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EDITORIAL

EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

IHR MARZ
Im Mirz jihrt sich der allererste Lockdown Oster-
reichs. Wenn ich an die vergangenen zwolf Monate
denke, wird mir unweigerlich bewusst, wie die .
Coronavirus-Pandemie degn Alltag verandert hat. So Dle RabatFe &
wurde zum Beispiel der Spaziergang an der frischen GCWIHHSPICIC
Luft fiir viele zu einer regelméafigen Unternehmung. di eser Au S g ab e

Wer glaubt, dass Spazierengehen langweilig (gewor-
den) ist, dem mochte ich den Beitrag zum Thema
»Waldbaden® auf den Seiten 56 und 57 ans Herz legen.
Mag. pharm. Barbara Nasel erkldrt darin, wie und
warum sich der regelmifiige Aufenthalt im Wald

nachhaltig positiv auf unsere Gesundheit auswirken
kann. Inklusive Tipps, wie man sich den Wald quasi
mit nach Hause nehmen kann, um linger von der
tollen Wirkung des Waldes zu profitieren.

Fiir mich persoénlich zéhlt vor allem der Entspan-
nungseffekt nach einem Ausflug in die Natur. Wie
Sie in diesen besonderen Zeiten sonst noch zur Ruhe
und Ausgeglichenheit finden koénnen, lesen Sie im

Mairz auf www.DeineApotheke.at. Und wer schon mit
den Vorbereitungen fiir die Bikinifigur 2021 starten
mochte, findet auf unserem Onlineportal die
besten Tipps, wie es trotz kalter Tempera-
turen mit dem Sporteln klappt.

Bleiben Sie gesund und haben Sie
viel Spafl beim Lesen der DA -
Deine Apotheke.
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[[scHUSSLER sALZE |

Allergien — tagtaglich
eine Herausforderung!

Im Fruhjahr beschaftigt die meisten
Betroffenen die Heuschnupfen-

llergien sind grundsatz-

lich im Vormarsch - und

oft kénnen sich Betrof-

fene gar nicht erklaren,
wieso sie plétzlich an einer Allergie
leiden.

Zell Allergie bei
akutem Heuschnupfen
Zell Allergie Komplex wird erfolg-
reich zur Behandlung eines aktuell
auftretenden Heuschnupfens ein-
gesetzt. FlieBschnupfen und damit
einhergehendes vermehrtes Niesen
werden rasch gelindert. Besonders
unangenehm wirkt sich eine oftmals
auftretende Reizung der Augenbin-
dehaut auf das persénliche Wohlbe-
finden aus, welche ebenfalls durch
die enthaltenen SchuBler Salze in
seiner Intensitat rasch abklingt.
Weitere Allergiesymptome  sind
Juckreiz und eventuell auftretender
Nesselausschlag; Symptome, die sich
bei allen Allergien zeigen kdnnen.
SchuBler Salze wirken bei akuten
Problemen oft schnelll Um eine dau-
erhafte Verbesserung des Problems
zu erreichen, ist jedoch eine langer-
fristige Anwendung unumganglich.

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

allergie ganz besonders. Der Alltag
ist in dieser Zeit durch die vielen
Pollen in der Luft schwer belastet.

Schadstoffe belasten
unsere Gesundheit
Der Organismus wird - vergleich-
bar mit einem anfanglich leeren
Glas - im Laufe der Lebensjahre mit
Belastungen aus Umwelt, Ernah-
rung und psychischen Belastungen
mehr und mehr geflllt. Je nach Le-
bensweise wird friher oder spater
die Belastung insgesamt zu groB.
Eines Tages kommt es durch eine
neuerliche Umweltbelastung oder

Verletzung usw. ,zum Uberlaufen”.
Die Toleranzgrenze, die der Orga-
nismus noch ausgleichen konnte,
wurde Uberschritten. Vergleichbar
mit dem ,berGChmten Tropfen, der
das Glas zum Uberlaufen bringt”,
wird eine Panikreaktion ausgeldst,
die Allergie ist dal

Das Problem dabei ist: Niemand
sieht den Zusammenhang mit
den Belastungen der vergangenen
Jahrel

IMPFBEGLEITUNG MIT SCHUSSLER

Die Diskussion, ob man impfen geht oder lieber doch nicht,

ist seit einiger Zeit in vollem Gange; und jeder muss das fiir sich
entscheiden. Jedenfalls nimmt die Anzahl der Impfwilligen stetig
zu — und damit die Akzeptanz, an der Impfung teilzunehmen.

Die richtigen Schiifller Salze, ein paar Tage vor der geplanten
Impfung bis 2 Wochen nach der Impfung eingenommen, kénnen
diese Impfreaktionen abfangen oder lindern.

Stoffwechsel und Abwehrkrafte werden aktiviert, mogliche Impf-
reaktionen wie Kopfschmerzen oder erh6hte Temperatur dadurch
reguliert, die Miidigkeit reduziert sich. Der Aufbau der spezifischen
Abwehr wird unterstitzt, allergischen Reaktionen vorgebeugt und
Schadstoffe abgebaut. Welche Nummern Sie benétigen, erfahren
Sie bei der fachkundigen Beratung in Ihrer Apotheke.

Fir die duRerliche Anwendung an der Einstichstelle empfieht
sich die Mineralstoff-Creme Sting Away.

Entgeltliche Einschaltung



.Wenn die Neigung zu

Der Korper kann Belastungen fur
einen gewissen Zeitraum und bis zu
einem gewissen Pegel kompensie-
ren. Man bezeichnet diesen Vorgang
auch ,biologische Toleranz”. Wird ein
gewisser Schwellenwert Uberschrit-
ten, kommt es zur gesundheitlichen
Stérung.

Vor allem passiert das, wenn das
Gleichgewicht von Aufnahme und
Ausscheidung nicht mehr aufrecht-
erhalten werden kann und das Sys-
tem erschopftist.

von Zell Allergie Komplex und zu-
satzlich eine alljahrliche Detox-Kur.
Zell Allergie Komplex ermdglicht eine
Absenkung der allergischen Disposi-
tion, regt den Stoffwechsel an und
baut den Schadstoffpegel langsam
ab.

Langfristige Einnahme

ist empfehlenswert!
Grundsatzlich wird bei einer natur-
lichen Heilweise, wie es die SchuBler
Salze sind, eine Herabsetzung der

Heuschnupfen oder einer
anderen Allergie abgebaut
werden soll, dann ist es
wichtig, die eigene Schad-

Wenn die Neigung zu Heu-
schnupfen oder einer anderen
Allergie abgebaut werden soll,

Allergiebereitschaft nur erfolgen,
wenn eine langerfristige oder wie-
derholte Einnahme durchgeflhrt

stoffbelastung Schritt

Apothekerin im Pinzgau

fur Schritt abzubauen.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger

dann ist es wichtig, die eigene
Schadstoffbelastung Schritt  fur
Schritt abzubauen. Das braucht
Zeitund dauerhafte Betreuung, z.B.
durch die regelméBige Einnahme

wird.

Im Ubrigen ist die Einnahme von
SchuBler Komplexmitteln mit jeder
medizinischen Therapie kombinier-
bar. =

W Qualititsprodukt
s aus Osterreich
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KURZ & BUNDIG

IHR MARZ

Neues und
Wissenswertes
aus der Welt
der Medizin

Impfbereitschaft steigt

Der Pharmakonzern AstraZeneca ging im welt-
weiten Rennen um einen Impfstoff gegen COVID-19
als Nummer 3 ins Ziel; er ist nun fiir Menschen
zwischen 18 und 65 Jahren zugelassen. Doch wie sieht
es mit der Impfbereitschaft der Bevélkerung aus?

Fest entschlossen zur Coronaimpfung zeigen sich

39 %, eher entschlossen 22 % der Befragten in der
aktuellen Gallup-Umfrage. Rund ein Drittel schlieBt
die Impfung grundsitzlich oder eher aus. Anfang
Dezember stimmte knapp die Hilfte der Bevélkerung
(49 %) einer Coronaimpfung zu, sollte sich der Impf-
stoff als sicher und wirksam erweisen. Am hochsten
ist die Impfbereitschaft bei Menschen iiber 50 Jahren
und Personen mit einer hohen formalen Bildung.
Uberzeugungsarbeit muss vor allem bei den 31- bis
50-)Jahrigen geleistet werden: In dieser Altersgruppe
hat sich der Anteil der Skeptiker im Vergleich zum
Dezember kaum verringert.

8 03 2021
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HOMEOFFICE

Maus-Arm
und Laptop-
Nacken

n der Jogginghose im Homeoffice arbeiten ist
mittlerweile fiir viele Alltag. Doch das Arbei-
ten von Sofa oder Esstisch aus sorgt fiir neue
orthopddische Leiden, wie zum Beispiel dem
Laptop-Nacken und dem Maus-Arm.

Wie eine Schildkréte ...

Meist beginnt es damit, dass der Firmenlaptop in
punkto Hoéhe viel zu niedrig ist. Dies kann noch
mit einem Laptopstander korrigiert werden. Nicht
aber der zu klein dimensionierte Bildschirm. Um
besser sehen zu konnen, wird der Kopf wie bei
einer Schildkréte nach vorne gestreckt — die Folge
ist der so genannte Laptopnacken, eine schmer-
zende Verspannung im Nackenbereich. Wenn man
parallel dazu auch noch zu hoch beziehungsweise
zu niedrig vor dem Bildschirm sitzt, gesellt sich
auch noch eine Verspannung im gesamten Schul-
terbereich dazu. Um die Muskulatur zu lockern,
sind kurze, aktive Pausen sinnvoll. Einfach mal
aufstehen, Mill raustragen oder Dehniibungen
machen: Richten Sie den Blick nach oben, um eine

www.DeineApotheke.at




Ausgleichsbewegung herbeizufithren. Nacken zur
Seite legen und mit der Hand leicht ziehen. Schul-
tern nach oben und dann nach unten ziehen.

Handy weglegen — Daumen schonen
Facebook, WhatsApp & Co. verleiten zum schnel-
len Griff zum Smartphone und zur Beantwortung
der Nachrichten - oft mit dem Daumen, was zu
einer unnatiirlichen Dreh- und Spreizbewegung des
Daumens und in Folge zu Schmerzen im Handge-
lenk fithrt. Dieses neue orthopadische Krankheits-
bild heifit Handy-Daumen. Auch eine Sehnenschei-
denentziindung kann die Folge sein. Bei den ersten
Anzeichen eines schmerzenden Daumens entweder
beidseitig tippen oder noch besser: Das Smart-
phone mal zur Seiten legen, die Finger abspreizen
und eine ,Merkel-Raute” formen: Sie entspannt den
gepeinigten Daumen.

Maus- statt Tennisarm
Der Mausarm zeigt sich durch Entziindung der
Sehnenplatten im Ellenbogengelenk, das bei der

Natiirlich ist stunden-
langes Sitzen vor einem
Tisch, der als Ess- und
nicht als Schreibtisch gebaut
wurde, fiir den Korper

nicht ideal. Genauso die
Arbeit vom Sofa aus.

Bedienung der Maus unnatiirlich verdreht wird:
statt zum vertikalen Greifen zum horizontalen
Klicken. Erste Symptome des Mausarms, Repeti-
tiv Strain Injury Syndrome genannt, sind Kribbeln
und Schmerzen im Handgelenk. Abhilfe schaffen
eine ergonomisch geformte Maus und folgende
Ubung: Faust bilden, bei der der Daumen auflen
tiber den anderen Fingern liegt, 10 Sekunden lang
halten, dann die Finger ausstrecken und weitere
10 Sekunden in dieser Position bleiben. Das Ganze
5-mal wiederholen. cb

(-3

ratiO DOIOr Diclofenac Schmerzgel 2 % Gel

=== Doppelte Wirkstoffkonzentration”

s

Zeigen Sie dem Schmerz,
wer starker ist.

== Effektiv gegen Muskel- und Gelenkschmerzen

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

== Angenehm kihlend nach dem Auftragen

* Doppelt konzentriert im Vergleich zu niedriger dosierten Diclofenac-Gelen (in mg pro Gramm)
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Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

»,Die vier Temperamente —
Welcher Typ sind Sie?

In der TEM gibt es vier Basis-Temperamente, die einem
in die Wiege gelegt werden. Wir sprechen hier auch
vom Konstitutionstyp. Die vier Pragungen sind: San-
guiniker, Phlegmatiker, Choleriker und Melancholiker.
In gewissen Situationen bricht die Konstitution durch,
wobei es auch Mischformen gibt — was uns wiederum
zeigt, dass nicht jeder Mensch gleich ist und spezielle
Auspragungen dominieren. Diesen Wesensziigen sind
Koérpersymptome, -séfte, Organe und Farben zugeord-
net. Sie unterscheiden sich in ihrer Vorliebe fir Warme,
Kélte, Feuchtigkeit und Trockenheit — was wiederum
fir diverse TEM-Behandlungsmethoden sehr wichtig ist.
Wiéhrend der Melancholiker ein Einzelganger ist, der

es gerne kalt und trocken mag, bevorzugt der extro-
vertierte Sanguiniker es warm und feucht. Der ,kiihle*
Phlegmatiker wirkt oftmals distanziert. Der ,feurige*
Choleriker ist standig aktiv. Wichtig ist, das Tempera-
ment anzunehmen, zu unterstlitzen und richtig zu
behandeln. In weiteren Kolumnen werde ich lhnen

die vier Temperament-Typen naher beleuchten.
Detailinfos finden Sie in dem Buch , Traditionelle
Europidische Medizin — Altes Heilwissen zeitgemal
anwenden® von Dr. Steinmetz & Dr. Webersberger,
Kneipp Verlag. Warmstens zu empfehlen!

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

k.rahman@tem-fachverein.com C‘
-

Mag. pharm. Dr. Karin Rahman EM
Fachverein fiir Traditionelle Europiische Medizin VEREIN

10 03 2021

Versorgung in
der Pandemie

Die Corona-Pandemie hat auch
Auswirkungen auf die Versorgung
chronisch kranker Menschen. Aus
Angst vor Ansteckung vermeiden
einige Patienten den Gang in die Arzt-
praxis. Eine Studie untersuchte jetzt
die medikamentdse Versorgung von
Patienten mit Typ-2-Diabetes wahrend
der Pandemie. Dabei wurden Patien-
ten untersucht, die zwischen Janner
und Juli 2019 (79.268 Patienten) und
Janner und Juli 2020 (85.046 Patienten)
mindestens eine Beratung bekamen.
Die Wissenschafter werteten aus, ob
bei den Patienten Therapiednderungen
durchgefiihrt wurden, — also, ob sie
neue blutzuckersenkende Medika-
mente verschrieben bekommen hat-
ten. Dabei beriicksichtigten sie sowohl
einen Therapiewechsel als auch eine
Zusatztherapie. Sie berechneten die
Anzahl der Patienten mit mindes-

tens einer Medikationsanderung. Im
Zeitraum 15. Marz bis 31. Juli 2020
gab es weniger Patienten mit einer
Medikationsanderung als im gleichen
Zeitraum ein Jahr zuvor. Die Neuver-
ordnungen von so genannten DDP-
4-Inhibitoren (-15 %), SGLT2-Inhibito-
ren (-3%), GLP-1-Rezeptoragonisten
(0%), anderer oraler blutzuckersen-
kender Medikamente (-6 %) und Insulin
(-21%) nahmen ab. In weiteren Unter-
suchungen muss eruiert werden, wel-
che weiteren Einflisse die Pandemie
auf die Versorgung von Patienten mit
Typ-2-Diabetes hat.

www.DeineApotheke.at



IMPFEN SCHUTZT!

‘Corona erhoht
Zeckengetahr

Erreichen die Temperaturen an zwei bis drei auf-
einanderfolgenden Tagen etwa 10°C, kommen
die Zecken aus ihren Uberwinterungsverstecken
- meist ist dies im Mirz der Fall. Neuesten Unter-
suchungen zufolge treten FSME-Fille jedes Jahr um
etwa 0,8 Tage frither auf. Die Zeckengefahr ist nicht
zu unterschitzen: 219 Fille im Jahr 2020 bedeuten
den héchsten Wert seit mehr als 30 Jahren in Oster-
reich.

Das ist auch dem Umstand geschuldet, dass auf-
grund der Corona-Maflnahmen die Menschen
ihre Freizeit vermehrt im Freien verbracht haben.
Achten Sie daher nach jedem Spaziergang auf mog-
lichen Zeckenbefall. Entfernen Sie den Zeck umge-
hend, am besten mit einer Zeckenzange, Pinzette,
Schlinge oder einer Zeckenkarte. Greifen Sie mit
der Zange, Pinzette oder Schlinge den Zeck knapp
tiber der Haut und ziehen Sie ihn senkrecht heraus.

Die FSME-Impfung schiitzt vor der so genannten
Frithsommer-Meningoenzephalitis, einer gefahr-
lichen Viruserkrankung, die bleibende Schidden
verursachen oder sogar bis zum Tod fithren kann.
Beachten Sie, dass die erste Auffrischung nach der
Grundimmunisierung nach drei Jahren erfolgt. Wei-
tere Auffrischungen sollten alle fiinf Jahre und fiir
tiber 60-Jahrige wieder alle drei Jahre erfolgen.  pz

i - N -

VON
FSME
AUS DEM
. LEBEN
) GERISSEN

MACH DICH
GEGEN FSME-
VIREN IMMUN!

RECHTZEITIG IMPFEN,
ZEITGERECHT

AUFFRISCHEN. ‘>

FSME GESCHUTZT

* Die FSME-Impfung bietet ausschlieBlich \/
Schutz vor der Friihsommermeningoenzephalitis (FSME)

Medieninhaber: Verein zur Férderung der Impfaufklarung, Wien
Produziert von: Osterreichischer Apothekerverlag, Wien
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(H_{ OSTERREICHISCHE Verein zur Forderung | = o T
APOTHEKERKAMMER der Impfaufklirung
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Mit freundlicher Unterstitzung von
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[ INKONTINENZ ]

Cut leben mit
Inkontinenz

In unserem Gesprach mit Frau Alica Haas
(PKA und Medizinprodukteberaterin)
beriihren wir die sensiblen Fragen

wie Isolation, Korperpflege und

perfekte Produktwahl in seiner Vielfalt.

seni’' Frau Haas, Sie sind mit dem Thema Inkontinenz jeden
Tag in Beriihrung. Was ist lhnen besonders aufgefallen?

An erster Stelle freut es mich, dass Inkontinenz nicht
mehr verharmlost wird und auch langsam wirklich vie-
le dartber sprechen kénnen. Es gibt speziell angepass-
te Seni Inkontinenzprodukte fur Kinder, Woéchnerinner,
Frauen, Manner und Menschen mit Adipositas.

Neben der passenden Saugstarke zahlt besonders fur
aktive Menschen der Tragekomfort. Hier empfehle ich die
Pants Seni Active Plus der Marke SENI. Dieses Produkt
besteht aus einem weichen und atmungsaktiven Mate-
rial, welches besonders hautschonend ist. Dank der spe-
ziellen Art von Superabsorber, der unangenehme Geru-
che bindet, kdnnen Sie sich an 6ffentlichen Orten richtig
wohlfahlen.

seni’ Wie schaut es mit der Hautpflege bei Inkontinenz
aus. Bringt Inkontinenz Gefahren fiir die Haut mit sich?

Ja, Urin ist sehr aggressiv und zerstort die natdrliche
Schutzfunktion der Haut. Als Folgen kennt man Hautro-
tung, Jucken bis hin zu offenen Wunden und Dekubitus.
Ich rate bei Produktwechsel die Haut erst gut zu reinigen
und sie anschlieBend vor einem maoglichen Kontakt mit
Urin zu schutzen.

seni' Also 2 Schritte in der Hautpflege?

