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Hitzetipps fur
den Alltag

ﬁ Viel trinken @ Leichte, lockere Kleidung tragen
Mindestens 2 Liter Wasser

gg Wohnung kuhl halten
Anstrengung vermeiden

@ Im Schatten bleiben
Leicht essen
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Auf Risikogruppen achten:
Kinder, altere Menschen, Schwangere und Personen mit
chronischen Erkrankungen

Hitzeassoziierte Beschwerden:

- Verwirrtheit, Abgeschlagenheit, Krampfanfalle

- Kérpertemperatur Uber 39 °C

- Anhaltende Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall trotz FlUssigkeitszufuhr
- Kreislaufprobleme trotz Ruhe und FlUssigkeit

Bei Fragen zu Hitze und Gesundheit:

Sprechen Sie mit lhren Apothekerinnen und Apothekern!

Osterreichische
Apothekerkammer apothekerkammer.at



EDITORIAL

EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

IHR JULI
wiéhrend ich diese Zeilen an Sie schreibe, zeigt das

Thermometer drauflen knusprig-warme 31°C. Und

das ist fiir diesen Sommer sicher noch nicht das Ende. .
5t ymer sicher noch ic Die Rabatte &

Statistisch gesehen miissen wir uns in Mitteleuropa -

dem Klimawandel sei Dank - insgesamt sowieso auf GeWinnSpiele
immer mehr heifle Tage und auch allgemein hohere di eser Ausgab e

Temperaturen einstellen. Meine Kollegin Camilla
Burstein geht deshalb in unserer Titelgeschichte

(ab S. 14) der Frage nach, was die Hitze mit uns macht
und wie wir ihr méglichst gut begegnen konnen.

Der Sommer hat aber auch abseits von Sonne und
heiflen Temperaturen bisweilen Herausforderungen
fiir die Gesundheit parat. Deswegen widmen wir uns
zwei speziellen in dieser Ausgabe auch niher: der
Sommergrippe (ab S. 26) und der Geif3el aller Freibad-
liebenden: den Hautpilzen (ab S. 42).

Sollte Thnen bei Sonnenschein und warmen Tem-
peraturen der Sinn weniger nach Liegewiese und mehr
nach einem neuen aktiven Hobby stehen, mochte
ich Thnen an dieser Stelle auch noch unseren Guide
zu einer absoluten Trendsportart ans Herz legen:
Ab Seite 38 finden Sie alles Wissenswerte
rund ums Thema Padel-Tennis.

Egal, wie und womit sie den
statistisch heiflesten Monat des
Jahres verbringen:

Bleiben Sie gesund und haben
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[ ZELL VITA, STING AWAY & CO. ]

Schufdler Salze
el Sommerhitze

itze, Sonne und koérper-
liche Aktivitat fordern
unseren Energiehaushalt
enorm!

Zell Vita, ein SchuBler Komplex-
mittel mit sechs SchuBler Salzen,
unterstutzt den Kérper in besonders
energiezehrenden Situationen. Ge-
rade in heiBen Sommerphasen kann
der Stoffwechsel Uberfordert sein.
Man fuhlt sich mtde, abgeschlagen
und manchmal auch schwindelig.

Zell Vita ist ein hilfreicher Be-
gleiter fur alle, die bei Sommerhitze,
Sonne oder sportlicher Betatigung
schnell an ihre Grenzen kommen.

Mineralstoffpflege

im Sommer:

Schwitzen ist gesund!

Unser Koérper produziert SchweiB,
um bei Hitze die Temperatur zu re-
gulieren - ein naturlicher und wich-
tiger Prozess. Schon Dr. SchuBler
betonte, dass das Schwitzen nicht
unterdruckt, sondern in gesunder
Weise reguliert werden sollte.

DEOMIN Deo-Roll On,

ohne Aluminium

Moderne, hautfreundliche Deos
unterbinden das Schwitzen nicht,

Manche Menschen vertragen es schlecht,
sich in der Sonne aufzuhalten - nicht wegen
einer Sonnenallergie, sondern weil ihnen die
Hitze einfach zu schaffen macht. Der Kreis-
lauf gerat aus dem Gleichgewicht, der Kopf
wird hochrot und man sucht schnell
Schatten oder klimatisierte Raume auf.

sondern regulieren die Hautflora, um
unangenehmen Gerldchen vorzu-
beugen - ganz ohne Aluminium.
DEOMIN erfullt diese Anspriche:
Die milde, vegane Formulierung ent-
halt hochverdinnte Mineralstoffe,
unterstitzt die natdrliche Hautfunk-
tion und duftet angenehm dezent.

