
worin unterscheidet sich Manner-
von Frauenhaut eigentlich?

Und sind getrennte Pflegeserien
wirklich notwendig?

von Dipl.-Ing. Carina Steyer

twas Wasser, ein wenig Seife — und fertig.
Uber Jahrzehnte hinweg sah so die tigliche
Beautyroutine von Millionen Mannern aus.
Anders als bei Frauen galten auf die Haut
abgestimmte Kosmetikprodukte als iberflussig. Das
andert sich zunehmend — und immer mehr Manner
entdecken, dass auch ihre Haut besondere Bedirfnisse
hat. Mdnner- und Frauenhaut unterscheiden sich in
wichtigen Punkten.
Die oberste Hautschicht von Mannern ist um etwa |5
Prozent dicker als die von Frauen. Sie enthilt mehr
Kollagen, ein hautstraffendes Eiweif3, das wie ein
Stitzkorsett fur die Zellen wirkt. Zudem verlaufen die
Bindegewebsfasern nicht parallel wie bei Frauen,
sondern vernetzt. Beides zusammen verleiht der Haut
Stabilitat und Spannkraft. Im Vergleich zur Frauenhaut
gilt Mannerhaut als robuster und widerstandsfahiger,
sie reagiert auf Umweltbelastungen wie Sonnenein-
strahlung oder trockene Luft weniger empfindlich.
Aber Mannerhaut hat auch ihre ,,Schwachstellen®. Sie
besitzt mehr und gréBere Talgdrisen, die etwa 30
Prozent mehr Hautfett bilden als bei Frauen. Manner-
haut ist meist fettiger und groBporiger, was haufiger zu

Problemen wie Pickel, Pusteln und Akne fihrt.
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Verantwortlich dafiir sind die mannlichen Geschlechts-
hormone. Sie kurbeln die Talgproduktion an, wahrend
weibliche Geschlechtshormone diese eher hemmen.
Der Hormonhaushalt ist auch dafir verantwortlich,
dass die Haut von Frauen friiher zu altern beginnt als
die von Mannern. Wihrend sich bei Frauen oft schon
mit Anfang 20 die ersten feinen Linien um die Augen
herum abzeichnen, bleiben Manner bis Anfang 30
haufig nahezu faltenfrei. AnschlieBend altert ihre Haut

jedoch schneller.

Das Wichtigste bei der Hautpflege fiir Manner sind
feuchtigkeitsspendende Produkte. Praparate, die fir
Frauenhaut konzipiert wurden, sind fir Manner oft zu
reichhaltig. Aus diesem Grund ist die Verwendung von
Pflegeprodukten, welche die Partnerin fir gut befun-
den hat, meist nicht von Erfolg gekrént. Eine Ausnah-
me bildet lediglich die Lippen- und Handpflege. Hier
kann bedenkenlos auf das gleiche Praparat zuriickge-
griffen werden, ohne dass einer schlechter gepflegt
werden wiirde. Zumindest im Sommer sollte die
Tagespflege zusatzlich einen UV-Filter enthalten. Das
hilft, UV-bedingten Hautschaden, vorzeitiger Haut-
alterung und Hautkrebs vorzubeugen.

Mit zunehmendem Alter sowie im Winter bemerken
viele Mdnner, dass ihre Haut etwas trockener wird.
Nun lohnt es sich, auf ein Pflegeprodukt mit einem

etwas hoheren Fettanteil zu wechseln.
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Zeigen sich die ersten Falten, greifen inzwischen auch
immer mehr Manner zu einem Anti-Aging-Préaparat.
Haufig sind diese Produkte etwas fettlastiger und
schwerer als die bisher verwendete Tagespflege. Wenn
der leichte Glanz auf der Haut als stérend empfunden
wird, kénnen Anti-Aging-Produkte bedenkenlos als

Nachtpflege eingesetzt werden.