Ganz genau. Schritt 1 - Reinigen mit einer milden aber
effektiven Waschcreme und Schritt 2 - Schutz vor der
aggressiven Wirkung des Urins mit einer Schutzcreme.
Dabei kommt es auch auf die fachlich abgestimmten In-
haltsstoffe an. Diese finden Sie in der Seni Care Wasch-
creme 3 in 1 fUr den ersten Schritt - die Hautreinigung.
In dieser befindet sich Allantoin - wirkt entzindungs-
hemmend und stimuliert die Zellregeneration. Gibt man

Allantoin noch weitere Zusatzstoffe wie UREA, Biokom-
plex aus Leinen, Milchs&ure und geruchsneutralisierende
Substanzen (SINODOR) hinzu, so hat man eine perfekt auf
die Bedurfnisse einer inkontinenten Haut zugeschnitte-
ne Waschcreme.

Fur den 2. Schritt - Schutz der gereinigten Haut -
empfehle ich die Seni Care Schutzcreme mit ARGININ,
angereichert mit Leinsamen-Extrakt und Allantoin (beide
zellregenerierend). Diese Schutzcreme bildet einen trans-
parenten und leichten Schutzfilm auf der Haut und dank
SINODOR neutralisiert sie zusatzlich den Urin Geruch.

seni- Viele Betroffene machen sich wegen dem Urin-
geruch Gedanken. Gibt es auch dafiir eine Lésung?

Da gibt es sogar mehrere Lésungen. Zum Beispiel: Seni
Care Waschcreme 3 in 1, Seni Care Feuchtticher XXXL
oder Seni Care Schutzcreme. All diese Produkte ent-
halten SINODOR, ein Inhaltsstoff, der unangenehme Ge-
riche neutralisiert und ein erfrischendes Kérpergefuhl
hinterl&sst.

Far Unterwegs, im kleinen Taschenformat, gibt es
SENI Care Inti+ FeuchttlUcher. Angereichert mit geruchs-
bindendem SINODOR und Biolin, einem naturlichen Pr&-
biotikum. Es ist aus einem wasserldslichen Stoff herge-
stellt und kann auch umweltschonend entsorgt werden.

seni- Wer unterstiitzt mich in der Auswahl und wo kann
ich Seni Produkte kaufen?

Gute Pflege bendtigt eine professionelle Beratung. Diese
bekommen Sie im medizinischen Fachhandel - also bei
Apotheken und Bandagisten lhres Vertrauens.

Ich ermutige Sie auch nach den SENI Produkten direkt
zu fragen. Es ist ein Produkt mit hervorragenden Qualitat,
in Europa hergestellt und bemdht mit der riesigen Aus-
wahl jeder Aufgabe gerecht zu werden. _
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TROCKENE HAUT

Medizinische Hautpflege

Die Wahl der richtigen Hautpflege fillt oft
schwer — welche Pflege fiir welchen Hauttyp?
Vor allem Menschen mit empfindlicher, trocke-
ner Haut sollten auf hochwertige Pflege achten.
Inhaltsstoffe wie Urea, Betulin oder Nachtker-
zendl halten die Haut feucht und geschmeidig.
Betroffene sollten auf stark entfettende Seife
oder Duschgel verzichten, da sie die natiirliche
Talgproduktion stéren. Eine ausreichende Fliis-
sigkeitszufuhr und viel Bewegung an der frischen
Luft kénnen trockener Haut vorbeugen.

,,DA — Deine Apotheke* verlost Pflege-Sets von
Seni Care im Wert von € 22,—, bestehend aus
Produkten mit zahlreichen Aktivstoffen, z.B.:
Urea, Biokomplex aus Leinen, Arginin, Panthe-
nol, Biolin und Allantoin. Junge Haut regeneriert
sich schnell, aber im Laufe der Zeit wird die Haut
trockener und verliert ihre Schutzeigenschaften.
Die medizinischen Seni-Care-Produkte pflegen
die Haut besonders sanft und schiitzen effektiv
vor Entziindungen, Hautirritationen, Trockenheit
und Spannungen.

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Post-
karte mit dem Betreff ,,Seni Care an gewinnspiel@apoverlag.at oder an
den Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien.
Einsendeschluss ist der 31. Marz 2021. Vergessen Sie nicht, Namen und
03 202 1 Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informationen
zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informatio-

MARZ nen finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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GELENKSVERSCHLEISS & CO

Unsere StoRdim
auf Abwegen ...

Unsere Bandscheiben und Gelenke fiihren ein regelrechtes
Schattendasein. Solange keine Beschwerden auftauchen,
bleiben sie unbemerkt und machen ihre Arbeit. Schmerzen
und Bewegungseinschrankungen erinnern uns jedoch daran,
dass es sie gibt und wir uns besser um sie kiimmern sollten.

14 03 2021 www.DeineApotheke.at
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Empfehlung Nummer 1 ist Bewegung,
Bewegung und nochmals Bewegung.

Was getan wird, spielt dabei keine Rolle
— ob Spazierengehen, Walking, Wandern,
Kraftkammer, Schwimmen oder Tanzen.

er Mensch besitzt insgesamt 23

Bandscheiben, welche sich von

der Halswirbelsdule bis runter

zum Kreuzbein erstrecken und
jeweils zwei Wirbelkorper miteinander verbin-
den. Sie bestehen im Wesentlichen aus einem
dufleren Faserring und einem inneren Gallert-
kern. Der Faserring sorgt fiir hinreichende Sta-
bilitat und ist iiberwiegend aus kollagenhaltigen
Bindegewebsfasern aufgebaut. Im Gegensatz dazu
strotzt der Gallertkern vor so genannten Gluko-
saminoglykanen (GAG). Diese verfiigen {iber ein
enormes Wasserbindungsvermégen und kénnen
ein Vielfaches ihres eigenen Gewichts an Wasser
binden. Der verformbare gallertartige Aufbau ist
auf diesen hohen Wassergehalt zuriickzufithren
und erfiillt eine wichtige Aufgabe: Er wirkt als
Stofldampfer gegen duflere Krafteinwirkungen
und ermoglicht auf diese Weise die Beweglich-
keit der Wirbelsdule. Aufierdem werden mithilfe
der reversiblen Aufnahme und Abgabe von Was-
ser die Bandscheiben mit dringend notwendigen
Néhrstoffen versorgt, da sie — mit
Beendigung des Wachstums -
keine eigenen Blutgefifle mehr
haben. Regelmiflige Belastungen
in Form von korperlicher Bewe-
gung sind also Voraussetzung fiir
einen funktionierenden Band-
scheibenstoffwechsel. ~ Schreib-
tischarbeit und monotone Titigkeiten hingegen
konnen in Kombination mit degenerativen Pro-
zessen die Zusammensetzung der Gallertmasse
verdndern und Risse erzeugen. Im schlimmsten
Fall hélt die Bandscheibe einer akuten Belastung
nicht mehr stand und tritt durch den Faserring
(Bandscheibenvorfall). Im Gegensatz zur landldu-
figen Meinung kdmpfen auch viele jiingere Men-
schen mit den Folgen degenerierter Bandscheiben
und eingeschrankter Beweglichkeit.

www.DeineApotheke.at
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Holen Sie sich jetzt Ihre Arthrobene®
120er-Kurpackung zum Vorteilspreis!

+ Entwickelt und empfohlen von
osterreichischen Facharzten fir Orthopadie
+ Hohe Qualitatskriterien fur Ihre Sicherheit
+ Hochwertige Inhaltsstoffe
+ Osterreichisches Qualitatsprodukt
seit mehr als 15 Jahren

www.arthrobene.at
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Empfehlung Nummer 1 ist Bewegung, Bewegung NSAR-GEBRAUCH
und nochmals Bewegung. Was getan wird, spielt . .
dabei keine Rolle - ob Spazierengehen, Walking, VOfSlCht bel e

Wandern, Kraftkammer, Schwimmen oder Tan-
— Personen > 65 Jahre

zen. Fir besonders ausgeprigte Beschwerden — Nieremerenlamgn

bieten sich Gymnastikbille an, auf welchen in _ Bluthochdruck

aufrechter Sitzhaltung locker auf und ab gewippt _ koronarer Herzkrankheit oder
wird. Dies dehnt und komprimiert die Band- Durchblutungsstérungen
scheiben hervorragend und ist selbst bei stirke- — Herzinsuffizienz

ren Schmerzen noch machbar. Unterstiitzend — Geschwiir-Diagnose

— gleichzeitiger Einnahme von u.a.
Diuretika, ACE-Hemmern,
Selektiven Serotonin-Wiederauf-
nahmehemmern (Antidepressiva)
und Glukokortikoiden (Steroid-
hormone)

kann mit so genannten Chondroprotektiva der
korpereigenen GAG-Produktion unter die Arme
gegriffen werden. Sie werden deshalb vorzugs-
weise auf leeren Magen eingenommen. Wichtig ist
die gleichméflige Einnahme tiber zumindest drei
Monate hinweg. Zudem werden die zugefiihrten
Nihrstoffe ohne besagte Bewegung nicht in die
Bandscheiben aufgenommen. Senioren sollten auf
eine angemessene Proteinzufuhr achten. Man-
gelnde Proteinaufnahme begiinstigt die Abnahme
von Muskelmasse und Muskelfunktion im Alter

(Sarkopenie), was wiederum einen negativen Ein-
fluss auf die Mobilitat hat.

16 03 2021 www.DeineApotheke.at



Steife Gelenke wieder

flott machen

So wie die Bandscheiben zwei Wirbelkorper mit-
einander verbinden, stellen Gelenke eine bewegli-
che Verbindung zwischen Knochen her. Zu diesem
Zweck sind die beiden Gelenkskoérper durch einen
flissigkeitsgefiillten ~ Gelenksspalt voneinander
getrennt und einer GAG-haltigen Knorpelschicht
umgeben. Die ,Gelenksschmiere® bildet eine Art
Gleitfilm und vermindert den Reibungswiderstand.
Gelenksschmerzen prasentieren sich hiufig mit
Schwellung und Steitheit. Ursachlich sind entweder
eine Fehlbelastung, eine Entziindung oder artiku-
lire Verianderungen (u.a. chronische Arthrose).
Beginnend mit einer Reizung der Sehnenansitze
sind Gelenksknorpeldehnungen und reaktive Ent-
ziindungen die Folge. Wéhrend bei akuten Schmer-
zen Kalte fiir angenehme Linderung sorgt, ist sie bei
chronischen Prozessen kontraproduktiv und sollte
durch Wirme ersetzt werden. Jiingere Menschen
und solche ohne Begleiterkrankungen konnen die
Schmerzen kurzfristig mit so genannten Nicht-ste-
roidalen Antirheumatika (NSAR) behandeln. Bei
alteren Personen ist sicherheitshalber Paracetamol
die erste Wahl, weil es deutlich besser vertraglich
ist, weniger Interaktionen hat und bei Arthrose zu
einer vergleichbaren Schmerzstillung fiihrt. Ergin-
zend kann eine lokale NSAR-Therapie, insbeson-
dere an den Hénden und Knien empfohlen werden.
Die meist gelhaltigen Zubereitungen werden am
besten grof3ziigig auf das betroffene Gelenk aufge-
tragen. Das im Kiithlschrank gelagerte Gel halt lin-
ger und wirkt beim Auftragen angenehm kiihlend.
Positiven Einfluss auf das Entziindungsgeschehen
konnen ebenso Omega-3-Fettsauren haben, die als
Gegenspieler der Arachidonsdure fungieren. Opti-
mal werden weitere Mikrondhrstoffe hinzugege-
ben. Vitamin C, Selen, Mangan und Zink etwa sind
antioxidativ wirksam und fangen freie Radikale ab.
Schlussendlich kann durch Curcuma ein direkter
entziindungshemmender und schmerzlindernder
Effekt erzielt werden. [

O

v

Mehr zum Thema ,,Gelenke*
erfahren Sie unter

www.DeineApotheke.at
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ONLINE

Das passiert auf
www.DeineApotheke.at

Bleiben Sie am Laufenden! Auf unserer Homepage und facebook-Seite finden
Sie stets aktualisierte News zu den Themenbereichen Gesundheit, Naturheilkunde
und Lifestyle. AuBerdem gibt es exklusive Gewinnspiele und Wissenswertes
rund um die (Wechsel-)Wirkungen aller in Osterreich erhiltlichen Medikamente.

Rabatt-Gutscheine am Handy dabei

Exklusive Marken aus der Apotheke zum Vorteilspreis?
Schauen Sie ganz einfach auf unserer Homepage vorbei

und scrollen Sie bis zu den Apotheken-Gutscheinen herunter.
Sie kénnen die Coupons zu Hause ausdrucken oder

gleich am Handy-Display dem Apotheker zeigen.
www.DeineApotheke.at

KOSTENLOSER DA-NEWSLETTER
Schon angemeldet?

Mit unserem kostenlosen Newsletter bleiben Sie in Sachen Gesundheit
immer auf dem Laufenden. Wir informieren Sie darin jeden Monat tiber
die Top-Storys der neuen Ausgabe von ,,DA - Deine Apotheke® und iiber
Neuigkeiten aus der Redaktion. Rufen Sie einfach www.DeineApotheke.at/
newsletter auf, und melden Sie sich kostenlos und unkompliziert an.

Top-3-Artikel des Monats

1 Coronavirus — Die verschiedenen Testverfahren im Uberblick
2 PDMS — Eine Unterart des Pramenstruellen Syndroms (PMS)
3 Zervikalsyndrom — Steifer Hals und Nackenschmerzen

1 8 03 2021

Jetzt Mitmachen
und gewinnen

Unsere Konzentrations-, Wahr-
nehmungs- und Erinnerungs-
fahigkeit wird durch viele
Faktoren beeinflusst; etwa durch
unsere Erndhrung, Bewegung
oder Stress. In diesem Ratgeber
wird erklirt, was man fiir einen
wachen Geist tun kann. Inklusive
33 Memory-Ubungen fiir mehr
Gedichtnisstirke, Konzentration,
Fantasie und Kreativitat.

Pimp your brain!

von Pepe Peschel

2020, Humboldt Verlag

€ 20,60

ISBN: 978-3-8426-4212-6,
Alle Infos zu unserem
Gewinnspiel unter:
www.DeineApotheke.at/
lifestyle/buchtipps

Mitmachen und
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Thr Apotheker-
schrankchen %

Jede Jahreszeit fordert uns auf
andere Weise. Mit diesen Produkten meistern
Sie die Hiirden leichter! Nicht vergessen: ’
Exklusiv aus lhrer Apotheke! ¥
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Die Innovation von Eucerin

fiir ein ebenmiBiges Hautbild

Das neue Hyaluron-Filler Porenverfeinern-
des Serum wirkt den ersten Zeichen der
Hautalterung entgegen. Hyaluronsaure mil-
dert erste Faltchen, Glykol- und Milchsaure
verfeinern die Poren fiir ein ebenmaBiges
Hautbild. Mit allen Eucerin-Gesichtspflege-
produkten kombinierbar.

www.eucerin.at

SchweiBausbriiche im Wechsel?

Die hormonelle Umstellung in den Wechsel-
jahren, oft verbunden mit Hitzewallungen,
macht vielen Frauen das Leben schwer.
Immer mehr Betroffene wollen die Pro-
bleme pflanzlich und hormonfrei in Angriff
nehmen. Genau daftr wurde Dr. B6hm®
Wechseljahre — eine einzigartige Kombina-
tion aus Salbei und Isoflavonen — entwickelt.
Nur 1 Dragee taglich reicht aus.

Nahrungserganzungsmittel; Exklusiv in lhrer Apotheke erhaltlich: PZN 3046824

Die geballte Kraft von Pflanzen-
extrakten und Mikrondhrstoffen
Das in VIRCODOR.® enthaltene atheri-
sche Ol des Sternanis zeigt antibakterielle
und antivirale Eigenschaften. Thymian
unterstltzt Abwehrkrafte und Atemwege.
Vitamin C und Coenzym Q10 férdern den
Energiestoffwechsel. Erganzend stérken
Vitamin D3 und Selen unser Immunsystem.
www.nordpharma.at
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B TEXT VON
CAMILLA BURSTEIN, MA
DA-Redakteurin

UBEREIFRIGES IMMUNSYSTEM
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Die Sonne lacht endlich wieder vom Himmel, die Temperaturen
steigen. Wir wollen nun die Natur in vollen Ziigen genieB3en.
Fur Allergiker ist der Genuss jedoch schnell vorbei.
Aber nicht nur der so genannte ,,Heuschnupfen* ist weitverbreitet —
auch Hausstaubmilben- und Nahrungsmittelallergien
machen vielen Osterreichern zu schaffen.

ie Zahl der Aller-
giker steigt. Trotz
vieler Therapiemog-
lichkeiten gibt es
immer noch Betroffene, die aus unter-
schiedlichen Griinden nicht oder
nicht ausreichend behandelt werden.
Wenn wir an einer Allergie leiden,
ist unser Immunsystem zu eifrig. Ein
eigentlich harmloser Stoff wird von
unserer Immunabwehr angegriffen.
Unser Korper setzt dann den Boten-
stoff Histamin frei, der den félschli-
cherweise als gefihrlich eingestuften
Stoff zerstéren soll. Histamin sorgt
wiederum fiir unsere allergischen
Symptome wie trinende Augen.

Die Pollen kommen ...

In Osterreich gibt es rund eine Mil-
lion Pollenallergiker - vermutlich
liegt die Dunkelziffer jedoch weit
hoher. Die Symptome der allergi-
schen Rhinitis, wie die Pollenallergie
auch genannt wird, sind dabei indi-
viduell unterschiedlich: Niesanfille
sowie eine juckende, laufende oder

www.DeineApotheke.at

verstopfte Nase sind sehr verbreitet.
Typisch sind aber auch gerotete, tra-
nende, juckende Augen sowie Hus-
ten oder eine pfeifende Atmung. In
manchen Fillen kann sich auch ein
allergisches Asthma entwickeln. Es
konnen auch Hautreaktionen wie
Juckreiz auftreten. Manche juckt es
sogar in den Ohren oder am Gaumen,
andere leiden unter Magen-Darm-
Beschwerden. Die Betroffenen sind
oft in ihrem Alltag eingeschrinkt.
Aufgrund erschwerter Atmung oder
Juckreiz sind Schlafstérungen und
Leistungseinschrankungen am Tag
keine Seltenheit.

Belastungsspitzen beachten

Im Wesentlichen stammen die aller-
gieauslosenden Pollen von Krautern,
Biaumen oder Grisern. Bei den Bau-
men wirken vor allem Birke, Hasel,
Erle und Esche allergen, bei den
Grisern die Sifigraser, und bei den
Kriautern rufen am ehesten Beifuf$
und Ambrosia unangenehme Reak-
tionen hervor.

Die Bliihzeiten variieren
Grundsitzlich sollten sich Pollenall-
ergiker an Tagen mit hoher Belastung
moglichst nicht im Freien aufhalten.
In landlichen Regionen ist die Belas-
tung morgens am hochsten, in

Der Bauernhofeffekt
Unser Immunsystem kann
vor allem in jungen Jahren
gut trainiert werden. Bei-
spielsweise entwickeln Kin-
der mit Kontakt zu Bauern-
hoftieren weniger Allergien.
Ubertriebene Hygiene fiihrt
zum gegenlaufigen Effekt.

In einer aktuellen Studie
konnte nachgewiesen wer-
den, dass ein von Kiihen
abgesondertes Protein
(BLG) eines der Schliissel-
molekiile fiir den ,,Bauern-
hofeffekt* darstellt. Es ist
sowohl im gesammelten
Stallstaub als auch in der
Umgebungsluft nachweisbar.

032021 21
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Stddten erreicht sie ihren Spit-
zenwert mittags bis nachmittags.
Uber die aktuelle Lage im In- und
Ausland informiert der Osterrei-
chische Pollenwarndienst kostenlos
unter www.pollenwarndienst.at.