Insektenstiche?
Sting Away!
Im Sommer begegnen uns viele In-
sekten - ob beim Wandern, im Gar-
ten oder am Badesee. Besonders in
der Ddmmerung werden Mucken &
Co. zur Plage.

Sting Away ist eine beruhigende
Pflegecreme mit hoch verdinnten
Mineralstoffen. Sie kUhlt die Haut

Entgeltliche Einschaltung

nach Insektenstichen angenehm
und lindert Juckreiz. Die Creme ist
bereits fur Sduglinge geeignet.
Sting Away sollte in  keiner
Familienapotheke fehlen - ideal fur
Ausflige,
Urlaube.

Spielplatzbesuche oder

Anwendungstipp: Am besten
sofort nach dem Stich auftragen
und mehrmals taglich anwenden.

CouBeVen -

Pflege bei Besenreisern

und Couperose

Haben Sie einen Beruf, bei dem Sie

viel stehen oder sitzen mussen?
Feine, bluliche Aderchen an Bei-

nen oder im Gesicht - bekannt als

© Beigestellt



,Bei Stichen von Bienen
oder Wespen, die starke
allergische Reaktionen
auslosen kdénnen,
suchen Sie bitte um-
gehend arztliche Hilfe.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

Besenreiser bzw. Couperose - sind
weit verbreitet. CouBeVen enthalt
hoch verdinnte Mineralstoffe und
kann bei regelméaBiger Anwendung
das Hautbild sichtbar verbessern.
Die Creme pflegt mit einer natur-
lichen Salbengrundlage auf Oliven-
basis.

Einfach zwei- bis dreimal taglich
groBzugig einmassieren - regelma-
Bige Anwendung ist entscheidend
fUr sichtbare Erfolge.

Dusch’N Fun -

Erfrischung fur

Haut & Haar

Das milde Mineralstoff-Duschgel

eignet sich auch fuar empfindliche

oder zu Ekzemen neigende Haut.
Ob als Duschgel, Schaumbad,

Shampoo oder sogar als Rasier-

schaum - Dusch’N Fun reinigt sanft
und pflegt intensiv.

Soft Feet -

Pflege fur zarte FuBsohlen
Starke Hornhaut an den Fersen?
Dann hilft Soft Feet. Die Creme re-
guliert bei taglicher Anwendung die
Hornhautbildung und macht das
stéandige Raspeln Uberflussig.

Anwendungstipp: Morgens und
abends grof3ziigig einmassieren. Bei
starkerer Verhornung abends dick
auftragen, Baumwollsocken anziehen
und Gber Nacht einwirken lassen.
Schon nach wenigen Tagen zeigt sich
eine deutliche Besserung. _

Mehr Infos unter
www.adler-pharma.at

WS Qualitatsprodukt
s aus Osterreich

SUMMER FEELING

Hautpflege im Sommer 7
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Krise der psychischen Gesundheit

Psychische Erkrankungen nehmen weltweit stark zu:

Laut einer aktuellen Studie leben heute rund 1,2 Milliarden Men-
schen mit einer psychischen Krankheit — fast doppelt so viele
wie noch vor 30 Jahren. Besonders haufig sind Angststérungen
und Depressionen. Insgesamt ist mittlerweile etwa jeder siebte
Mensch betroffen. Frauen und Jugendliche zwischen 15 und

19 Jahren zidhlen zu den besonders gefihrdeten Gruppen.

Der Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und
Psychologen (BOP) spricht von einer globalen Krise der
psychischen Gesundheit. Auch Osterreich liegt bei Angst-
storungen, Depressionen sowie Alkohol- und Drogenmiss-
brauch Gber dem EU-Durchschnitt. Expert:innen fordern
daher einen raschen Ausbau psychologischer Unterstiitzungs-
angebote. Seit Anfang 2026 gibt es in Osterreich erstmals
kostenfreie Kassenpldtze fiir klinisch-psychologische Behand-
lungen. Der Bedarf ist laut BOP bereits jetzt sehr hoch.