Typisch fir die mannliche Haut ist die deutlich starkere
Behaarung, insbesondere im Gesicht. Allein in der
Bartzone wachsen zwischen 5.000 und 30.000 Haare.
Im Laufe seines Lebens rasiert sich ein Mann im
Durchschnitt 16.000-mal. RegelmaBiges Rasieren
gehort bei den meisten Mdnnern zur normalen
Badroutine, stellt aber auch einen Stressfaktor fur die
Haut dar, der zu Irritationen und Entziindungen fiihren
kann. Um maoglichst hautschonend zu rasieren, sollte
die Rasur deshalb vorbereitet werden. Fiir die Elektro-
rasur eignen sich Pre-Shave-Praparate. Diese Gele
oder Lotionen entfernen den Fett- und Feuchtigkeits-
film auf der Haut, der das Gleiten des Rasierers bremst.
Fir die Nassrasur sollten die Barthaare mit Rasiersei-
fen, -cremes, -schaumen oder -gelen eingeweicht
werden, damit die Klinge gut gleiten kann. Es lohnt sich
zudem, bei der Auswahl der Rasurmethode den
Hautzustand zu berticksichtigen. Bei feuchtigkeitsar-
mer sowie zu Akne neigender Haut empfehlen
Hautarzte eine Trockenrasur. Hier kommt die Haut
nicht direkt mit der Klinge in Berlhrung, und die
Verletzungsgefahr sinkt deutlich.

Nach der Rasur wirkt ein Aftershave als Balsam,
Lotion, Gel oder Schaum desinfizierend und pflegend.
Manchmal bilden sich trotzem rot entzlindete Pickel-
chen. Sie sind ein typisches Zeichen fiir den so genann-
ten Rasurbrand, der durch eingewachsene Haare
entsteht. Besonders haufig betroffen sind Manner mit
kraftigen, lockigen Haaren. Nach dem Auflegen einer
warmen Kompresse kann das eingewachsene Haar mit

einer Pinzette entfernt werden.

Manchmal bilden sich trotz guter
Vorbereitung rot entziindete Pickel-
chen — ein typisches Zeichen fiir den
so genannten Rasurbrand.
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Das Wichtigste bei der Hautpflege fiir Mdnner
sind feuchtigkeitsspendende Produkte.

Ab zur Hautarztin

Dringen Bakterien in die geschidigte Haut und
in den Haarfollikel ein, kann es zu einer bakte-
riellen Entziindung im Haarfollikel kommen.
Mediziner sprechen von einer Follikulitis, die
sich durch rote, meist eitrige, etwa stecknadel-
kopfgrofe Pusteln zeigt. Dringen Bakterien
tiefer vor, entstehen schmerzhafte Furunkel, die
bis zu 2 cm grof$ werden kénnen. Sie kénnen
von selbst aufgehen, sollten aber niemals auf-
gedriickt werden. Das Aufgehen von kleinen
Furunkeln kann durch das Auflegen von warm-
feuchten Kompressen oder das Auftragen von
Zugsalbe unterstiitzt werden. Eine Hautérztin
sollte spitestens dann aufgesucht werden, wenn
sich die Entziindung nicht innerhalb weniger

Tage zuriickbildet oder sogar verschlimmert.

deineapotheke.at




Hotel Steiner

© Hotel Steiner

Direkt an der Piste

n einem der Top-Skiorte Europas

wartet im Hotel Steiner ein ganz

besonderes Haus auf Geniefler,
zeitlos elegant und behaglich, groBzi-
gig und familiar — und dazu direkt an
den Pisten. Schon der Standort ist
einzigartig: Obertauern, inmitten der
Bergwelt des Salzburger Landes, liegt
auf 1.752 Metern Seehdhe.
Das bedeutet Schneesicherheit,
erstklassige Abfahrten und eine lange
Wintersportsaison. Mehr als 100
Pistenkilometer aller Schwierigkeits-
grade sind eine lustvolle Herausforde-

rung flr sportliche Schnee-Fans.

Behagliche Nachhaltigkeit
Wo andere Design-Moden nachjagen,
geht es im Vier-Sterne-Superior-Haus
von Thomas und Andrea mit ihren
Kindern Maximilian und Jakob ums
Wohlfihlen. Die Zutaten: hochwerti-
ge Stoffe, warmes Holz, moderne
Technik und eine Kiiche, die zu den
besten der Region zahlt. Vom Friih-
sticks- und Mittagsbuffet bis zum

Funf-Gang-Diner fur Gourmets

werden frische Schmankerl kredenzt,
mit kleinen Specials fir Faulenzer,
Kinder und Allergiker.

Das Hotel Steiner ist ein Familienhotel
und Familienzeit ist Luxuszeit. Auch
bei Tisch ist Spielen erwiinscht!
Neben den neuen Spielangeboten im
Restaurant wird in dieser Saison auch
das Thema Plastik ganz besonders

hinterfragt.