Besonders belastend: Ragweed
Alshochallergen gelten besonders die
Pollen der Ambrosia - viele kennen
diese Pflanze vielleicht unter ihrem
englischen Namen ,Ragweed“. Was
an Ragweed so besonders ist, ist, dass
relativ wenige Pollen ausreichen, um
allergische Beschwerden auszuldsen.
Ambrosia blitht von Anfang August
bis Ende September, manchmal auch
noch bis Ende Oktober. Die Pflanze
stammt eigentlich aus Nordamerika
und hat ihren Weg erst vor einigen
Jahren nach Europa gefunden. Sie
nistet sich hdufig an Straflenréndern,
Ackern oder auf Baustellen ein.

Hilfe aus der Apotheke

Mit teilweise rezeptfreien Arzneimit-
teln aus der Apotheke bekommen Sie
die allergischen Symptome gut in den
Griff. Je nach den Beschwerden kom-
men unterschiedliche Arzneimittel in
Form von Tabletten, Tropfen, Sprays,
Salben oder Inhalationslosungen
infrage. Gute Wirkungen erzielen
Antihistaminika, Cromone, die sich
besonders fiir die Therapie bei Kin-
dern eignen, und Medikamente mit
Kortison. Letztere kommen erst bei
hochgradigen Beschwerden zum Ein-
satz. Bei leichten Symptomen konnen
auch Nasenspiilungen oder befeuch-
tende Nasensprays mit Meersalz
ausreichen. Im Bereich der Homoo-
pathie kommen Ameisensaure gegen
stechenden Juckreiz und eine rin-
nende Nase, weifler Arsenik, Reif3-
blei und Schwefel gegen geschwollene
Schleimhéute, Stoffe der Honigbiene
gegen gereizte Augen oder Bella-
donna gegen besonders stark auftre-
tende Beschwerden zum Einsatz.

22 03 2021

Alle Beschwerden von Unvertriglichkeiten konzentrieren
sich auf unser Verdauungssystem. Bei allergischen Reaktionen
durch Lebensmittel sind die Reaktionen weitaus vielfiltiger.

Wer langfristig erscheinungsfrei
werden mochte, kann sich fiir eine
Spezifische Immuntherapie (SIT),
auch Hyposensibilisierungstherapie
genannt, entscheiden. Die Therapie
erfolgt mittels Impfkur oder Tab-
letten und dauert mindestens drei
Jahre lang.

Kreuzallergien —

Gemeinheit der Natur

Birke, Griser, Beifuff und Trau-
benkraut sind fiir Kreuzallergien
auf bestimmtes Obst und Gemiise

Finf einfache Tipps fiir Allergiker

nach dem Aufenthalt im Freien Haare und Gesicht waschen,
Kleidung wechseln

zu Hause Fenster geschlossen halten oder Pollenschutzgitter
anbringen

Auch fiir Autos gibt es bereits Pollenfilter.

Bei einsetzendem Regen ist die Pollenbelastung besonders hoch,
da sie aufgewirbelt werden. Daher ist es bei kurzen, heftigen
Schauern ratsam, im Trockenen zu bleiben.

Machen Sie Urlaub auf hoher See, ab 1.500 Metern Héhe in
den Bergen oder auf kiistenfernen Inseln

www.DeineApotheke.at



bekannt. Kleine Eiweifibausteine in
den Pollen kénnen beim Menschen
Allergien auslésen. In bestimmten
Obst- und Gemiisearten gibt es All-
ergieausloser, die mit jenen in den
Pollen verwandt sind. Ein Beispiel:
Den Baustein in der Birke gibt es
genauso in Karotten, Sellerie, Soja,
Kern- und Steinfriichten. Der Kérper
kann das nicht auseinander halten
und reagiert auf beides.

Nahrungsmittelallergien —
Genuss mit Folgen

Bei manchen Menschen fiihren
Niisse, Sojabohnen, Schalentiere
oder Friichte zu gesundheitlichen
Beschwerden. Der genaue Mecha-
nismus dieser Nahrungsmittelaller-
gien ist trotz weltweiter Forschung
noch nicht ganz klar. Experten wis-
sen aber, dass es sich um eine Kom-
bination von Umweltfaktoren mit
genetischen Risiken handelt. Leiden
bereits die Eltern an Allergien, ist
die Wahrscheinlichkeit, dass Kinder
ebenfalls erkranken, deutlich héher.
So genannte Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten sind davon jedoch
abzugrenzen.

Zur  Unterscheidung:  Viele
Menschen vertragen keine Milch-
produkte. Eine Laktoseunvertrig-
lichkeit liegt vor, wenn der Darm
Milchzucker nicht richtig verwerten
kann. Es kommt dann zu Bauch-
schmerzen und Bldahungen. Alle
Beschwerden konzentrieren sich auf
unser Verdauungssystem.

Bei allergischen  Reaktionen
durch Lebensmittel sind die Reaktio-
nen weitaus vielfiltiger. Die Augen
trdnen, und die Nase lauft. Vielleicht
beginnt die Haut zu jucken, mogli-
cherweise bilden sich charakteristi-
sche Ausschlidge am Korper. In sel-
tenen Fallen kommt es zu Atemnot
- der Kreislauf droht zusammenzu-
brechen. Dann ist unverziiglich ein
Notarzt hinzuzuziehen.

www.DeineApotheke.at

Einzigartige Kombination aus

Curcumin und Weihrauch

@

curcumin-Loges’ L]

plus Boswellia

- AP TR

a Die erste und einzige mizellierte
Kombination aus Curcumin und
Weihrauch:

B Hervorragende Aufnahme in den Korper
durch patentierte Mizellentechnologie™'+2

B Vielfaltige Einsatzmoglichkeiten,
z.B. fir gesunde und
flexible Gelenke

Exklusiv in Apotheken:
Fragen Sie nach dem Treuepass!

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

curcumin-Loges® plus Boswellia — Nahrungsergéan-

zungsmittel mit Boswellia- und Kurkuma-Extrakt
sowe Vitamin D. Dr. Loges

Stand: Februar 2021. Vertrieb: Dr. Loges Osterreich .
GmbH, MayrwiesstraBe 25, 5300 Hallwang bei Naturheilkunde neu entdecken
Salzburg, info@loges.at, www.loges.at
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mRNA-Impfstoffe fiir
Allergiker unbedenklich
Fir Allergiker und Asthma-
tiker sind die bisher ver-
fiigbaren CoV-Impfstoffe
liberwiegend unbedenklich
und daher zu empfehlen.
Das betonte die Gesellschaft
fir Pneumologie (OGP) zu
Berichten lber allergische
Reaktionen auf mRNA-Impf-
stoffe. Vorsicht ist nur nach
einem schweren anaphylak-
tischen Schock bei fritheren
Impfungen geboten.

Immunsystem auf der Jagd
Eine Nahrungsmittelallergie ent-
wickelt sich jedoch nicht von heute
auf morgen. Der regelméflige Kon-
takt mit bestimmten Eiweiflen aus
Lebensmitteln fithrt zur Sensibili-
sierung. Unser Immunsystem bildet
Antikorper gegen diese Inhaltsstoffe,
sprich Allergene. Konsumieren wir
dhnliche Produkte, begeben sich
Mastzellen auf die Jagd nach den ver-
meintlich gefahrlichen Stoffen. Da-
bei werden Histamine ausgeschiit-
tet. Sie fithren zu den typischen Be-
schwerden.
Reagieren Sie auf bestimmte
Lebensmittel, sollte Ihr erster Weg
immer zum Arzt fithren. Eine echte
Heilung ist derzeit nicht moglich.
Experten raten deshalb, auslosende
Allergene bestmoglich zu meiden.
Apotheker empfehlen auflerdem
so genannte HI-Antihistaminika.
Entsprechende Medikamente schwi-
chen die Wirkung von Histamin als
Ausloser korperlicher Reaktionen ab.

24 03 2021

Je nach Symptomatik gibt es lokal
wirksame Nasensprays und Augen-
tropfen oder Tabletten.

Gut zu wissen:

Allergene in Lebensmitteln
Hersteller von Lebensmitteln miissen
laut der EU-weit giiltigen Lebensmit-
telinformationsverordnung (LMIV)
Stoffe mit hohem Allergiepotenzial
angeben. Dazu gehoren glutenhal-
tige Getreidesorten, Krebstiere, Eier,
Fische, Erdniisse, Sojabohnen, Milch
(einschliefllich Laktose), Schalen-
friichte beziehungsweise Niisse wie
zum Beispiel Mandeln, Hasel- und
Walniisse, Cashewniisse, Sellerie,
Senf, Sesamsamen, Schwefeldioxid

und Sulfite, Lupinen und Weichtiere.

Hausstaubmilbe —

der Feind in unserem Bett
Hausstaubmilben zdhlen zu den
hiufigsten Allergieauslosern. Die
Symptome sind oft nicht eindeu-
tig zuzuordnen - bis zur richtigen
Diagnose konnen Jahre vergehen.
Es handelt sich um mikroskopisch
kleine Tierchen, die zum Beispiel in
unseren Matratzen und Teppichen
leben. Sie bieten ausreichend Nah-
rung in Form von menschlichen
Hautschuppen und Pilzen. Zudem
garantieren Matratzen Feuchtigkeit
und Wirme. Eine Hausstaubmilben-
allergie wird nicht durch die Milben
selbst, sondern durch das Einatmen
ihres - im Hausstaub enthaltenen
- Kotes ausgelost. Wahrend Pollen-
allergien die Betroffenen nur saison-
weise quélen, leiden Hausstaubmil-
ben-Allergiker das ganze Jahr. Zu
den hiufigen Beschwerden zdhlen
behinderte Nasenatmung, Dauer-

oder Flielschnupfen sowie Niesan-
tille, tranende, brennende und gero-
tete Augen und verklebte Augenlider,
Juckreiz in Augen, Nase, Gehor-
gangen oder Rachen, ,Verschleimt-
heitsgefiihl“ in den Bronchien, tro-
ckener Reizhusten, Druckgefithl im
Brustraum, pfeifende oder rasselnde
Atemgerdusche, Atemnot, Hautjuck-
reiz, Hautekzeme.

Nach der Diagnose ,Hausstaub-
milbenallergie® sollten Betroffene
zu Hause mit effektiven Mafinah-
men umfassend und sorgfaltig die
Lebensbedingungen fiir Hausstaub-
milben verschlechtern, um die All-
ergenbelastung moglichst gering zu
halten. Dazu zihlt eine konsequente
Kontrolle des Raumklimas. Weiters
konnen Antihistaminika und Korti-
son die akuten Beschwerden lindern
helfen. Dritte Sdule der Behandlung
ist die Spezifische Immuntherapie.

Hausstaubmilben erndhren sich von
menschlichen Hautschuppen und Pilzen.
Zudem schitzen sie die Feuchtigkeit
und Widrme unserer Matratzen.

Eine Hausstaubmilbenallergie wird
durch das Einatmen ihres — im Haus-
staub enthaltenen — Kotes ausgel6st.

www.DeineApotheke.at



AUGENTROPFEN — TEIL 1

Das geht
ins Auge

Die groBBte Problematik bei der Ver-
wendung von Augentropfen, -salben oder
-gelen besteht vor allem in dem hohen Risiko
einer Verunreinigung durch unsachgemiBe
Handhabung und Aufbewahrung. Das Ein-
tropfen von Arzneimitteln am Auge stellt
manche vor groBe Herausforderungen.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Grundsitzlich sind bei der Verwendung von Augenarz-

neimitteln ein paar einfache Regeln zu beachten:

- Vor jeder Anwendung darf keinesfalls auf das Hiande-
waschen vergessen werden.

- Sind die Augen mit Sekret oder Eiter verklebt oder ver-
schmutzt, miissen sie vorher gereinigt werden. Dazu
eignet sich am besten ein weicher, steriler Tupfer, wel-
cher mit Kochsalzlosung angefeuchtet werden kann.

- Flaschchen oder Tube diirfen nicht mit Auge, Finger etc.
in Berithrung kommen, um so jede Verunreinigung mit
Bakterien oder anderen Keimen zu vermeiden.

- Manche Augentropfen miissen vor der Verwendung
geschiittelt werden.

- Nach dem Aufbringen Behéltnis sofort wieder schlief3en.

- Ein Augentropfenflischchen bzw. eine Augensalben-
tube darf immer nur von einer Person verwendet
werden.

www.DeineApotheke.at

WISSENSWERTES

Auf die Haltung
kommt es an

Augentropfen kénnen im Stehen oder
Sitzen — gegebenenfalls auch im Liegen —
verabreicht werden. Fiir Ungeiibte ist
die stehende Position vor einem Spiegel
eher zu empfehlen. Sitzen und Liegen
empfiehlt sich fiir dltere Personen und
unruhige Kinder.

Beugen Sie den Kopf nach hinten, um das
Einfallen des Tropfens oder des Salben-
stranges in den Bindehautsack zu gewahr-
leisten, dann das Unterlid nach unten
ziehen, mit den Augen ein Ziel fixieren.
Bei Augentropfen geniigt ein Tropfen

pro Auge. Muss eine Augensalbe oder
-gel verabreicht werden, so reicht ein
Strang von ca. 0,5cm aus.

Unterlid vorsichtig freilassen und das
Auge vorsichtig schlieBen. Blinzeln und
starkes Zukneifen der Augen sollten dabei
vermieden werden. Damit sich der Wirk-
stoff rasch verteilt, empfiehlt es sich,
den Augapfel etwas zu rollen.
AnschlieBend sollten die Augenlider
optimalerweise bis zu 2 Minuten
geschlossen gehalten werden.

Miissen zwei oder mehrere verschiedene
Praparate am selben Auge angewendet
werden, so sollte ein zeitlicher Abstand
von mindestens 10 Minuten eingehalten
werden.

032021 25
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Die Corona-Pandemie
hat gezeigt, wie wichtig
eine papierlose und
sichere Rezeptiiber-
mittlung ist. Die oster-
reichischen Apotheken
arbeiten derzeit mit
der Sozialversicherung
intensiv daran, dass
das e-Rezept fiir

alle praktisch und
zuverlassig wird.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Worum geht

Wvg/c%e/
es genau?

Der Dachverband der Sozialver- 6

sicherungstriger, die Osterreichische
Arztekammer und die Osterreichische
Apothekerkammer haben sich auf
die Einfiihrung des elektronischen
Rezeptes geeinigt. 60 Millionen Papier-
rezepte gibt es pro Jahr — in Zukunft
schrittweise werden sie nun durch
eine elektronische Lésung ersetzt.
Auf Wunsch erhalten Patienten einen
Code elektronisch auf ihr Handy
und kénnen im Portal der Sozialver- Wann geht es lOS ?
sicherung unter www.meinesv.at ihre
e-Rezepte abrufen. Bezahlte Rezept-
gebiihren werden dem Rezeptgebiih-
renkonto (REGO) der Versicherten
tagesaktuell angerechnet.

Der Pilot startete nun in ausgewihlten Apotheken in
den Kirntner Bezirken Vélkermarkt und Wolfsberg.
,,Hier'wird die Anbindung der unterschiedlichen
Apotheken-Software-Lésungen an das e-Rezept-System
getestet", so Mag. pharm. Christian Wurstbauer,
Vizeprisident der Osterreichischen Apothekerkammer.
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Wie funktioniert es?

Der Arzt erstellt das e-Rezept im Arzt erfasst e-Rezept im
e-card-System, wo es dann auch gespeichert wird. e-card-System
Bis zur flaichendeckenden Einfiihrung des
e-Rezeptes wird weiterhin ein Papierrezept mit
einem Code ausgestellt. In der Apotheke
wird dieser Code gescannt und das e-Rezept aus
dem e-card-System abgerufen. Durch Stecken der
e-card in der Apotheke kann das e-Rezept auch
ohne Code abgerufen werden. Danach speichert
die Apotheke die Einlésung des Rezeptes
im e-card-System und rechnet die e-Rezepte
elektronisch mit der Sozialversicherung ab.

Patient erhilt e-Rezept-Beleg
elektronisch auf das Smartphone
oder Ausdruck (auf Wunsch)

Worin liegen
meine Vorteile?

— Das e-Rezept bringt Sicherheit und Service:
Missbrauch, Mehrfacheinlésen oder Filschungen
kénnen effektiv unterbunden werden. .

X R . e-Rezept wird aus dem e-card-

- El.nfacl?: Fir die Einlésung eines e-Rezeptes System abgerufen. Apotheker steckt
reicht die e-card bzw. der Code. die e-card - Liste der e-Rezepte

— Uberblick: Patienten kénnen ihre e-Rezepte iiber eine aus e-card-System abrufen
App im Portal der Sozialversicherung www.meinesv.at
elektronisch abrufen. Es ist kein Papierbeleg mehr
notwendig — auBer dieser wird ausdriicklich gewiinscht.

— Back-up: Wenn ein Papierbeleg verloren geht oder
nicht mehr lesbar ist, kann das e-Rezept durch Stecken
der e-card in der Apotheke abgerufen werden.

— Aktuell: Die Anrechnung der Rezeptgebiihren auf das
Rezeptgebiihrenkonto erfolgt tagesaktuell, d.h. Patienten
sind gleich am nichsten Tag ab dem Uberschreiten der
Rezeptgebiihrenobergrenze von der Rezeptgebiihr befreit.

Apotheker scannt Code >

Apotheker 16st e-Rezept ein und
erfasst Rezeptgebiihren. Patient
erhilt Medikament, elektronische
Abrechnung der e-Rezepte.

© SVC/Wilke
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och vor einigen Jahrzehnten

waren Kinderlahmung, Diph-

therie, Windpocken und &hn-

liche Krankheiten eine ernste
Bedrohung. Dass bakterielle oder virale Infektio-
nen viel von ihrem Schrecken verloren haben, liegt
vor allem an Vakzinen - und an regelmiflig aktu-
alisierten Empfehlungen. Experten iiberarbeiten
den ,,Impfplan Osterreich® anhand neuer wissen-
schaftlicher Erkenntnisse. Die wichtigsten Emp-
fehlungen fiir Kinder und Jugendliche:

Pertussis

Heftige Hustanfille

Keuchhusten wird durch Bordetella-pertussis-Bak-
terien ausgelost. Daher kommt der wissenschaft-
liche Name. Patienten leiden an stakkatoartigen
Hustenanfaillen. Um dies zu verhindern, raten Kin-
deridrzte zur Impfung im 3., im 4. bis 5. und im 11.
bis 12. Lebensmonat; danach erst wieder im 7. bis 9.
Lebensjahr, gefolgt von Auffrischungen.

28 03 2021

Rotavirus

Durchfallerkrankung bei Kindern

Rotaviren verbreiten sich iiber Schmierinfektionen,
tiber Lebensmittel oder - in Osterreich weniger
relevant — iiber verunreinigtes Trinkwasser. Sie
fithren zu heftigem Durchfall und gefdhrden vor
allem Sduglinge und Kleinkinder. Auch iltere
Menschen tiber 60 Jahren oder Patienten mit Vor-
erkrankungen droht Gefahr. Die Schutzimpfung
wird in der 7. Lebenswoche, im 3. sowie im 4. bis
5. Lebensmonat empfohlen.

Diphtherie

Selten, aber geféhrlich

So genannte Corynebakterien losen Diphtherie
aus: eine potenziell todliche Infektion im Bereich
der Atemwege. Bevor es Impfungen gab, war vom
~Wiirgeengel der Kinder“ die Rede. Erreger werden
vor allem durch Tropfcheninfektion iibertragen.
Arzte impfen Kinder im 3., im 4. bis 5., im 11. bis 12.
Lebensmonat und zwischen dem 7. und 9. Lebens-
jahr; Auffrischungen folgen mit grofierem Abstand.

Tetanus

Schwerwiegende Erkrankung

Schon kleinste Verletzungen machen unsere Haut
durchlassig fiir Tetanusbakterien aus der Erde.
Gelangen sie in den Korper, 16sen bakterielle Gift-
stoffe den ,Wundstarrkrampf®, also Tetanus, aus
- eine schwerwiegende Erkrankung, bei der es zur
Lihmung von Muskeln kommt. Trotz medizini-
scher Versorgung iiberleben nicht alle Patienten die
Infektion, doch Vakzine schiitzen. Ideal sind laut
Impfplan Osterreich der 3. und der 4. bis 5. Lebens-
monat, gefolgt vom 11. bis 12. Monat und vom 7.
bis zum 9. Lebensjahr. Auch hier raten Experten zu
Auffrischungen.

Poliomyelitis

Befallene Nervenzellen

Das Poliovirus fiihrt zur Poliomyelitis — besser
bekannt als Kinderlihmung - aus. Es befillt vor
allem Nervenzellen, die Muskeln an Extremitdten
steuern, teilweise auch die Atemmuskulatur. Selbst
nach tiberstandener Infektion sind viele Menschen
korperlich eingeschriankt. Um dies zu vermeiden,
sollten bereits Kleinkinder ab dem 3. Monat sowie
zwischen dem 4. und 5. Monat die Vakzine

www.DeineApotheke.at



IMPFEN

Ein Stich|
fur Ihre

Infektionen konnen zu schweren, teils lebensbe-
drohlichen, Erkrankungen fiihren — Impfungen kénnen
dies verhindern. Aktuell liegt der 6ffentliche Fokus

vor allem auf den COVID-19-Impfstoffen — trotz der
aktuellen Lage darf jedoch nicht auf die anderen
Schutzimpfungen vergessen werden. Wir haben die
wichtigsten Empfehlungen fiir lhr Kind zusammengestellt.

032021 29
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bekommen, gefolgt von einer Spritze zwi-
schen dem 11. und 12. Monat. Die ndchste Dosis
ist im 7. bis 9. Lebensjahr sinnvoll. In grofierem
Abstand folgen Auffrischungen.

Haemophilus influenzae Typ B
Hirnhaut- und Kehldeckelentziindung
Entziindungen der Hirnhdute sowie der Lunge und
des Herzmuskels sind nach Infektionen mit dem
Bakterium Haemophilus influenzae Typ B (HiB)
zu befiirchten. In manchen Fillen kommt es auch
zur Blutvergiftung. Seit es Vakzine gibt, erkranken
nur noch wenige Menschen. Idealerweise lasst man
bereits Kleinkinder im 3. sowie zwischen dem 4.
und 5. Monat impfen, gefolgt von einer Spritze im
11. bis 12. Monat.

Pneumokokken

Verursachen Lungenentziindung
Pneumokokken sind Bakterien, die eine Nasenne-
benhohlen-, Mittelohr- oder Lungenentziindung
auslosen konnen. Mit Impfungen, ndmlich im

3. Monat, zwischen dem 4. und 5. Monat sowie
zwischen dem 12. und 14. Monat, lisst sich dies
vermeiden.

30 03 2021

Hepatitis B

Selten, aber fast immer chronisch

Unter Hepatitis B verstehen Arzte eine Infektions-
erkrankung der Leber, ausgelost durch Viren. Sie
kann Leberzellen zerstoren, aber auch zu Leber-
krebs fiihren. Heute schiitzen Impfungen dagegen
- im 3., 4. bis 5. und im 11. bis 12. Lebensmonat.
Nach einer langeren Pause steht die nédchste Spritze
erst wieder zwischen dem 7. und 15. Lebensjahr an.
Mittlerweile gibt es auch Impfungen gegen Hepati-
tis A (ab dem 13. und ab dem 16. Monat).

Mumps, Masern und Roételn

The big three

Gegen die bekanntesten viralen Kinderkrankhei-
ten gibt es mittlerweile einen Kombinationsimpf-
stoff. Arzte empfehlen ihn zwischen dem 10. und
12. Monat sowie im 13. Monat - sprich vor dem
Eintritt in Kindertagesstitten. Ohne Schutz kon-
nen Infektionen zu schweren bleibenden Schiaden
fithren. Bei Schwangeren fithren Rételn zu teils
schweren Komplikationen.

Meningokokken

Gefahr fiir Hirnhautentziindung
Meningokokken gehéren zu den Bakterien. Meist
infiziert man sich mit den Serotypen A, B, C, W
und Y. Sie fithren zu Hirnhautentziindungen und
Blutvergiftungen. Als Schutz empfiehlt der Impf-
plan Osterreich Vakzine zwischen dem 11. und 13.
Lebensjahr. Davon abweichend gibt es auch sepa-
rate Impfstoffe gegen die Serotypen B (im 3., 4. und
ab dem 13. Monat) und C (ab dem 13. Monat).

Apo-App
fiir Android und iOS, kostenlos

Die ,,Apo-App -

Apotheken und Medi-

kamente* ist mit fast

800.000 Downloads eine

der groBten Gesunheits-

Apps in Osterreich.
Nutzen Sie die App als elektronischen
Impfpass. Speichern Sie Impfungen und
Impferinnerungen fiir sich und Ihre Ange-
hérigen ein — getrennt und iibersichtlich
in einem eigenen Profil pro Person.

www.DeineApotheke.at



Humane Papillomaviren (HPV)

Lésen Gebarmutterhalskrebs aus

Vakzine gegen HPV-Viren gehoren zu den neueren
wissenschaftlichen Entdeckungen unserer Zeit. Im
Jahr 2008 erhielt der deutsche Virologe Professor
Dr. Harald zur Hausen dafiir einen Nobelpreis. Er
hat nachgewiesen, dass HPV-Viren Gebarmutter-
halskrebs und andere Krebsarten auslosen. Vom
Schutz profitieren Jungen und Méidchen gleicher-
maflen, und zwar im 10. und im 11. bis 12. Lebens-
jahr.

Frithsommer-Meningoenzephalitis

Der Zeckenbiss

Wihrend die meisten genannten Bakterien oder
Viren durch Schmier- oder Tropfcheninfektion
tibertragen werden, gelangt das FSME-Virus durch
Zeckenbisse in unseren Koérper. Impfungen sind
ab dem 13. Monat, dann wieder ab dem 14. und ab
dem 20. Monat vorgesehen. Auffrischungen folgen
in lingeren Abstidnden.

Feuchtblattern (Varizellen)
Juckende Blaschen
Diese bekannte Infektionskrankheit wird durch

das hochgradig ansteckende Varizella-Zoster-

www.DeineApotheke.at

Virus ausgelost. Neben Fieber zahlen Hirn- und
Lungenentziindungen sowie Entziindungen der
Haut zu den gefiirchteten Komplikationen. Impf-
stoffe schiitzen dagegen. Sie sollten ab dem 13.
und ab dem 14. Monat verabreicht werden. Fiir
iltere Menschen ab 51 gibt es Vakzine gegen die
Giirtelrose. Sie wird vom gleichen Erreger ausge-
16st wie die Windpocken.

Influenza

Die Echte Grippe

Grippeviren verandern ihr Erbgut rasch. In jeder
Saison zirkulieren andere Erreger. Deshalb sollten
laut Impfplan Osterreich Kinder ab dem 7. Monat
sowie Erwachsene Jahr fiir Jahr geschiitzt werden.
Zu den Risikogruppen fiir eine schwere Influenza
mit Komplikationen gehoren altere Menschen,
Patienten mit verschiedenen Vorerkrankungen,
aber auch werdende Miitter.

Es ist nie zu spat

Der Impfplan Osterreich nennt ideale Zeitpunkte
fur die Gabe von Vakzinen. Ein Blick in den Impf-
pass zahlt sich immer aus! Gerne tibernimmt das
Ihr Apotheker und berit Sie zu eventuell fehlen-
den oder anstehenden Impfungen.
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SERIE

ZUM SAMMELN '

Keine falsche
Scham - wir
bringen die Dinge
zur Sprache

& =
orgen in
der Pandemie

Das Coronavirus hat viele Auswirkungen
— auch auf die Psyche. Viele leiden unter
Angsten, die die Lebensqualitit massiv
beeintrachtigen konnen. Doch wie

kann man der Angst Herr werden?
VON MAG. PHARM. NATASCHA MARAKOVITS

Steigende Infektionszahlen, Ausgangsbeschrinkun-
gen, Lockdown hart folgt Lockdown light - soziale
Kontakte finden nur noch virtuell statt, und der
Mund-Nasen-Schutz ist zu unserem stindigen Beglei-
ter geworden. Unser Alltag hat sich durch die Corona-
Pandemie stark verandert. Was frither normal war, ist
heute undenkbar: Geburtstage und Hochzeiten fei-
ern, dicht gedrangt bei einem Konzert abtanzen, sich
noch schnell in die volle U-Bahn quetschen oder ganz
einfach die besten Freunde umarmen. Die Pande-
mie zwingt uns, auf viele Bereiche im Leben zu

b S _ verzichten. Die Dauer ist ungewiss. Und genau
. diese Ungewissheit ist es, die vielen zu schaffen
macht und im Endeffekt eines ausldst: Angst.
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Eines gleich vorweg: Angst ist per se nichts Negatives,
sondern eine urmenschliche Emotion, die uns hilft,
Gefahren zu erkennen und darauf zu reagieren. Dies
geht mit physischen Reaktionen einher: Stresshor-
mone werden ausgeschiittet, Herzschlag und Muskel-
spannung erhdhen sich, der Geist ist hochkonzentriert.
Der Korper ist in Alarmbereitschaft und leistungsbe-
reit. In der Regel ist die Dauer dieses Zustands zeit-
lich begrenzt — sei es die Angst vorm Zahnarzt, eine
Priiffung oder Sorgen um geliebte Menschen. Auch
Lebenskrisen oder schwere Krankheiten 16sen Angste
aus, die in der Norm Handlungsimpulse auslosen, um
aus dieser Situation wieder herauszukommen. Entwe-
der aus eigener Kraft oder auch mithilfe von auflen,
wie zum Beispiel Mediziner oder Therapeuten. Ist die
Gefahr dann gebannt, klingen die Stressreaktionen ab,
und Entspannung macht sich breit. Der Korper wird
wieder auf sein normales Reaktionsniveau zuriickge-
fahren.

Im Daueralarmzustand

Doch gerade die Corona-Pandemie ist eine Zeit, in der
die Gefahr nicht von heute auf morgen gebannt ist.
Unsicherheit, wie es mit der Zukunft weitergeht, macht
sich breit, und infolgedessen kann es zu Angstzustin-
den kommen. Dabei spielt nicht nur das reale Szenario
eine Rolle, sondern vor allem auch, ob jemand gene-
rell - auch ohne besonderen Anlass - dngstlich ist. In
der Psychologie spricht man von Angst als Charakter-
eigenschaft. Angstliche Menschen reagieren sensibler
auf ihre Umwelt, und so kann es passieren, dass sich
der Zustand der Entspannung nicht mehr einstellt und
der Korper sich in einer Art Daueralarmzustand befin-
det. Negative Schlagzeilen in den Medien wirken hier-
bei wie Verstarker, und es wird immer schwieriger, die
Angstspirale zu durchbrechen. Die Folgen: anhalten-
des Griibeln, Schlafstorungen, Nervositit, bis hin zu
depressiven Verstimmungen. Man kommt nicht mehr
zur Ruhe, und mit der Dauer wird der Leidensdruck
immer grofier.

www.DeineApotheke.at

So befreien Sie sich
aus der Angstspirale

1. Informieren, aber nicht stindig
Kreisen die Gedanken nur noch um Corona
und die Folgen ist es ratsam, den Medien-
konsum einzuschrinken. Information ist gut,
Kontrolle ist besser. Um auf dem Laufenden
zu bleiben, muss nicht jeder Artikel gelesen
oder jede Sendung im Fernsehen angesehen
werden. Sich bewusst informationsfreie
Auszeiten zu schaffen ermoglicht es, dass
sozusagen der Alarmknopf im Gehirn
nicht immer wieder neu ausgel6st wird.

2. Dariiber reden
Rufen Sie einen Freund/eine Freundin an
oder reden Sie in der Familie iber lhre
Angste. Oftmals geniigt dieses Teilen der
Sorgen, um aus dem Griibeln heraus und
so auf neue Gedanken zu kommen. Zudem
wirken soziale Kontakte — und sei es auch
nur tbers Telefon oder die Webcam —
auf die Psyche stabilisierend.

3. Rausgehen schafft Erholung
fiir Korper und Geist
Gerade in Zeiten von Ausgangsbeschrin-
kungen wird Bewegung an der frischen Luft
nicht umsonst unter ,,psychischer Erholung*
eingestuft. Egal, ob eine Joggingrunde oder
ein Spaziergang — beides tut Kérper und
Seele gut und schafft eine Erholungsauszeit.

4. Tagesstruktur und gesunder Lebensstil
Eine geordnete Tagesstruktur kann ebenso
dazu beitragen, dass die Angst im Alltag
nicht iberhand nimmt. AuBerdem sollte man
auf eine gesunde Erndhrung und ausreichend
Schlaf achten. Ist der Schlaf beeintrichtigt,
kénnen Entspannungstechniken wie Auto-
genes Training oder Yoga helfen.

5. Keine Scheu vorm Gang zum Experten
Tritt keine Besserung ein und wird der Lei-
densdruck immer gréBer, sollte man keine
Scheu haben, einen Experten aufzusuchen.

In der Regel ist dies zuallererst der Hausarzt,
der einen im Bedarfsfall zu einem Psychologen
oder Psychotherapeuten weiter verweist.
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Das Reizdarm-
Syndrom ist weit
verbreitet -

es wird immer

dann diagnostiziert,
wenn keine korper-
lichen Ursachen fiir

die Beschwerden
gefunden werden.

Endlich den Darm in
den Griff bekommen!

Gesundheit und Wohlbefinden beginnen im Darm. Ist das Gleich-
gewicht des sensiblen Organs gestort, wirkt sich das oft negativ
auf die Lebensqualitat aus. Die gute Nachricht: Die Beschwerden
lassen sich mit pflanzlicher Unterstiitzung leicht behandeln.

erdauungsstérungen stehen fur viele

Menschen an der Tagesordnung. Allein

neun von zehn Frauen haben regelma-

Big Probleme mit einem Blahbauch: Der
Bauch rumort und tut weh, der Darm macht seltsame
Gerausche, man fuhlt sich, als hatte man den ganzen
Tag Luft geschluckt. Weitere Beschwerden, die ganz
oben auf der Liste der Dinge, die man nicht braucht,
stehen, sind Verstopfung, Bauchkrampfe oder Durch-
fall. Und ganz egal, was davon zutrifft - von Wohlbe-
finden ist keine Rede mehr. Hinzu kommen peinliche
Momente - zum Beispiel, wenn man es in der Bespre-
chung nicht mehr aushalt, weil man auf die Toilette
muss, oder wenn in der Offentlichkeit Darmgerausche
entweichen.

Warum Darmbeschwerden?

Dass sich der Darm mit Problemen meldet, ist vielfach
auf unseren Lebensstil zurGckzufUhren: Statt unse-
rem Verdauungssystem regelméaBige Ruhepausen
zu goénnen, essen wir hastig und unregelmaBig. Fett,
Zucker und Alkohol tragen auch nicht zu einer ruhi-
geren Verdauung bei. Im Gegenteil - die Verarbeitung
dieser Stoffe ist sowohl fur den Darm als auch fur
die Leber echte Schwerstarbeit. Auch Magen-Darm-
Infekte oder die Einnahme von Antibiotika kénnen
den Darm schwer beleidigen. Eine groBe Rolle im Zu-
sammenhang mit unserer Verdauung spielen dartber
hinaus Stress, Sorgen und Angste. Man weiB heute,
dass es eine direkte Verbindung zwischen dem Darm
und dem zentralen Nervensystem im Gehirn gibt -

Entgeltliche Einschaltung



Bauchbeschwerden wirken sich somit auf die Psyche
aus und umgekehrt.

Arzte setzen auf Pfefferminzél

Wenn die Verdauungsprobleme mehr als drei Monate
anhalten und keine koérperlichen Symptome dafur
zu finden sind, spricht die Medizin vom sognannten
Reizdarmsyndrom, einer chronischen Funktions-
stérung des Darmtraktes. Zur Behandlung wird in
den aktuellen S3-Leitlinien flr Arzte (siehe Infobox)
Pfefferminzdl empfohlen. Die positive Wirkung dieses
naturlichen Heilmittels bei Verdauungsbeschwerden
ist schon seit dem Mittelalter bekannt und heute
durch zahlreiche Placebo-kontrollierte Studien be-
statigt. Das Wirkprinzip beruht auf einem heute be-
kannten 4-fach-Effekt: Pfefferminzdl ist krampf-
lI6send, beruhigt den Darm, lindert Bldhungen und
verbessert die Fettverdauung.

Die richtige Einnahme

Doch Achtung: Das é&therische Ol der Pfefferminze
kann im Magen Reizungen verursachen. Es empfiehlt
sich also die Einnahme mittels magensaftresistenter
Weichkapseln.

Aus diesem Grund wurden in der Grazer For-
schungsabteilung von Dr. Bohm® spezielle Reizdarm-
kapseln entwickelt. Das hochwertige Produkt aus der
Apotheke enthédlt hoch dosiertes Pfefferminzél, ist
bestens vertraglich und kann bedenkenlos Uber einen
langeren Zeitraum eingenommen werden. Die kleinen
und leicht zu schluckenden Weichkapseln I6sen sich
erstim Darm auf, wo ihre Wirkung gebraucht wird, und
belasten damit den Magen nicht. Eine deutliche Ver-
besserung der Symptome ist normalerweise schon
nach zwei Wochen zu erwarten.

SCHON GEWUSST?

Wenn es um den Umgang mit Erkrankungen
geht, ist die arztliche S3-Leitlinie das Maf}
aller Dinge und die wichtigste Entscheidungs-
hilfe fiir Arzte im deutschsprachigen Raum.

In dieser Therapieempfehlung
fiir Arzte wird zur Behandlung
des Reizdarmsyndroms aus-
driicklich auf Pfefferminzol,
wie es in den Reizdarm-
kapseln von Dr. B6hm®
enthalten ist, als Mittel

der Wahl hingewiesen.

—

PFLANZLICHE HILFE BEI

REI. 1\

Platfarmninzdl 182 mg

s Reizda INMkapseln
[

Leichte krompfartige Beschwerden
des Verdauungsirakies

insDesondent Dei Reldoim-SyTdionm

Pflanzliches Arzneimittel

p

Endlich Linderung.

Leiden Sie immer wieder an Bauchkrampfen, Ver-
stopfung oder Durchfall und Bldhungen? Dann
kénnten dies Symptome eines gereizten Darms
sein. Genau fur diese Beschwerden gibt es jetzt
die Reizdarmkapseln von Dr. B6hm® mit reinem
Pfefferminzél. Das pflanzliche Arzneimittel beru-
higt die Verdauung auf 3-fache Weise:

@ Lindert Bauchschmerzen und leichte Krampfe

@ Beruhigt den gereizten Darm und tragt zu
einer Normalisierung der Verdauung bei

@ Lindert Blahungen

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

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012

(Uber Wirkung und mégliche unerwii Wirkungen i information, Arzt oder
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DREIMONATSKOLIK

Wenn
standig schreien ...

David ist zwei Wochen alt, er schreit
nach dem Stillen heftig. Sein Kopf ist
ganz rot, und er zieht seine Beinchen an.
Das Schreien dauert schon eine halbe

Stunde und seine Eltern sind verzweifelt.
Er ist ihr erstes Kind, und sie sind ratlos,
wie sie es beruhigen kénnen ...

ommt Thnen die geschilderte

Situation bekannt vor? Der

kleine David leidet unter einer

Dreimonatskolik. Es bezeich-
net einen Zustand, der meist nach der zwei-
ten Lebenswoche beginnt und bis zum drit-
ten Lebensmonat andauern kann. Manchmal
dauern die Schreiphasen besonders lange —
oft bezeichnet man solche Kinder als Schrei-
babys. Das Schreien findet meistens nach-
mittags und abends statt und kann fiir die
Eltern sehr belastend sein, da sich die Babys
sehr schwer beruhigen lassen. Rund 15 Pro-
zent der Babys sind in den ersten Monaten
betroffen.