Purer Luxus

Purer Luxus, auch im Schiraum: Hier
wartet ein personlicher Schisafe mit
Jacken- und Schischuh-Warmer auf
komfortbewusste Wintersportler.
Und nach der Piste und dem Schnee-
vergniigen macht behagliche Warme
doppelt Spal3 —im rund 1.000
Quadratmeter grof3en Wellnessbe-
reich des Hauses. Vom Pool aus ldsst
sich ein traumhafter Blick auf das
eindrucksvolle Tauernpanorama der
Salzburger Bergwelt genief3en.
Relaxen im Whirlpool oder Dampf-
bad, Energie tanken in den Saunen mit

der neuen Bergkristallgrotte sowie

»DA — Deine Apotheke® verlost
zwei Ubernachtungen fiir zwei
Personen im Doppelzimmer in-
klusive Halbpension im Hotel
Steiner. Um am Gewinnspiel teil-
zunehmen, senden Sie ein E-Mail
oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,Gewinnspiel Steiner an
gewinnspiel@apoverlag.at oder
an den Osterreichischen Apothe-
ker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090
Wien. Einsendeschluss ist der
30.09.2020. Vergessen Sie nicht,
Namen und Adresse auf die Karte
oder in das E-Mail zu schreiben.*

dem Tepidarium oder in der Familien-
sauna. Denn damit alle ihre Ruhe
genieBen kdnnen, ist der Wellnessbe-
reich in eine FamilyZone und eine

AdultZone geteilt.

KONTAKT

Hotel Steiner****S Obertauern
RémerstraBe 45, A-5562
Obertauern

Tel: +43 (0)6456 / 7306
info@hotel-steiner.at

www.hotel-steiner.at

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

Vom Erben und Erblassen
KIND.ERBE.REICH

KIND.ERBE.REICH ist eine szenische Collage
Uber die absurden Facetten der ,,Erbsiinde” und
ein Pladoyer fiir mehr Chancengerechtigkeit. In
einem Kinderparadies, das immer mehr zum
Geldspeicher mutiert, suchen Prinzessinnen und
Kronprinzen nach der Absolution. Andere
erzdhlen von ihrer Krankung im Erbschafts-
streit, wieder andere polemisieren gegen den
Neid der Besitzlosen. Auf eine alte Frage
missen neue Antworten gefunden werden:

Eigentum verpflichtet, aber wozu?

Wir verlosen 2x2 Karten fir 25.09.2020,
20 Uhr im Kosmos Theater, Siebensterngasse
42, 1070 Wien.

2 B :Eu] o

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,
senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,,Din-
ner-Theater” an gewinnspiel@apo-
verlag.at oder an den Osterreichi-
schen Apotheker-Verlag, Spitalgasse
31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss
ist der 18.09.2020.
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© Philipp Hutter

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,

senden Sie ein E-Mail oder eine ‘
Postkarte mit dem Betreff ,,Erben® ‘
an gewinnspiel@apoverlag.at

oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der
18.09.2020.

Schlemmen und lachen
Dinner-Theater Cin Ci La

B

genieBen Sie dazu ein 4-gangiges asiatisches Menu. Tauchen Sie ein

ereisen Sie mit den ,,Kinstler Wirtsleuten“ Tamara Trojani und

Konstantin Schenk die Marcheninsel Macao in China und

in die witzigen Verwicklungen rund um die Hochzeitsnacht eines
chinesischen Prinzenpaares, das im entscheidenden Moment gar
nicht so recht weil3, was es zu tun hat. Ein Gliick, dass die Pariser

femme fatal Mademoiselle Cin Ci La im Lande ist!

Wir verlosen Ix2 Karten fur den 25.09.2020, 19.30 Uhr, im Restau-
rant Schénbrunner Stockl & Dinnertheater, Schénbrunnerstral3e
309, Meidlinger Tor, 1130 Wien. AuBerdem gibt es mit dem Kenn-
wort ,Apotheke” 20 % Nachlass auf die Karten.*

* Buchungsinfo: Buchungen kénnen nur in schriftlicher Form entgegen genommen werden!
Buchung ausschlieBlich unter karten@dander.at.

Mit dem Einsenden der Riickantwort willige ich ein, dass die Osterreichische Apotheker-Ver-
lagsgesellschaft m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informationen betreffend des
Gewinnspieles kontaktieren darf. Meine Einwilligungserklarung kann ich jederzeit durch E-Mail
an direktion@apoverlag.at oder per Post an die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesell-
schaft 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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* umfasst die Produktlinien Hyaluron-Filler (silber, gold, rot, blau), Anti Pigment, Q10 Active
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Eucerin  mepiziNiscHE KOMPETENZ FUR SCHONE HAUT.
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