— Das Baby schreit und hat einen roten Kopf.
Der Bauch ist aufgebldht. Diese Symptome
verschwinden nach einigen Stunden von
selbst wieder.

/ -
— Das Baby schreit sehr lange und wird “ ‘; A ‘.

blass. Es wirkt in seinem Allgemeinzu- Die Ursache fiir Dreimonatskoliken sind meist Blihungen.
stand geschwécht und angegriffen. Babys trinken oft sehr hastig und schlucken dabei sehr viel Luft.

36 03 2021 www.DeineApotheke.at
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TEXT VON

,.' "i DR. SUSANNE SKRIBOTH-SCHANDL

rad Fachirztin fir Kinder- und Jugendheilkunde

Selten, aber doch kann eine so genannte
Invagination vorliegen. Hier kommt es zu
einer Einstillpung des Darmes, sodass die-
ser nicht mehr durchblutet wird. Es han-
delt sich hierbei um einen Notfall, bei dem
man unverziiglich in eine Kinderambulanz
fahren sollte.

Meist handelt es sich um Blahungen - Kinder
trinken oft sehr hastig und schlucken sehr
viel Luft. Der Sauger bei der Milchflasche
wird zu grofd gewéhlt, dadurch kommt sehr
viel Milch auf einmal in den Mund - und die
Kinder verschlucken sich schnell.

Wenn das Baby zusitzlich zum Schreien
Ausschlage bekommt, leicht reizbar ist und
manchmal teilnahmslos wirkt, konnte eine
Kuhmilchallergie vorliegen. Durchfille und
mangelnde Gewichtszunahme konnen eben-
falls auftreten. Dabei liegt eine Allergie gegen
bestimmte Eiweiflanteile der Kuhmilch vor.
In diesem Fall sollte eine Eliminationsdiat
der Mutter begonnen werden. Bei Formula-
Nahrung gibt es speziell hydrolysierte Pro-
dukte. Meist bildet sich diese Allergie durch
eine Toleranzentwicklung bis zum zweiten
Lebensjahr wieder zuriick.

Auch Angste und Unsicherheiten der
Eltern kénnen urséchlich sein. Babys spiiren,
wenn ihre Eltern {iberlastet sind, und reagie-
ren oft mit Schreien darauf. Die Unsicher-
heit der Eltern kann durch eine traumatische
Geburt, durch wenig Unterstiitzung durch
den Partner und/oder die Familie ausge-
16st sein. Der Schlafmangel tut sein Ubriges
dazu, um die Belastung zu erhéhen.

Scheuen Sie nicht, sich Unterstiitzung zu
holen. Gegen die Bldhungen kann man
Kirschkernkissen auflegen, eine Bauchmas-
sage mit Kiimmelol durchfithren und das

www.DeineApotheke.at

Zum Koérper angezogene Beine, kombiniert
mit Schreien und Weinen, sind ein typisches
Zeichen fiir Bauchschmerzen.

Baby nach dem Trinken aufstoflen lassen. Der
Fliegergrift hilft dem Baby auch beim Ent-
spannen der Bauchdecke.

Die stillende Mutter sollte moglichst auf
blahende Nahrungsmittel verzichten, wie
zum Beispiel Kohl, Sauerkraut etc. Wenn der
Verdacht auf Milchunvertréglichkeit besteht,
sollte auch Kuhmilch gestrichen werden.

Wenn Sie als Eltern iberlastet sind, bitten
Sie Verwandte oder Freunde um Unterstiit-
zung. Ein Spaziergang oder ein paar Stunden
Schlaf kénnen fiir Thre Stimmung Wunder
wirken. Um Hilfe zu bitten, ist kein Versagen
- es zeugt sogar von grofler Starke!

Sollte das Baby blass werden beim Schreien
oder blutige Stithle haben, dann gehen Sie
bitte umgehend zum Arzt.

Haben Sie Fragen?

Dr. Susanne Skriboth-Schandl ist
Facharztin fiir Kinder- undjugendheil-
kunde in 1040 Wien. Wenn Sie
Fragen zum Thema haben, kénnen
Sie unsere Expertin kontaktieren:
praxis@skriboth.at, www.skriboth.at

032021 3 7
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SERIE

ZUM SAMMELN

Was die Tﬁ
Z.ahlen iiber |
die Gesundheit

aussagen

Glucose

Glucose ist ein wichtiger Energie-
lieferant fiir die Koérperzellen,
insbesondere fiir das Gehirn und
die Nervenzellen. Das in der
Bauchspeicheldriise gebildete
Insulin ist dafiir zustandig,
dass Glucose in die Koérperzellen
gelangt. Wird zu wenig Insulin
produziert, steigt der Blutzucker-
spiegel.Der Glucosespiegel im Blut
sollte vor allem bei Verdacht auf
Diabetes liberwacht werden.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE
60 bis 110 mg/dl (Nichternblutzucker)

3 8 03 2021

/
r ""’i .'?

Symptome wie starker Durst und héaufiges Wasserlas-
sen sowie Gewichtsabnahme, Miidigkeit und Schlapp-
heitsgefiihl sind typisch fiir Typ-I-Diabetes. Bei Typ-2-
Diabetes sind die Symptome wenig charakteristisch. Wer
Familienmitglieder mit Diabetes Typ 2 hat, sollte wegen
des hohen erblichen Risikos zumindest einmal jahr-
lich seinen Glucosewert bestimmen lassen. Umso mehr,
wenn andere Risikofaktoren wie Ubergewicht oder Blut-
hochdruck vorliegen. Auch wihrend einer Schwanger-
schaft sind Kontrollen des Blutzuckers essenziell, um
Schwangerschaftsdiabetes rechtzeitig zu erkennen.

Was bedeuten erhéhte Werte!?

Der Blutzuckerwert wird meist aus dem Kapillarblut
- aus dem Finger oder dem Ohrldppchen - bestimmt.
Wenn der Niichternblutzucker bei mehrmaliger Mes-
sung iiber 125mg/dl liegt, gilt die Diagnose Diabetes
mellitus als gesichert.

Hyperglykamie: zu viel Glucose

Bei einer Hyperglykamie liegt der Blutzuckerwert tiber
250 mg/dl. Erste typische Symptome der ,Uberzucke-
rung” sind vermehrtes Durstgefiihl, Schwindel und eine
erhohte Harnmenge. Auflerdem begiinstigt ein hoher
Blutzuckerspiegel die Entstehung von Abszessen, Furun-
keln und Pilzinfektionen. Ein erhohter Blutzuckerspie-
gel kann aber auch auf Erkrankungen wie zum Beispiel
Morbus Cushing, eine Uberfunktion der Schilddriise
oder auf Lebererkrankungen hinweisen.

Hypoglykamie: zu wenig Glucose

Ein plétzlicher niedriger Blutzuckerspiegel ist eine Notsi-
tuation. Der Korper st6f8t Adrenalin aus - Schwitzen, Zit-
tern, Herzklopfen, Heiffhunger und Blésse sind die Folge.
Dazu kommt, dass dem Hirn Blutzucker fehlt. Auf die-
sen Mangel reagiert es mit rauschdahnlichen Zustinden,
Verwirrtheit, Krampfen, Sehstérungen oder Lahmungen.
Je nach Schweregrad der Unterzuckerung kann sich der
Diabetiker manchmal durch die Einnahme von Trauben-
zucker selber helfen, manchmal ist er aber auf die Hilfe
von Mitmenschen oder eines Arztes angewiesen.

www.DeineApotheke.at



ERSTE HILFE

Rettung aus der

Fiireinander da sein
und im Notfall helfen!
Erste-Hilfe-MaBnahmen
kénnen tiber Leben und
Tod entscheiden. In Oster-
reich ist grundsitzlich jeder

Gefahrenzone

im Ernstfall Erste Hilfe zu
leisten — daher sollte man

Ist die Unfallstelle gesichert, geht es darum, an einem Erste-Hilfe-
das Unfallopfer aus der Gefahrenzone zu bringen. Kurs teilnehmen und auch

VON LANA GRICENKO, BAKK. PHIL.

Mit den folgenden Techniken ist es
moglich, Verungliickte schnell, scho-
nend und ohne weitere Hilfsmittel
aus akuten Gefahrenzonen zu retten:

Den Verletzten aus der
Gefahrenzone wegziehen
Wenn der Verletzte auf dem Boden
liegt, ist es relativ einfach, ihn aus der
Gefahrenzone wegzuziehen. Diese
Art des Wegziehens funktioniert so-
wohl in der Riicken- als auch in der
Bauchlage.
Fithren Sie die Arme des Betroffe-
nen am Boden entlang nach oben
und {iberkreuzen Sie sie unter dem
Kopf des Verletzten.
Vergewissern Sie sich, dass der
Kopf auf den tiberkreuzten Armen
liegt und nicht am Boden schleift.
Dann umfassen Sie beide Hand-
gelenke und ziehen ihn aus der
Gefahrenzone.

O

v
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regelmaBig sein Wissen
auffrischen. Diese Serie soll
einen Beitrag dazu leisten.

Der Rautek-Rettungsgriff

Mit dem Rautekgriff kann man Menschen rasch aus Autos,
Badewannen oder aus dem Bett ziehen. Nehmen wir an,
es handelt sich um einen Autounfall:

— Kontrollieren Sie, ob der Verletzte bei Bewusstsein ist.

— Wenn es sich um einen Autounfall handelt: Motor abstellen,
Handbremse anziehen, Schlissel stecken lassen.

— Kontrollieren Sie, ob die Arme und Beine des Verunglickten
frei und nicht eingeklemmt sind (die Befreiung eingeklemmter
Personen ist Aufgabe der Feuerwehr — rufen Sie 122).

— Offnen Sie den Sicherheitsgurt und stiitzen Sie den Verletzten,
damit er nicht nach vorne kippt.

— Legen Sie einen Unterarm des Verletzten quer vor dessen
Oberkdérper und greifen Sie dann von hinten unter seinen
Achseln durch, um den Unterarm zu ergreifen.

— Achten Sie darauf, dass alle finf Finger von
Ihnen nach vorne schauen.

— Drehen Sie den Betroffenen leicht
und ziehen Sie ihn mit Schwung auf
Ihren gebeugten Oberschenkel.

— Bringen Sie ihn rasch aus der _ .
.. A
Gefahrenzone und legen Sie ihn 4 ;;:‘::fwﬂ.m‘v
f ; B o O
an einem sicheren Ort ab. . '*’fh--e,.,r"'.’fmu

— Falls ein zweiter Helfer vor
Ort ist, kann dieser die
Beine umfassen und
so beim Tragen helfen.

032021 39
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anner leiden hédu-
figer als Frauen
an einem Fuf3pilz
und dltere Men-
schen ofter als die jiingere Gene-
ration. Eine frithzeitige Diagnose
sowie ein rascher Behandlungsbe-
ginn, ein konsequentes Durchhal-
ten der Therapie sowie regelmifiige
Hygienemafinahmen erhohen die
Chancen, den ,lastigen Besucher®
auf Dauer wieder loszuwerden.
Viele Betroffene halten befallene
Nigel vorwiegend fiir ein kosmeti-
sches Problem; jedoch ist der Krank-
heitswert betrdchtlich, zumal Nagel-
pilz nicht von alleine ausheilen und
sich vor allem bei einem schwachen
Immunsystem oder Grunderkran-
kungen wie Diabetes auch andere
Korperregionen befallen kann. Am
héaufigsten werden die Zehennagel
befallen, nicht selten beginnend bei
der Grofizehe. Eine Verdickung der
Nagelplatte sowie briichige und ver-
farbte Négel sind meist gute Hin-
weise auf einen Pilzbefall; jedoch

NICHT NUR EIN KOSMETISCHES PROBLEM

Machen Sie denm:
Fufspilz Beine

\ 40 03 2021
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Zwischen drei und 20 Prozent der Be-
volkerung kampfen mit einem Nagelpilz
und tragen hartnackige Pilzsporen unter
der Nagelplatte — Tendenz steigend ...

VON MAG. PHARM. IRINA SCHWABEGGER-WAGER

www.DeineApotheke.at



Am haufigsten werden die
Zehennigel von FuBpilz befallen,
meist beginnend bei der GroBzehe.

kénnen auch andere Erkrankungen
wie beispielsweise eine Psoriasis der-
artige Symptome hervorrufen. Daher
sollte vor Behandlungsbeginn die
arztliche Begutachtung erfolgen.

Eine alleinige lokale Behandlung hat

nur dann Aussicht auf Erfolg, wenn —

maximal drei Nigel — und diese _' dm

nur bis zur Halfte der Nagelflache — eg' ‘

betroften sind. Auch muss die Nagel-

wurzel noch intakt sein. Hat sich der

Befall bereits dariiber hinaus ausge- 0 aMS OO 6
breitet, so sollte die antimykotische L

Therapie auch systemisch, also mit-
tels Arzneimittel zum Einnehmen, WEG M IT NAG E LPI LZ.
erfolgen — meist in Kombination. Ob
eine teilweise Entfernung des Nagels
zum Therapieerfolg beitragt, liegt im
Ermessen des Arztes, bewirkt jedoch e c I Lo R®
jedenfalls eine Reduktion der befalle-
nen Areale und macht so den Wirk-
ort fur lokale Therapiemafinahmen

besser erreichbar. / 24 Stunden wirksame Filmschicht
/ Nach dem Trocknen transparent

Fiir die lokale Therapie stehen unter / Einmal pro Tag anwenden
anderem Wirkstoffe wie Amorol- kein Feilen erforderlich

fin, Ciclopirox in Form von Lacken
sowie Bifonazol als Creme in der
Apotheke rezeptfrei zur Verfiigung.
Maf3geblich fiir die erhoffte Wir- - S

FORTE

BG-JV.EXC 210201

kung ist dabei neben dem Einhal-
ten einer Anwendungsdauer von bis
zu zwolf Monaten auch die richtige
Handhabung mit den einzelnen Pra-
paraten. Generell ist beim Auftragen
zu beachten, dass auch die seitli-
chen Nagelrinder sowie die vordere
Nagelkante sorgfiltig mitbehandelt
wird.

Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes
informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

www.DeineApotheke.at GSK-Gebro Consumer Healthcare GmbH, 6391 Fieberbrunn. Stand: Februar 2021.
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Alle Lacke zur Nagelpilz-
behandlung werden prinzipiell wie
kosmetische Nagellacke angewen-
det, jedoch gibt es Unterschiede in
der Héufigkeit der Anwendung pro
Woche. Vor jedem Auftragen wird
die vorhandene Lackschicht mit
einem Alkoholtupfer entfernt. Was-
serlosliche Lacke miissen taglich auf-
getragen werden, am besten abends.

Ebenfalls tdglich angewendet
werden Nagelpilzcremen. Sie enthal-
ten meist Bifonazol und Harnstoff,
welcher die erkrankten Nagelanteile
aufweicht und so leichter entfernbar
macht. Tagsiiber empfiehlt es sich,
den Nagel mittels Pflaster abzukle-
ben, welches abends vor dem tagli-
chen Fuflbad entfernt wird. Im war-
men Wasser weicht die erkrankte
Nagelsubstanz auf und kann so
leichter abgeschabt werden, bevor
anschliefend erneut Creme und
Pflaster angewendet werden. Je nach
Zustand des Nagels wird dieser Vor-
gang bis zu zwei Wochen wiederholt,
um im Anschluss daran fiir weitere
vier Wochen die Behandlung mit-
tels harnstofffreier Pilzcreme abzu-
schlieflen.

Stifte zur Nagelpilzbehandlung
enthalten meist organische Sauren,
wie zum Beispiel Milchsdure oder
Essigsdure. Sie senken den ph-Wert
am Nagel so weit ab, dass sich die
Lebensbedingungen fiir den Pilz ver-
schlechtern, und er nicht mehr in
der Lage ist, das Keratin des Nagels
weiter anzugreifen. Fir sie spricht
ihre sehr praktische Handhabung
und ihre gute Wirkung bei noch sehr
gering befallenen Nageln. Fragen Sie
Thren Apotheker, er berit Sie gerne!

Achten Sie wihrend einer Behand-
lung auch darauf, den erkrankten
Nagel zu kiirzen und erkrankte
Nagelanteile mit Einmalnagelfei-
len zu entfernen - und vergessen
Sie nicht, die Nagelschere nach dem
Gebrauch zu desinfizieren.

42 03 2021

In offentlichen Schwimmbadern barfuB zu gehen,
erhoht das Risiko eines FuBpilzes erheblich.

Die Quelle der Ansteckung liegt
nicht selten in der eigenen Familie,
dabei bevorzugen Pilze feuchtwar-
mes Klima, wie man es in Sauna,
Duschen, aber auch in Schwimm-
béadern vorfindet.

Pilzsporen nisten sich auch gerne
in feuchten Zehenzwischenrdaumen
ein und verursachen dort zuerst
Fuflpilz, welcher unbehandelt auf
die Négel iibergreifen kann. Auch

~ &

enges Schuhwerk, Sportschuhe und
unzureichende Fuflpflege bei sproder
Haut, ein rissiges Nagelbett oder eine
schlechte Durchblutung
Eintrittspforten fiir Fuf3- und Nagel-
pilz gleichermaflen. Daher ist eine
regelmiflige und aufmerksame Fufi-
pflege das beste Mittel, um lastigem

schaffen

Nagelpilz vorzubeugen. Besonders
Diabetiker brauchen eine regelma-
Bige Kontrolle der Fiifle und medizi-
nische Fufipflege.

Tipp von lhrer
Apothekerin

VON MAG. PHARM. IRINA SCHWABEGGER-WAGER

Vorbeugen hilft

danach gut ab.

Achten Sie auf funktionelles, gut passendes und beliftetes
Schuhwerk, welches nicht driickt.
— Waschen Sie taglich Ihre FiBe und trocknen Sie sie

— Vermeiden Sie die Entstehung von Hautrissen und sproder
Haut, indem Sie eine entsprechende FuB3creme verwenden.

— Wechseln Sie tédglich Ihre Socken.

— Vermeiden Sie an Orten barfuB3 zu laufen, wo hohe An-

steckungsgefahr lauert — Badeschlapfenpflicht in Schwimm-
badern oder Umkleidekabinen.

Desinfizieren Sie regelm@Big lhre Schuhe und Striimpfe.
FuBpilz ist ansteckend — auch in der Familie! Handtiicher,
Badematten und Bettwasche mit mindestens 60 °C waschen.

www.DeineApotheke.at
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SANDDORN
Superfood fiir die
(Frauen-)gesundheit

Dass Sanddorn mit seinen natiir-
lichen Anteilen an Vitamin A und E
und einem zehnmal so hohen Vita-
min-C-Gehalt wie Zitrusfriichte die
perfekte Ergdnzung fiir ein gesundes
Immunsystem darstellt, ist nicht

der einzige Vorteil des Olweiden-
gewichses. Es verfiigt iber Eigen-
schaften, die Frauen von der Puber-
tat bis zur Menopause und dariiber
hinaus unterstiitzen. Das enthaltene
Beta-Carotin hat einen zellerneuern-
den und hautregenerierenden Effekt,
insbesondere auch fiir Schleimhiute.
In der Traditionellen Tibetischen
Medizin werden die Beeren, aber
auch die Bliiten und Blitter des
Sanddorns seit Menschengedenken
verwendet, um u.a. die Abwehr-
krifte und die Fitness zu steigern
sowie Hautkrankheiten zu kurieren.
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ir Migrdne typische Symptome

sind anfallsartig auftretende,

pulsierende, starke Kopfschmer-

zen, die sich meist durch Bewe-
gung verschlimmern; weitere, haufig vorkom-
mende Symptome sind Ubelkeit, Erbrechen,
Licht- und Liarmempfindlichkeit. Prinzipiell
kann Migridne unterschiedlich verlaufen. Es
kommt haufig, aber nicht immer, zu bestimmte
Phasen.

Zuerst kommt es bei einigen Menschen zur so
genannten Vorbotenphase, welche sich mehrere
Stunden bis Tage vor dem Anfall beispielsweise
mit Gereiztheit, Miidigkeit, Konzentrations-

PULSIEREND & STECHEND

Hilfe gegen

das
im Kopf

Viele Menschen sind von Migrane
betroffen, die sich in Form starker
Kopfschmerzen und Begleitsymptomen
wie Ubelkeit und Erbrechen iuBert.
Migrane kann belastend sein und das
alltagliche Leben einschrianken. Doch
wie kommt es zur Migriane, wie kann
man vorbeugen und welche pflanzlichen
Helfer konnen zum Einsatz kommen?

44 03 2021

schwiche, Licht- und Larmempfindlichkeit
bemerkbar macht. Direkt vor der Attacke kann
es zu einer Migraneaura kommen, wobei es sich
um Seh- oder Sprachstérungen sowie Krib-
belgefithle, Schwindel und sogar Lahmungs-
erscheinungen handeln kann.

Darauf folgt die Kopfschmerzphase, die
durch pulsierende oder stechende Schmer-
zen, meist des halben Kopfes und vor allem im
Bereich der Stirn, Schlifen und Augen, cha-
rakterisiert ist. Diese Beschwerden sind haufig
wie oben beschrieben kombiniert mit Licht-
und Lirmempfindlichkeit, aber auch Ubelkeit,
Erbrechen und Geruchsempfindlichkeit.

Sind die  Kopfschmer-
zen schlieflich {iberstanden,
kommt es zur Riickbildungs-
und Erholungsphase, in der es
bei manchen noch fiir meh-
rere Tage zu Miidigkeit und
Erschopfung kommen kann.
Die Dauer einer Migrane-
attacke kann von vier Stun-
den bis zu drei Tagen reichen.
Thre genauen Ursachen sind
bisher nicht restlos geklart.
Wabhrscheinlich kommt es zu
einer plotzlichen, ubermafi-
gen Aktivierung des Gehirns
in Kombination mit verschie-
denen auslosenden Faktoren.
Dabei werden in kurzer Zeit zu
viele Nervenbotenstoffe — allen
voran Serotonin - freigesetzt.

Diese Reaktion wird vom Gehirn fehlinterpre-
tiert, worauthin Schutzreflexe wie Ubelkeit und
Erbrechen aktiviert werden. Zudem werden
Schmerzrezeptoren aktiviert, welche zu einer
Entziindungsreaktion fithren, und auch die
Durchléssigkeit der Gefafle wird erh6ht. Zu den
oben genannten auslosenden Faktoren zdhlen
unter anderem Stress, Schlafmangel, zu geringe
Flussigkeitszufuhr, das Weglassen von Mahl-
zeiten, fohniges Wetter, Medikamente, Alkohol
und Koffeinentzug; auflerdem sind Frauen héu-
figer vor Beginn der Menstruation betroffen.
Um Migraneanfille zu vermeiden beziehungs-
weise zu reduzieren, kdnnen Betroffene versu-

www.DeineApotheke.at
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MIGRANE & CO.

Zahlen & Fakten

40 bis 50 %

der Osterreicher leiden an
Kopfschmerzen.

Rund drei Viertel der

18- bis 29-Jahrigen
leiden zumindest einmal im Monat
daran. Insgesamt gibt es ungefahr

250 verschiedene Arten

von Kopfschmerzen.

90 %

aller Kopfschmerzen sind den
Spannungskopfschmerzen
zuzuordnen, die zweithaufigste
Art ist die Migrane, die

1- bis 6-mal pro Monat
auftreten und bis zu
72 Stunden anhalten kann.

© Beigestellt
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Zu den auslosenden Faktoren
einer Migrane zahlen unter
anderem Stress, Schlafmangel,
zu geringe Fliissigkeitszufubr,
das Weglassen von Mabhlzeiten,
Medikamente, Alkohol,
Koffeinentzug und fohniges
Wetter; Frauen sind aufSerdem
haufiger vor Beginn der
Menstruation betroffen.

chen, auf die Ausléser zu achten und diese zu
vermeiden. Positive Auswirkungen haben eine
geregelte Lebensweise, Ausdauersport, Entspan-
nungsiibbungen und die Vermeidung von Stress
und Anspannung. Tritt eine Attacke auf, hilft es
meist, sich in einen ruhigen, dunklen Raum zu
legen. Neben den klassichen Schmerzmitteln und
Migranemedikamenten gibt es auch pflanzliche
Helfer zur Unterstiitzung und Prophylaxe. =

DA 032021 45
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Pfefferminze

Bei der Pfefferminze handelt es sich um eine lange bekannte Heilpflanze,
die wahrscheinlich im 17. Jahrhundert durch die spontane Kreuzung zweier
Minzarten entstanden ist. Verwendung finden die Blitter der Pflanze,

aus welchen das itherische Pfefferminzél gewonnen wird. In Osterreich
und Deutschland wird die Pfefferminze fiir den Inlandsbedarf kultiviert.
Pfefferminzsl kann zu Linderung von Migrane, aber auch anderen Kopf-
schmerzen wie dem Spannungskopfschmerz verwendet werden.

Hierbei werden 2 bis 3 Tropfen des itherischen Ols beispielsweise auf
Schlafen, Stirn und Nacken aufgetragen und einmassiert. Am besten wird
diese Anwendung bis zu dreimal tiglich wiederholt. Dabei spiirt man einen
kiihlenden Effekt, welcher vermutlich durch eine Anregung der Kiltere-
zeptoren zustande kommt; zeitgleich werden auch die Schmerzrezeptoren
unempfindlicher. Als Nebenwirkung kann es beim Auftragen auf die Haut zu
allergischen Reaktionen kommen. Pfefferminzél sollte keinesfalls bei Babys
oder Kleinkindern verwendet werden, da es zu Krampfen und schlimmsten-
falls zu einem Atemstillstand kommen kann. Weiters sollte das Ol bei
Personen mit Asthma nicht oder nur sehr vorsichtig verwendet werden.

Heilkrauter gegen
Kopfschmerzen und Migrane

Mutterkraut

Das Mutterkraut stammt aus dem &stlichen Mittelmeerraum und Westasien,
ist mittlerweile aber in ganz Europa verbreitet. Die medizinische Verwen-
dung ist seit dem 16. Jahrhundert gut dokumentiert. Mutterkraut wird vor
allem in der Vorbeugung von Migrianeattacken verwendet, da es im Akutfall
weniger gut wirkt. Es vermindert die Anzahl der Migrianeanfille und ihre
Begleiterscheinungen wie Ubelkeit und Erbrechen, da es die Erweiterung von
BlutgefiBen hemmt und auch Entziindungsvorginge verhindert, indem die
Serotoninfreisetzung herabgesetzt wird. Damit Extrakte aus der Pflanze ihre
Wirkung entfalten kdnnen, ist eine regelmiBige Einnahme von mindestens
zwei Monaten wichtig. Stellt sich nach diesem Zeitraum kein Effekt ein, sollte
ein Arzt aufgesucht werden. Mutterkraut wird grundsitzlich gut vertragen.
Selten kommt es zu Nebenwirkungen wie Magen-Darm-Beschwerden oder
Entziindungen der Mundschleimhaut; haufiger kann es zu allergischen Reak-
tionen kommen, vor allem bei bestehender Korbbliitlerallergie. Mutterkraut
ist auBerdem nicht fiir Schwangere geeignet. Wird die Einnahme von Mutter-
krautprédparaten beendet, sollte die Dosis schrittweise reduziert werden,

da ein plotzliches Beenden der Einnahme zum so genannten Rebound-Effekt
filhren kann. Das bedeutet, dass es bei plotzlichem Absetzen zu einem ver-
starkten Wiederauftreten der Symptome kommen kann.

46 DA 03 2021
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PROF. DR. MED. ANDREA DUNGL-ZAUNER

Geschiftsleitung Dungl Zentrum in Wien

GALLENBESCHWERDEN

Vom Grief$ zum

Und wieder ist es passiert: Am Abend zu fett und
zu viel gegessen — und die Beschwerden im Oberbauch

haben Sie nicht schlafen lassen. Ubelkeit, gepaart ach dem Besuch
mit krampfartigen Schmerzen, kommt dann in Wellen, beim Arzt wis-
sodass es lhnen den SchweiB auf die Stirn treibt... sen Sie nun

schon mehr: Er
hat ,Gallensand/Gallengrie“ dia-
gnostiziert und eine Didt verord-
net. Wenn Sie jetzt nicht handeln,
so werden Gallensteine mit einer
Folgeoperation nicht zu verhindern
sein. Der erste Schritt ist getan; denn
gerade bei Gallenbeschwerden ist die
Diagnose des Arztes unumganglich.
Die Gallenblase sowie die Gallen-
gange konnen sich namlich durch
eine chronische Reizung und Ver-
legen durch Gallensteine entziinden
und weitere Schidden verursachen.

Einfache MaBnahmen helfen

- ‘5-911; —— 1 Damit es aber gar nicht so weit
* \ii1A kommt, werden Sie aktiv! Das Wich-
. ' - tigste sind didtetische Mafinahmen,
so wie es Thnen der Arzt wahrschei-

lich schon empfohlen hat. Denken Sie
an ausreichende Fliissigkeitszufuhr:
0,35 Liter pro 10kg Korpergewicht ist
eine gute Faustregel als Orientierung
fiir Thren Fliissigkeitsbedarf.
Selbstverstindlich kann man in
diese Bilanz auch die iiber Nahrung
zu sich genommene Fliissigkeit mit-
bilanzieren, und etwas produziert
der Korper selbst. Dennoch bedeu-

Im gesunden Zustand produziert die Leber tiglich 600 bis 800 ml ) o
Gallenfliissigkeit. Sie enthilt vor allem Gallensiuren. Diese kénnen tet dies bei einer 70kg schweren
die Fette aus der Nahrung spalten und helfen, Nihrstoffe aufzunehmen. Frau zirka 1,5 Liter Bedarf an Was-

© Beigestellt
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Woas kénnen Sie sonst noch tun?

Ihr Apotheker rat lhnen unter Umstanden zu Artischockenprapara-
ten. Nicht umsonst — denn diese verhelfen zu einer kontinuierlichen
Verbesserung des Gallenflusses und so auch zum Ausspiilen von Gal-
lengrie3. Zu beachten ist hier allerdings, dass sie keinesfalls bei Gal-
lensteinen oder entziindlichen Veranderungen der Gallenwege ange-
wendet werden dlrfen. Ebenso ratsam sind Tees, die Lowenzahn und
Pfefferminze enthalten. Die Pfefferminze gilt namlich auch als hervor-
ragend krampflosendes Mittel. In der Traditionellen Chinesischen
Medizin verwenden wir sie Uberall dort, wo Verdauungsbeschwerden
gemeinsam mit innerer Anspannung und Stress auftreten. Tut lhnen

eln

ser und Co. Uberlegen Sie einmal,
wie viel Sie wirklich trinken. Viele

vergessen einfach darauf. Das beste
Mittel dagegen sind Trinkerinnerun-
gen. Stellen Sie an zwei verschiedene
Platze einen Krug mit Wasser und
ein kleines Glas. Warum ein kleines
Glas? Ganz einfach: Es wird rascher
leer, sie haben eine positive Bestiti-
gung fiir Thr Tun und trinken gerne
das néchste.

F 4
'? Ss

Gallensteine sind
auskristallisierte
Bestandteile der Gallen-
fliissigkeit. Sie konnen
in der Gallenblase

oder im Gallengang
entstehen — begtinstigt
durch Faktoren wie

Ubergewicht und
familidgre Veranlagung.

www.DeineApotheke.at

Dazu eine Tasse Tee trinken
und die Ruhe geniel3en.

Speiseplan ,,aufmébeln®
Auch eine gezielte Gewichtsreduk-
tion verhilft langfristig zu einer Bes-
serung der Beschwerden. Wichtig
ist allerdings, dass Sie nicht tber
eine Crashdidt den ,Speck® redu-
zieren, sondern kontinuierlich tiber
eine Verbesserung der Ernidhrungs-
gewohnheiten.

Gerade das Friithjahr eignet sich
optimal, Neues auszuprobieren.
Mobeln Sie Thren Speiseplan mit
Bitterstoffen auf. Die haben den
Vorteil, dass Sie die Fettverdauung
anregen und auch die Produktion
der Gallenfliissigkeit fordern. Ist
Gallengrief$ vorhanden, so wird die-
ser besser ausgespiilt. Bitterstoffe
sind zum Beispiel in bitteren Salaten
wie Chicorée und Radicchio sowie
in Gemiise wie Zucchini oder Arti-
schocken enthalten. Dieses herrliche

Warme gut, rate ich zu einem warmen Leberwickel. Hierfir tranken
Sie ein Baumwolltuch in einer Abkochung von Schafgarbenkraut,
Lowenzahnwurzel und Pfefferminze und legen es unterhalb des
rechten Rippenbogens auf. Wickeln Sie das Tuch

mit einem angenehm warmen Thermophor
an und lassen es 20 Minuten verweilen.

Gemiise schmeckt mit Joghurt — mit
Zitronensaft, etwas Senf und Essig-
gurkerln verfeinert - einfach kost-
lich und tut gut. Denn neben den
Bitterstoffen sorgen die enthaltenen
Ballaststoffe fiir die verstarkte Aus-
scheidung von Gallensduren auch
fir die positive Beeinflussung des
Cholesterinspiegels. Ein paar leber-
und gallenfreundliche Rezepte fin-
den Sieab S. 62. W

O

v

Mehr Tipps & Tricks fiir

Leber & Galle finden sie unter

www.DeineApotheke.at
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HEILPFLANZEN

Mariendistel
Extrakte aus den Marien-
distelfriichten schiitzen und
regenerieren die Leber. Die Herbal
Medicinal Products Platform
Austria (HMPPA) kiirte diese zur

Arzneipflanze des Jahres 2021.

VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

(Silybum marianum (L.) Gaertner)

Die Mariendistel ist ein rund 2 m hochwachsen-
der Korbblitler. Die Bldtter sind stachelig, und
auch die Hullblatter der Blitenkdpfe enden in
Dornen. Aus den meist purpurrot bis violetten
Réhrenbliiten entwickeln sich im Herbst braunlich
glanzende, weizenkorngroB3e Friichte. Der Bezug
zu Maria in der wissenschaftlichen und deutschen
Bezeichnung liegt der Legende nach an den cha-
rakteristischen weil3en Streifen der marmorierten
Mariendistelblatter, die von der Milch der Mutter-
gottes stammen sollen. Die Mariendistel galt
dementsprechend als milchbildende Heilpflanze.

50 o1 032021

Die leberschiitzende Wirkung der Mariendistelfriichte
wurde vor mehr als 150 Jahren vom Arzt Johann Gott-
fried Rademacher entdeckt. Als ,Rademachers Tinktur®
wurde die Mariendistel bei Leber- und Milzleiden sowie
bei akuter Hepatitis eingesetzt. Der wirksame Bestand-
teil der Mariendistelfriichte ist das Silymarin. Es wirkt
zum einen schiitzend auf die Zellen der Leber, indem es
die Zellwand stabilisiert; zum anderen stimuliert Sily-
marin auch die Zellregeneration und fingt schidigende
Radikale ab, wodurch sich die geschddigte Leber wie-
der erholen kann. Eine Anwendung von Mariendistel
ist bei Lebererkrankungen wie Fettleber und Leberzir-
rhose sinnvoll, aber auch bei Leberschdaden, zum Beispiel
durch Umweltgifte oder Arzneimittel. Eine vorbeugende
Einnahme von Mariendistelpréparaten wirkt besser als
die Einnahme bei schon vorhandenen Beschwerden.
Zusitzlich regen sie die Verdauung an und lindern Bla-
hungen und Véllegefiihl. Aufgrund dieser iiberzeugen-
den Wirkungen wurde die Mariendistel vom Gremium
der HMPPA, eine Vereinigung von Arzneipflanzen-
Experten der osterreichischen Universititen, zur Arz-
neipflanze des Jahres 2021 gewihlt.

So schiitzen Sie lhre Leber

Da der leberschiitzende Wirkstoff Silymarin schlecht
wasserl6slich ist, ist eine Anwendung als Tee nur bei
Verdauungsproblemen wie Blihungen und Véllegefiihl
sinnvoll. Hierzu sollten die sehr harten Friichte vor der
Teebereitung etwas zerkleinert werden. Pro 100 ml
Wasser werden 3 bis 5g der Friichte 2- bis 3-mal téglich
als Tee (mindestens 10 Minuten ziehen lassen) zube-
reitet. Fir die Anwendung bei Leberbeschwerden ist
die Dosis in einem Teeauszug allerdings viel zu gering.
Sollte die Leber geschiitzt bzw. Leberschiden kuriert
werden, sind deshalb Fertigpraparate mit einem
Trockenextrakt aus |hrer Apotheke sinnvoller.

www.DeineApotheke.at



ein- DW oq-'

Haarpflege Waldbaden Fit ohne Gerite Rezepte

Mitmachen und
1 von 10

UreaRepairPlus*
Duschschaum Eucerin
gewinnen! —

L

- L'I-.'.II».?H-I'-
AL
DLSCRRCT P

HAUTPFLEGE g
Richtig duschen:
Worauf Sie

achten sollten! momrm

Als morgendlicher Muntermacher oder als
Erfrischung nach dem Sport: Duschen steht
fir viele Menschen zumindest einmal taglich
auf dem Programm. Hautirzte mahnen jedoch,
es nicht zu lbertreiben: Denn beim Duschen
werden nicht nur Schmutz und SchweiBpartikel
von der Haut entfernt, sondern auch der natiir-
liche Saureschutzmantel angegriffen. Wer zu
haufig duscht, entzieht der Haut mehr Fett

als sie produzieren kann. Die Folge kénnen
trockene Haut, Rétungen und Juckreiz sein.
DA — Deine Apotheke* verlost 10 x Urea
Repair PLUS Duschschaum (200 ml im Dosier-
spender) von Eucerin im Wert von €12,85.
Der mild-schonende Korperreinigungsschaum
reinigt, pflegt und verwéhnt trockene, raue
Haut spirbar. Klinische und dermatologische
Studien bestitigen die sehr gute Pflegewirk-
samkeit und Hautvertréglichkeit bei trockener
Haut und Psoriasis. Auch als therapiebegleitende
Pflege. Ideal mit den UreaRepair PLUS Pflege-
produkten von Eucerin kombinierbar.
www.eucerin.at

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine

Postkarte mit dem Betreff ,,Eucerin an gewinnspiel@apoverlag.at oder

03 202 1 an den Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien.
- Einsendeschluss ist der 31. Mirz 2021. Vergessen Sie nicht, Namen
MARZ und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informa-

tionen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche
Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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GRAUE HAARE PFLEGEN

So tragen Sie Thr
Silber mit

Tipp von
lhrer PKA

VON KATJA EIBENBERGER

Graue Haare, na und?

— Achten Sie im Sommer auf zusatz-
lichen Schutz. Grauen Haaren fehlt
die UV-schiitzende Pigmentierung.

— Mit zunehmendem Alter braucht das
Haar mehr Feuchtigkeit und Pflege.
Verwohnen Sie es 6fters mit pflegen-
den Spiilungen und Kuren.

— Gegen unerwiinschten Gelbstich
helfen Shampoos mit Blaupigmenten.
Wenden Sie diese nicht taglich an,
damit die Haare keinen bldulichen
Farbton annehmen.

— Am Ende der Haarwaische sorgt ein
Schwall kaltes Wasser fiir glanzende
Haare.

— Nahrungserganzungsmittel wie
Spermidin-Kapseln helfen von innen,
die Zellen frisch und gesund zu halten.

52 03 2021 www.DeineApotheke.at
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Das Alter verandert den Korper"-g}r”\d L z Pflegen, pflegen, pflegen
macht auch vor den Haaren nicht Halt." \' .- Feine, .empfindliche Haare brauchen

Sie werden schwicher und pflege- -~
bediirftiger. Mit der richtigen Pflege .

bleiben sie aber noch lange schén. . * ¢
4 ‘1 . 8, -
1 aw A
o R K
e N Y

it  zunehmen-
dem Alter ver-
andern sich die
Wih-
rend einige Ménner schon frith mit

Haare.

lichter werdendem Haar und Haar-
verlust zu kdmpfen haben, kann es
bei Frauen ab etwa 40 Jahren zu ers-
ten Verdnderungen kommen. Das
Haar wird feiner und dinner, weil
die korpereigene Keratinproduktion
nachldsst. In den Wechseljahren
wird der Prozess durch den nachlas-
senden Ostrogenspiegel noch einmal
beschleunigt. Die Haardichte kann
abnehmen, die Frisur wirkt weni-
ger voluminds, Haare und Kopthaut
werden trockener. Insgesamt glinzen
die Haare weniger und kénnen - vor
allem, wenn sie regelmaflig gefarbt
oder dauergewellt werden - schnell
strohig wirken.

Gute Haarpflege sollte im Ideal-
fall die Schwachstellen des Haares
ausgleichen. Kommen hingegen
ungeeignete Substanzen oder falsche
Pflegeroutinen zum Einsatz, belastet
das die Haare zusétzlich. Sie konnen
brechen oder im schlimmsten Fall
ausgehen. So konnte in jungen Jah-
ren das mehrmalige Einshampoonie-
ren noch wahre Wunder gegen das
zu schnell fettende Haar bewirken,
mit zunehmendem Alter sollte diese
Angewohnheit aber besser wieder
abgelegt werden. Stattdessen raten

www.DeineApotheke.at

Haarexperten, am Ende der Wésche
einen Schwall kaltes Wasser tiber das
Haar laufen zu lassen. Das bringt
eine Extraportion Glanz ins Haar.
Wer sich iiberwinden kann, sollte
auch wahrend der Haarwiasche das
Wasser nur lauwarm einstellen, da
dies schonender fiir Haar und Kopf-
haut ist.

milde, hautvertragliche Préparate,
die dem Haar mehr Volumen verlei-
hen. Hierfiir eignen sich zum Beispiel
keratinhaltige Produkte. Sie wirken
dem korpereigenen Keratinverlust
entgegen und starken die Haarstruk-
tur. Milchproteine spenden Feuchtig-
keit, Fette aus Panthenol oder Wei-
zen wirken rickfettend. Shampoos
mit Malvenextrakt reinigen santft,
wirken reizmildernd und schiitzen
damit das Haar. Auch einige Krau-
terextrakte sind als Inhaltsstoffe gut
geeignet. Dazu gehoren zum Beispiel
Salbei, Amaranth, Sanddorn oder die
Ringelblume.

Das richtige Shampoo allein reicht
bei trockenem, briichigem Haar
jedoch meist nicht aus. Spiilungen,
die nach der Haarwiésche einmassiert
und ausgespiilt werden, sowie regel-
méflige Kuren iiberziehen das Haar
mit einem elastischen Film, der vor
weiteren Schédden schiitzen kann. Ist
das Haar besonders trocken, briichig
und matt, konnen Haaréle helfen. Sie
werden auf die Spitzen und Langen
aufgespritht und miissen in der Regel
nicht ausgewaschen werden. Fehlt es
an Volumen, kénnen Styling-Pro-
dukte wie Schaumfestiger oder Volu-
mensprays dem Haar mehr
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Fille verleihen. Wird es iiber
eine Rundbiirste geféhnt, kann man
zusitzliches Volumen erzeugen.

Keine Frage des Alters
Wihrend einige Menschen schon in
den frithen 20ern deutlich ergraut
sind, halt die natiirliche Haarfarbe
bei anderen wesentlich ldnger. Wann
oder wie frith man ,grau wird“ ist
somit nicht direkt eine Frage des
Alters. Der Zeitpunkt ist genetisch
bestimmt und ldsst sich von auflen
nicht beeinflussen. Graue Haare ent-
stehen, wenn die Melanozyten die
Produktion des farbgebenden Mela-
nins einstellen. Statt der Pigmente
kommt es zu Lufteinschliissen im
Haar, die es weifl aussehen lassen.
Dass das Haar auf dem gesamten
Kopf grau erscheint, ist eine opti-
sche Tauschung. Sie kommt dadurch
zustande, dass pigmentierte und
weifle Haare dicht nebeneinander
liegen.

54 03 2021

UV-Schutz fiirs Haar

Dass die Haut vor der Sonne
geschiitzt werden muss, wissen wir
alle. Weit weniger bekannt ist, dass
dies auch fiir die Haare gelten kann.
Solange die Haare noch nicht ergraut
sind, tbernimmt das Haarpigment
Melanin den Sonnenschutz. Es dient
als UV-Absorber, schiitzt das Haar
vor Sonnenschdden und bewahrt es
davor, einen Gelbstich zu bekom-
men. Wenn die Melaninproduktion
versiegt und sich immer mehr weifle
Haare auf dem Kopf zeigen, lasst
somit auch der natiirliche UV-Schutz
nach. Nun ist es an der Zeit, von
auflen nachzuhelfen.

Pflegeprodukte, die einen UV-
Absorber enthalten, sind auf die
Bediirfnisse reifer Haare abgestimmt.
Sie schiitzen das Haar vor der Strah-
lung und wirken einer Verfarbung
entgegen. Silbershampoos enthalten
blaue und violette Farbpigmente und
kommen zum Einsatz, wenn sich

bereits ein gelblicher Schimmer im
Haar zeigt. Genutzt wird hierbei das
Prinzip der Komplementirfarben.
Blau und Lila heben als Komplemen-
tarfarben zu den verschiedenen Gelb-
tonen den Gelbstich optisch auf. Doch
Vorsicht, die Shampoos sind nicht fiir
die tigliche Anwendung geeignet. Die
Farbpigmente lagern sich am Haar
ab und verursachen - bei zu héufi-
ger Nutzung - einen deutlich sicht-
baren lila-blauen Farbton. Sollte dies
einmal passieren, ist das aber kein
Grund zur Sorge. Die Farbpigmente
sind auswaschbar, und nach ein paar
Haarwischen ist die normale Haar-
farbe wieder hergestellt. Eine natiirli-
che Alternative bieten Haarspiilungen
mit Salbei. Sie sollen bei regelmafiiger
Anwendung ebenfalls gelblichen Ver-
farbungen vorbeugen.

Farbig bleiben
Nicht jeder mag sich mit grauen Haa-
ren - und so gibt es unzdhlige Mog-
lichkeiten, ein wenig am ,Rad der
Zeit“ zu drehen. Eine vollstindige
Abdeckung erreicht man mit perma-
nenten Haarfarbungen. Sie konnen
zu Hause oder beim Frisor durchge-
fihrt werden und miissen im Durch-
schnitt alle vier bis sechs Wochen am
Ansatz erneuert werden.
Anti-Graushampoos sollen bei
regelméfligem Gebrauch Farbpig-
mente in den Luftrdumen des Haa-
res einlagern und damit die verloren
gegangenen Farbpigmente ersetzen.
Ein deutlicher Effekt zeigt sich jedoch
meist nur bei leicht ergrautem Haar.
Eine natiirliche Alternative sind
Haarfarben auf Hennabasis. Neben
Henna sind weitere fiarbende Pflan-
zenextrakte enthalten, mit denen
viele unterschiedliche Farbnuancen
erreicht werden konnen. Pflanzli-
che Haarfirbungen dringen nicht
in das Haar ein, sondern lagern sich
auflen an, sodass die eigene natiirli-
che Haarfarbe das Endergebnis mit-
bestimmt.

www.DeineApotheke.at
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FILLE
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MILDERT ALTERSFLECKEN
SICHTBAR AB 2 WOCHEN

*“Bei regelmaliger Anwendung. Beispielhafte Darstellung, individuelle Resultate kénnen variieren.

Die Formel mit Thiamidol® wirkt am Ursprung der Hyperpigmentierung und ist klinisch erwiesen in der Lage,
Altersflecken bei regelméBiger Anwendung effektiv zu mildern und deren Neuentstehung vorzubeugen.

Der Wirkstoff Arctiin stimuliert nachweislich die Kollagenproduktion in der Haut und tragt zur Verbesserung der
Hautelastizitat bei.

Lang- und kurzkettige Hyaluronsaure polstert selbst tiefe Falten sichtbar auf. Die Haut wirkt ebenmaliger und ist
straffer.

ﬁeucerin.pflege lEjl eucerin_at www.eucerif.at



nser Wald hat nicht

nur wichtige 6ko-

logische und 6ko-

nomische Funktio-
nen, sondern auch noch eine enorme
soziale Funktion — genauer gesagt
ist er Erholungs- und Gesundheits-
raum. Diese Erkenntnis machen sich
japanische Arzte und Naturwissen-
schafter schon lange zunutze und
setzen den Aufenthalt im Wald als
»Waldbaden® (japanisch: Shinrin-
Yoku) zur Forderung der Gesundheit
therapeutisch ein.

Was macht den

Wald so besonders?

Zum einen ist es die Farbe ,,Griin®
die auf uns Menschen eine ganz
besondere Wirkung hat. Griin steht
fir Natur, Frithling, Fruchtbarkeit
und Leben, als Symbol fiir Wachs-
tum und Erneuerung. Eine weite
griine Wiese, griine Wilder und
Auen lassen uns entspannen und
erholen. Griin wirkt beruhigend und
harmonisierend. Dass wir uns in der
Natur wohl und geborgen fiihlen,
wird ,,Biophilie“ genannt und liegt
sozusagen in unseren Genen.

Zum anderen ist es der Wald
selbst. Die Duftstoffe etwa, die die
Baume ausstromen, so genannte Ter-
pene, haben einen positiven Einfluss
auf unsere Gesundheit und riechen
auch gut.
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M TeXT VON
M MAG. PHARM. DR. BARBARA NASEL
Apothekerin in Wien

73 .
Die Dullstoffe,‘dierdie |
Biaume pusstréomen,
haben $nen positiven |
Einfluss'auf unsere ' |

Gesundheit. !
|

| -

Dass Bewegung in der freien Natur
gesund ist, ist langst kein Geheimnis mehr.
Dass der regelmiBige Aufenthalt im

Wald die Gesundheit nachhaltig positiv
beeinflussen kann, vielleicht schon.

www.DeineApotheke.at
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Positive Energie

liegt in der Luft

Ein Spaziergang im Wald wirkt sich
positiv auf unsere Stimmung aus.
Unsicherheiten, Kraftlosigkeit und
Miidigkeit konnen durch die Faszina-
tion an der Natur in neue Energie und
gesteigerte Kreativitdit umgewandelt
werden. Negative Gefiithle wie Groll
und Arger verfliegen im Nu ...

Entstressen

mit jedem Schritt

Permanenter Stress stellt eine echte
Bedrohung fiir Gesund-
heit dar und kann eine Reihe von

unsere

Erkrankungen ausl6sen. Japanische
Forscher haben bewiesen, dass Wald-
baden Stress reduzieren kann. Nicht
nur der Puls und der Blutdruck wer-
den ins Gleichgewicht gebracht, son-
dern auch die Stresshormone. Dane-
ben konnen durch Stress ausgeloste
und auch Schlafprobleme anderer
Ursache reduziert werden.

Power fiirs Immunsystem

Wie stark unser Immunsystem ist,
hingt von vielen verschiedenen Ein-
flissen ab. Eine positive Stimmung,
weniger Stress und mehr Ausgegli-
chenheit sind wesentliche positive
Faktoren. Zusitzlich haben Forscher
entdeckt, dass durch Spazierginge
im Wald korpereigene Abwehrzellen
aktiviert werden und dadurch das
Immunsystem unterstiitzt wird.

Let’s do it!

Waldbaden ist fiir jeden Fitness-Level
moglich. Ein Aufenthalt von mindes-
tens zwei Stunden wiére gut. Lassen Sie
Thr Mobiltelefon am besten zu Hause
oder - im Falle, dass Sie sich damit
sicherer fithlen - auf lautlos gestellt
in der Tasche. Gehen Sie Ihr eigenes
Tempo und konzentrieren Sie sich
auf das ,,Hier und Jetzt“. Bewusstes
Atmen, Meditation oder Yoga kénnen
die entspannende Wirkung unter-
stiitzen. Versuchen Sie, den Wald mit

www.DeineApotheke.at

Naturklange fiirs Smartphone

Sie wollen sich ein bisschen Wald mit nach Hause
mitnehmen? Mit diesen Apps gelingt das.

Pure Nature 3D Soundscapes AppStore, kostenlos
Die App ,,Pure Nature 3D Soundscapes* bringt die

Stimmen der Natur in lhre vier Winde. Sie enthilt

tiber 80 weitraumige 3D-Stereo-Klanglandschaften,
die der Aufnahmekiinstler Lang Elliott in Wildnis-

gebieten in ganz Nordamerika und dariiber hinaus gesammelt hat.
Beruhigen Sie sich selbst mit den allumfassenden Stimmen von

Gewitter, Regen, Wind und Wellen.

allen Sinnen wahrzunehmen. Horen
Sie auf die Waldgerdusche, schliefSen
Sie dabei die Augen, um besser zu
horen. Riechen Sie die unterschied-
lichen Diifte des Waldes. Betrachten
Sie die einzelnen Pflanzen, angefan-
gen von den Bidumen {iiber Straucher,
Krauter, Moose, Farne und Pilze.
Haben Sie schon einmal beachtet, wie
viele Griintone es im Wald gibt oder
welche unterschiedlichen Formen in
der Natur vorkommen? Betasten Sie
die verschiedenen Rinden der Baume
und - wenn Sie sicher sind, dass diese

essbar sind - kosten Sie die Friichte
des Waldes.

Shinrin-yoku — Waldbad Playstore, € 1,09

Diese App schickt Sie auf eine Reise durch den Wald.
Beachten Sie die Stirke der Baume, stellen Sie sich
die Blatter vor, die nach der Sonne greifen. Spiiren Sie
die Geriiche, Gerdusche und Farben.

Nehmen Sie den Wald
mit nach Hause
Nicht nur die direkte Natur, sondern
schon allein die Bilder im Kopf von
»griner‘ Natur bewirken, dass wir
uns wohler fiithlen. Daher kénnen Sie
durch dieses ,nach Hause mitneh-
men“ des Waldes die positiven Effekte
langer niitzen. Nehmen Sie ein Blatt
oder ein anderes ,,Kleinod“ aus dem
Wald mit, das Sie auch wihrend der
Woche an den Wald erinnert und die
Gefiihle und Bilder wiedererweckt.
Holen Sie sich die Diifte des Waldes
nach Hause. Neben einer Desinfektion
der Raumluft zeigen die &therischen
Ole der Sibirischen Fichte, Kiefer und
Latsche etwa deutlich stressreduzie-
rende und ausgleichende Wirkun-
gen. Die Diifte der Riesentanne und
der WeifStanne haben neben einer
stimmungsaufhellenden und psy-
chisch stirkenden Wirkung zusitz-
lich eine immunstimulierende. Ob in
der Duftlampe, im Badewasser oder
in das Saunaaufgusswasser getropft:
Die itherischen Ole der Nadelbiume
wirken sich auf unsere Gesundheit in
jeder Hinsicht positiv aus.
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ie Beliebtheit von modernen

Trainingsgerdten ist haupt-

sachlich das Ergebnis von

Marketing. In vielen Haus-
halten stehen Fitnessgerate im Wohn-, Arbeits-
zimmer oder Kellerraum, die man sich vor
lauter Fitnesseuphorie zugelegt hat. Nach einer
anfanglichen Begeisterung dienen sie in vielen
Fillen bald nur noch als Staubfanger oder Klei-
derablage. Fiir die giinstigste und einfachste
Variante fiir den Muskelaufbau benétigen Sie
lediglich eine Gymnastikmatte. Thr eigenes
Korpergewicht reicht aus, um abzunehmen
oder Muskulatur zu definieren.

Unser Korper beginnt bereits ab dem 25. Lebens-
jahr, langsam an Muskelmasse abzubauen.
Daher ist es wichtig, aktiv etwas dagegen zu
unternehmen und die Muskulatur durch geziel-
tes Krafttraining zu fordern und férdern. Viele
Prominente schworen auf Krafttraining mit dem
eigenen Korpergewicht — wie zum Beispiel Pop-
Diva Madonna oder Kung-Fu-Genie Bruce Lee.
Wer das Ziel hat abzunehmen oder die Musku-
latur zu definieren, wird mit Krafttraining ohne
Gerite schnell Fortschritte machen. Unser Kor-
per ist das modernste Fitnessgerat, das jemals
entwickelt wurde und das beste: Jeder besitzt es.
Das bedeutet auch, dass uns dieses Trainingsge-
rit nahezu immer zur Verfiigung steht. Sie kon-
nen jederzeit mit einem Workout beginnen, ob
zu Hause, im Biiro oder im Park ...

Training mit Gewichten isoliert meist einzelne
Muskeln und fordert nur eine geringe Menge der
gesamten Muskelmasse, wihrend das Training
mit dem eigenen Korpergewicht viele Muskeln
gleichzeitig einbindet. Solche Ubungen haben
den Vorteil, dass sie die Stabilitdt der Korper-
mitte (Core) wesentlich stirker trainieren als
Ubungen mit Gewichten oder Geriten. Das
Korpergewichtstraining arbeitet aufSerdem mit
Bewegungen, die vor vielen chronischen Ver-
letzungen, wie zum Beispiel Gelenksproblemen,
schiitzen. Damit eine Ubung den Alltagsanfor-
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FIT OHNE GERATE

Haben Sie Fragen?
Mag. Jeannette Edel-
mudller ist studierte
Sportwissenschafterin,
staatlich geprifte Heil-
masseurin, Faszientrai-
nerin, allgemeine Fit-
lehrwartin, Aqua Basic
Coach und Aqua Nordic
Sports Instructor.

Sie arbeitet seit 2006
mit Kindern und Er-
wachsenen zusammen.
Wenn Sie Fragen zum
Thema haben, kénnen
Sie unsere Expertin
kontaktieren:
info@bio-training.at
www.bio-training.at -

www.DeineApotheke.at



TEXT VON
MAG. JEANNETTE EDELMULLER
Sportwissenschafterin

rainieren

el

Trainieren ohne Gerite kann man jederzeit
allein und uberall, auch ohne die Hilfe von
Personal Trainern oder Fitnessstudios.
Gerade in der jetzigen Zeit der Coronakrise
ist man auch trainingsmaBig auf sich gestellt.
Wir zeigen lhnen, worauf es ankommt.

www.DeineApotheke.at
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derungen niitzen kann, sollte sie der Bewegung,
fiir die trainiert wird, moglichst dhnlich sein.
Was koénnte also niitzlicher sein, um Kraft fiir
Alltagsaktivitaten zu entwickeln, als das Trai-
ning mit dem eigenen Koérpergewicht? Durch
Korpergewichtsiibungen werden Kraft und
Energie entwickelt, die Ausdauer von Mus-
keln und Herz-Kreislauf-System gestarkt und
dazu Schnelligkeit, Koordination (Balance),
und Beweglichkeit verbessert. Kombiniert
mit einer gesunden Erndhrung und Disziplin
werden bald kérperliche und gleichzeitig auch
mentale Fortschritte zu erkennen sein.

Es ist ein verbreitetes Missverstindnis, dass
man Korpergewichtstraining nicht grof3 variie-
ren kann. Liegestiitz, Klimmziige, Sit-ups - viel
mehr gibt es nicht. Falsch! Es gibt ganze Biicher
voller Ubungsbeispiele. Ein weiterer Mythos ist,
dass man bestimmte Muskelgruppen unmog-
lich mit Korpergewichtsiibungen trainieren
kann. Die einzige Grenze beim Training mit
dem eigenen Korpergewicht ist der Einfalls-
reichtum. Jede Bewegung beim Gewichtheben
kann imitiert und leichter oder schwerer gestal-
tet werden. So konnen die Ubungen sowohl
von stark iibergewichtigen als auch von alteren
Personen durchgefithrt werden. Der Schwierig-
keitsgrad kann auf die Bediirfnisse buchstéblich
jedes Einzelnen abgestimmt werden. Man hat
volle Kontrolle iiber den Widerstand.

Zu einfach? Andern Sie den

Schwierigkeitsgrad

— die Hebelwirkung verstarken oder
verringern (z.B. Liegestltz an der
Wand machen, anstatt am Boden)

— eine Ubung auf instabilen Untergrund
ausfihren (z.B. Liegestlitz mit den
Héanden auf einem Ball durchfiihren)

— Pausen zu Beginn, am Ende und/
oder in der Mitte der Ubungen

— eine Ubung mit nur einem Arm
oder einem Bein ausflihren
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Ubungen zum Nachmachen

S

U,

X

B/

Sumo-Kniebeugen

Ausgangsposition: Stellen Sie sich mit weit
gegratschten Beinen aufrecht hin. Die
FuBspitzen zeigen etwa im 30-Grad-Winkel
nach-auBBen. Riicken ist gerade, und

die Arme werden nach vorne gestreckt.
Ausfiihrung: Beugen Sie die Beine

so weit wie moglich und richten sich
wieder auf. Mehrmals wiederholen.

Hiiftheber

Ausgangsposition: Setzen Sie sich im Streck-
sitz auf den Boden. Platzieren Sie die Hande
jeweils links und rechts neben lhr Gesal,
sodass die Finger nach vorne schauen.
Ausfiihrung: Nun strecken Sie die Arme und
heben das Gesal3 so weit an, bis nur noch
Handflichen und FuBsohlen den Boden
berlihren. Oberschenkel und Unterschen-
kel sind im 90-Grad-Winkel gebeugt. Der
Oberkorper und die Oberschenkel sind eine
Linie. Spannen Sie die GesdBmuskulatur an
und halten diese Position einige Sekunden;
bevor Sie wieder in die Ausgangsposition
zurlickgehen. Mehrmals wiederholen.
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Liegestiitz auf

einer Linie

Ausgangsposition: Begeben Sie sich in

die klassische Liegestltzposition. Dann posi-
tionieren Sie eine Hand unter lhrem Brust-
bein und die andere auf Hohe des Gesichts.
Die Ellbogen bleiben eng am Korper.
Ausfiihrung: Nun versuchen Sie sich

soweit abzusenken, bis die hintere Hand
das Brustbein berihrt und wieder zurtick.
Handpositionen nach einigen Wieder-
holungen wechseln.

Seitsprung

Ausgangsposition: Stellen Sie sich

gut verwurzelt aufrecht hin:
Ausfiihrung: Springen Sie so schnell Sie
kénnen von links nach rechts (iber einen
Gegenstand (Kissen, ein paarSchuhe).
Je nach Trainingslevel kann die Ubung
einbeinig oder beidbeinig durchge-
fuhrt werden.

N

\
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STUDIE

Fiir den Ernstfall
vorsorgen

An einen Schicksalsschlag denkt
niemand gerne. Doch die Corona-
Pandemie hat gezeigt, wie schnell
sich das Leben verandern kann.

ine Studie der Osterreichischen Notariats-

kammer aus dem Jahr 2018 zeigt, dass die

Osterreicher dem Thema Vorsorge hohe Auf-

merksamkeit widmen. Damals wurden 1.500
Personen in ganz Osterreich zwischen 24 und 69
Jahren befragt. Die Corona-Pandemie hat zu einer
weiteren Sensibilisierung beigetragen.

Die Vorsorgevollmacht:

Ein gutes Instrument der Selbstbestimmung

Wenn man korperlich oder geistig nicht mehr in der

Lage sein sollte, selbstindig Entscheidungen zu tref-

fen, dominieren laut der Studie von 2018 folgende

Angste:

- Dinge des Alltags nicht mehr selbstindig ent-
scheiden zu konnen (65 Prozent)

- vom Gericht eine Person, die man nicht kennt,
beigestellt zu bekommen, die sich um die Ge-
schifte kimmert (57 Prozent)

- Uber medizinische Eingriffe nicht mehr selbst be-
stimmen zu konnen (56 Prozent)

- eigene Bankgeschifte nicht mehr abwickeln zu
konnen (55 Prozent)

Mehr als jeder Zweite hat sich bereits Gedan-
ken tiber seine Vorsorge gemacht, fiir den Fall,
dass man korperlich oder geistig nicht mehr in der
Lage sein sollte, zu handeln oder eigenstindig Ent-
scheidungen zu treffen. 21 Prozent derer, die keine
Vorsorgevollmacht haben, denken dartiber nach,
eine solche zu erstellen. Die Errichtung ist ein sehr
komplexes Thema mit umfassendem Beratungs-
bedarf. Zur Vermeidung von Unsicherheit und
Streitigkeiten hat der Gesetzgeber bestimmt, dass
eine Vorsorgevollmacht nur wirksam ist, wenn sie
bei einem Notar, Rechtsanwalt oder Erwachsenen-
schutzverein erstellt wird.

www.DeineApotheke.at
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Selbstbestimmt bleiben

Nicht nur im Alter, auch in jungen Jahren kann
man wegen einer Erkrankung oder eines Unfalls
seine Entscheidungsfahigkeit (Geschaftsfahig-
keit) verlieren. Mit einer Vorsorgevollmacht
kann man in guten und gesunden Zeiten selbst-
bestimmt fiir diesen Fall vorsorgen, erldutert
Mag. llse Radl, Notarin in Obervellach:

Die Vorsorgevollmacht bietet die M6g-

lichkeit, vorab jene Vertrauensperson

festzulegen, die einen vertreten soll,

wenn man selbst entscheidungs-

unfahig sein sollte. Es kénnen auch
mehrere Personen bestimmt werden. Die Vorsorge-
vollmacht kann fur sdmtliche Bereiche, insbesondere
fur medizinische und wirtschaftliche Angelegen-
heiten, erteilt werden. Von Vorteil ist, dass sie maB-
geschneidert erstellt werden kann.

Die Vorsorgevollmacht entfaltet ihre Wirksamkeit
erst zu dem Zeitpunkt, zu welchem der Vollmacht-
geber die erforderliche Entscheidungsfahigkeit tat-
sachlich verliert. Eine Vorsorgevollmacht ist unbe-
grenzt gultig, kann aber jederzeit widerrufen werden.

Zum Vergleich: Durch eine Patientenverflgung
kann man festlegen, welche medizinischen MaB-
nahmen im Fall der Entscheidungsunfahigkeit nicht
durchgefihrt werden sollen. Eine Patientenver-
fUgung ist acht Jahre fUr den Arzt verbindlich.

Jede Vorsorgevollmacht ist im Osterreichischen
Zentralen Vertretungsverzeichnis (OZVV) zu regis-
trieren. Damit soll sichergestellt werden, dass sie im
Ernstfall auch gefunden wird.

Ein erstes Beratungsgesprach beim Notar/bei der Notarin ist
kostenlos: www.notar.at. Eine Information der OGIZIN GmbH
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Schuitzen Sie Thre .,

Eine Fettleber ist die haufigste chronische Lebererkrankung -
sie entsteht meistens durch einen ungesunden Lebensstil.

Doch das muss nicht sein! In diesem Kochbuch finden Sie Rezepte,
die lhnen gesundes Essen schmackhaft machen werden.

Garnelen mit
griinem Spargel

1 Knoblauchzehe (fein gehackt), 1 Zwiebel
(fein gehackt), 300g Garnelen, 1 EL Zit-
ronensaft, Chili, 3 EL schwarzer Sesam,

2 EL Olivendl, 400g griiner Spargel (grob
geschnitten, 100 ml Gemiisebriihe,

100 ml Wasser, Salz und Pfeffer, 1 TL Siifse
nach Wahl, einige Parmesanspdne

Knoblauch und Zwiebel mit Garnelen,
Zitronensaft und Chili mischen.
Schwarzen Sesam ohne Fett anrosten.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen,

die marinierten Garnelen kurz an-
braten und aus der Pfanne nehmen.
Spargel kurz anbraten, mit der
Gemiisebrithe und Wasser aufgieflen,
5 Minuten kocheln.

Spargel mit Garnelen und Sesam
vermischen und mit Salz, Pfeffer und
Stifle wiirzen. Mit Parmesanspanen
bestreut servieren.

© Gettylmages_Giulia Verdinelli Photography, Gettylmages_creacarc
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MEINE LEBER

Mt mantilaraangr Lis-Covb-Erabirary
dix Fettiaber geaursmall loqmerden

BUCHTIPP
Essen Sie
sich gesund

Lebensmittel konnen heilen — oder
auch krank machen: Inzwischen lei-
det jeder Dritte an einer so genann-
ten nichtalkoholischen Fettleber.
Doch das muss nicht sein: Mit einer
gezielten Erndhrungsumstellung kann
sich unsere kranke Leber schnell
wieder erholen und gesund werden.
Die beiden Diitologinnen Daniela
Pfeifer und Christina Biechl kombi-
nieren wissenschaftliche Erkennt-
nisse tiber LowCarb-Ernahrung

und leberaktive Wirkstoffe mit der
zeitgemaBen Anwendung der TCM.
Profitieren Sie von den Anregungen
zur Entfettung lhrer ,,Entgiftungs-
zentrale* und genieBen Sie die 55
,»Einfach-und-Gut*“-Rezepte.

So wird meine Leber

wieder schlank!

Daniela Pfeifer & Christina Biechl
2019, Kneipp, 19,00 Euro

ISBN: 978-3-7088-0777-5
Erhiltlich bei Buchaktuell

in 1090 Wien oder unter
www.buchaktuell.at

www.DeineApotheke.at

oszentrale”

Linsen-Chili

¥ rote Paprikaschote, ¥ Zucchini, ¥ Stangensellerie,
50g Champignons, 1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
1 kleines Stiick Ingwer, Olivendl, 50g rote Berglinsen,

% TL Kurkuma, % TL Currypulver, 100 ml Gemiise-
briihe, 120 g Tomatenstiicke, 100g Kichererbsen aus

der Dose, 2 Eier, Chiliflocken, Oregano, Salz und Pfeffer,
Petersilie, 50¢ Parmesan

Gemiise wiirfeln, Knoblauch und Ingwer schilen
und klein schneiden.

Zwiebel und Knoblauch in etwas Olivend] diinsten.
Linsen zugeben, ca. 5 Minuten mitdiinsten lassen.
Paprika, Zucchini, Sellerie, Champignons und
Gewiirze hinzugeben und mit Gemiisebriihe auf-
gieflen. Tomaten und Chili mitkocheln lassen.
Kichererbsen und verquirlte Eier zugeben, kurz
mitkochen lassen, bis eine sdmige Masse entsteht.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Linsen-Chili mit Parmesan und Petersilie bestreuen.

DA 03 2021 63 I



DEIN LIFESTYLE

SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund |, 4

Gefahr im

Garten

Im Frihling, wenn alles zu
sprieen beginnt, beginnen auch
die Arbeiten im Garten.
Damit alles prachtvoll griint
und bliiht, kommen verschiedene
Diinger zum Einsatz. Aber wie
diingt man richtig, ohne Gefahr
fur Mensch und Tier?

VON DR. MED. VET. MICHAELA D’ALONZO

GEWUSST WIE ...

Sie wollen nicht nur lhre Haustiere, sondern
auch andere Lebewesen schitzen, die in lhrem
Garten so kreuchen und fleuchen? Verwenden
Sie ausschlieBlich Bio-Diinger, diese sind
unschadlich fir Mensch und Tier und ermog-
lichen Pflanzen ein starkes, gesundes Wachstum
— mit der Kraft des lebendigen Bodens.
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Sie mochten Threm Rasen etwas Gutes tun, aber auch
Thren vierbeinigen Liebling nicht belasten?
Mineralische Diinger und insbesondere Rasendiinger
mit zugesetztem Unkrautvernichter sollten Haustier-
besitzer besser vermeiden. Thr Haustier konnte zu viel
davon aufnehmen, indem es nach dem Diingen gezielt
die salzigen Korner aus den Halmen nascht. Minerali-

~ sche Diinger enthalten vor allem die Elemente Stickstoff,

Kalium und Phosphor in konzentrierter Salzform. Diese
l6sen sich im Verdauungstrakt des Tieres und rufen
Vergiftungserscheinungen hervor. Die Schleimhaute in
Magen, Darm und Maul werden gereizt, und das Himo-
globin im Blut kann in seiner Funktion beeintriachtigt
werden, wodurch lebensgefahrlicher Sauerstoffmangel
eintreten kann.

Symptome fiir eine Vergiftung sind starker Speichel-
fluss, Blut im Stuhl, Erbrechen, Atemnot, Schwache und
Krampfe. Kontaktieren Sie umgehend Ihren Tierarzt
oder die nichstgelegene Tierklinik.

Richtiges Rasendiingen

— Rasen vor dem Diingen tief mihen — so fillt das
Diingekorn tief zwischen die Halme und kann
nicht so leicht von Haustieren erreicht werden.

— Diingemittel grundsitzlich fir Tiere und Kinder
unerreichbar aufbewahren.

— Tierfreien Rasendiinger ohne Rizinus-Schrot
verwenden: Dieser kann bei Produktionsfehlern
das hochgiftige Rizin enthalten, das auch in kleinen
Dosen tédlich fir Mensch und Tier ist.

— Organische Dinger sind nicht nur véllig unbe-
denklich fir Hund, Katze & Co. Sie beleben auch
die Bodenflora und -fauna, was ein besseres
Pflanzenwachstum zur Folge hat.

www.DeineApotheke.at
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GEWINNSPIEL

,,DA" verlost bei
eigener Anreise

_ 1x2 Niachte®

inklusive 3/4-Ver-
wohnpension fiir
2 Personen

“

Das Vitalpina®-
Hotel Larchenhot

Eine wanderbare Auszeit: Im Lirchenhof, dem kleinsten
4**¥** Sterne Hotel in Meransen, dreht sich alles um das

unvergessliche Bergerlebnis.

as ,Hotel der Berge"

befindet sich auf 1.310m

iber dem Meeresspiegel

und ist so das perfekte
Basislager fiir unzahlige Aktivité-
ten wie ausgiebige Wanderungen,
genussvolle Waldspazierginge und
Erkundungen mit dem (E-)Bike. Das
Team rund um Gastgeber Gerd Ober-
hofer versorgt Aktivbegeisterte neben
spannenden Tourentipps auch mit
hochwertiger Leihausstattung und
einem Shuttle-Service. 4 x pro Woche
ladt der Larchenhof zu gefiihrten
Wanderungen ein, die der Hausherr

* Gewinnspielinformation

Die sorgfiltige Auswahl und liebe-
volle Zubereitung der Nahrungs-
mittel liegen allen Hotels der
Vitalpina®-Gruppe sehr am Herzen.

Gerd, ausgebildeter Wanderfiih-

rer, wann immer es ihm mog-
lich ist, gerne personlich
begleitet und den Gésten
dabei die eindrucksvolle
Bergwelt mit viel Leiden-
schaft nahebringt.

Auf Gipfelgliick

folgt Entspannung pur

Nachdem sich Outdoorfreunde tags-
tiber an der frischen Bergluft in
Meransen ausgepowert haben, koén-
nen sie anschlieflend die beanspruch-
ten Muskeln im 450 m? groflem Spa-
und Wellnessbereich ~ verwohnen
lassen und dabei den Ausblick auf das
malerische Panorama der Dolomiten
und des Pustertals genieflen. Korper
und Geist erfreuen sich iiber Ent-
spannung in der finnischen Sauna,
im Aroma-Dampfbad oder bei Ver-
wohn-Anwendungen ganz im Zei-
chen der Larche.

Das Vitalpina®-Hotel verkostigt
seine Géste mit einer %-Verwohn-
pension, die ein vitales Friihstiicks-
buffet, ein Nachmittagsbuffet und ein
4-Gang-Abendmenii umfasst. Vor-
zugsweise werden regionale Produkte
von Sidtirols Bergbauernhofen und
aus dem hauseigenen Bergkrautergar-
ten verwendet. Unbedingt empfeh-
lenswert sind die Larchenweggen, die
die Gastgeber wochentlich nach altem
Familienrezept backen und zusam-
men mit herrlichen Wurst- und Kése-
spezialitdten von Bauern und Sennern
aus der Nachbarschaft servieren.

Hotel Larchenhof*##*

Familie Oberhofer

LindenstraBe 2, 1-39037 Meransen
Tel: +39 0472 520 189
www.laerchenhof.it
www.vitalpina.info

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,Lirchenhof* an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31. Marz 2021. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben.
Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

www.DeineApotheke.at
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RATSEL & QUIZ

Zum Knobeln,
Griibeln & Gewinnen

Denksport ist gesund! Versuchen Sie unsere Ritsel zu l6sen,
haben Sie SpaB, die Losung zu finden, und helfen Sie ganz
nebenbei lhrem Gedachtnis, fit zu bleiben. Mit ein wenig Gliick
flattert vielleicht auch bald unser Gewinn zu lhnen nach Hause.

BILDERRATSEL

Finden Sle dle Fehler! Welche Pflanze wurde

Es haben sich im unteren Bild drei Fehler eingeschlichen - zur Arnei pﬂanze” dEi
haben Sie sie schon entdeckt? ;) jah res 2021 gewahlt.

Konnen Sie unsere Gewinnfrage beant-
worten? Zu gewinnen gibt es dieses Mal
die CD ,,50 Jahre Austropop — Gestern &
Heute* erschienen bei Universal Music.
Das Album gibt einen schénen, kompakten
Uberblick iiber einige der groBten Hits
der vergangenen 50 Jahre Austropop!

Mit dabei sind unter anderem Georg
Danzer, STS, Opus, Wolfgang Ambros,
Falco und EAV — aber auch Christina
Stiirmer, Bilderbuch und Wanda.

Mitmachen und
1 von 3
CDs”

gewinnen!

* Gewinnspielinformation

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder
eine Postkarte mit dem Betreff ,, Austropop” an gewinnspiel@
apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apotheker-Verlag,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31. Mirz
2021. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder
in das E-Mail zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinn-
spielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen
finden Sie im Impressum auf Seite 3.

66 03 2021 www.DeineApotheke.at



© Universal Music

Zahlen auf der Spur

Die Regeln sind einfach: Eine Zahl von eins bis
neun darf in jedem 3x3-Quadrat und in den
Zeilen und Spalten der im Quadrat angeordneten
neun 3x3-Quadrate nur einmal vorkommen.
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Buchcdakiuell

Wir liefern osterreichweit
porto- und spesenfrei!
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BuUcher fur jeden
Augenblick
seit 50 Jahren!

Buchcdakiell

Spitalgasse 31A,1090 Wien

T 01 402 35 88-30, F 01 406 59 09
buchaktuell@apoverlag.at
www.buchaktuell.at

Telefonische Beratung
Keine Mindestbestellmenge




Gratis
Antigentests
jetzt auchin

der Apotheke!

Die Liste der testenden
Apotheken finden Sie unter
www.apothekerkammer.at

Getestet werden
symptomfreie Personen.

Bitte um telefonische
Voranmeldung, e-card und
Ausweis mithehmen.

IHRE APOTHEKERINNEN UND APOTHEKER. ﬁ