8 07 2026

STUDIE

Thema Vorsorge:
Osterreicher:innen
handeln spat

Gesundheit hat fiir die 6sterreichische
Bevolkerung einen hohen Stellen-
wert — dennoch werden Vorsorge-
angebote oft zu wenig genutzt. Das
zeigt eine aktuelle reprasentative
Studie des Gallup-Instituts im Auftrag
des Gesundheitsanbieters Mavie.

emnach nimmtnurknappjede fiinfte
Person (19 %) jahrlich die kostenlose
Vorsorgeuntersuchung in Anspruch.
Jede fiinfte Befragte beziehungsweise
jeder fiinfte Befragte (20 %) gibt sogar an, noch
nie eine solche Untersuchung gemacht zu haben.
Dabei sehen sich viele durchaus als gesundheits-
bewusst: 37% der Befragten bezeichnen ihren
Lebensstil als besonders gesund. Zwischen Ein-
stellung und tatsichlichem Verhalten besteht

© Shuttersock




Viele setzen sich erst mit

ihrer Gesundheit auseinander,
wenn bereits Beschwerden oder
konkrete gesundheitliche Probleme
auftreten. Dabei kénnen Vorsorge-
untersuchungen Leben retten.

jedoch eine deutliche Liicke. Insgesamt gehen
41 % seltener als alle zwei Jahre oder gar nicht
zur Vorsorge.

Zeitmangel und

Aufschieben als Hiirden

Als Hauptgriinde nennen die Befragten fehlende
Zeit, das Aufschieben von Terminen und die als
unangenehm empfundenen Untersuchungen.
Rund 28% der Vorsorgemuffel geben an, not-
wendige Termine immer wieder hinauszuzégern.
Ebenso viele meiden Untersuchungen aufgrund
negativer Erwartungen. Fiir 14 % ist der zeitliche
Aufwand zu hoch. Die Folge: Viele kiimmern sich
erst um ihre Gesundheit, wenn bereits Beschwer-
den auftreten.

Trendwende bei jungen Menschen

Gleichzeitig zeichnet sich ein Wandel ab - ins-
besondere bei jiingeren Menschen. Mehr als
die Hilfte der unter 30-Jdhrigen (57 %) inte-
ressiert sich fiir ergdnzende Gesundheits-
checks und eine regelmiflige Kontrolle wich-
tiger Gesundheitswerte. Insgesamt finden
57% der Befragten solche Angebote attraktiv.
Auch das Thema ,,Longevity“ gewinnt an Bedeu-
tung. Der Begriff steht fiir das Ziel, nicht nur
die Lebensdauer zu verlingern, sondern vor
allem die Zahl der gesunden Lebensjahre zu
erhohen. Im Mittelpunkt steht dabei die Frage,
wie Menschen moglichst lange korperlich fit,
geistig leistungsfahig und frei von schweren
altersbedingten Erkrankungen bleiben konnen.
Prozesse des Alterns sollen besser verstanden
und positiv beeinflusst werden. Bereits 39 %
der Osterreicher:innen kennen diesen Ansatz,
bei den unter 30-Jdhrigen sind es sogar 57 %.
Die Studienergebnisse zeigen: Das Bewusstsein
fiir Gesundheit ist vorhanden, doch préventi-
ves Handeln erfolgt oft zu spit. Pravention wird
von jungen Menschen zunehmend nicht nur als
Schutz vor Krankheiten verstanden, sondern
auch als Investition in Lebensqualitit. CB

O

DIABETES-ECK

Muskelmasse -
die unterschatzte Zuckerfabrik

Wenn von Diabetes die Rede ist, denken die
meisten Menschen an Zucker, Medikamente oder
Erndahrung. Dabei spielt ein anderes Organ eine
entscheidende Rolle fiir die Blutzuckerkontrolle:
unsere Muskulatur.

Muskeln sind die groBten ,Zuckerverbraucher” des Korpers.
Bereits in Ruhe verbrauchen sie etwa 15-20% der vom
Korper genutzten Glukose. Im normalen Alltag steigt dieser
Anteil auf etwa 30—40%. Bei kdrperlichem Training kénnen
die arbeitenden Muskeln sogar bis zu 80-90% der verfiig-
baren Glukose aufnehmen und verwerten. Damit sind
Muskeln das wichtigste Organ fiir die Blutzuckerregulation.
Mit zunehmendem Alter nimmt die Muskelmasse jedoch
ab. Dieser Prozess beginnt bereits ab dem 40. Lebensjahr
und beschleunigt sich im héheren Alter. Weniger Muskeln
bedeuten aber auch eine geringere Fahigkeit, Zucker aus
dem Blut aufzunehmen. Das kann die Entwicklung eines
Typ-2-Diabetes beglinstigen oder eine bestehende Erkran-
kung verschlechtern.

Die gute Nachricht: Muskelmasse lasst sich in jedem Alter
erhalten und sogar wieder aufbauen. Bereits zwei- bis drei-
mal pro Woche gezielte Kraftlibungen kdnnen die Muskula-
tur starken und die Insulinempfindlichkeit verbessern. Auch
regelmédBiges Gehen, Radfahren, Schwimmen, Gartenarbeit
oder Treppensteigen halten die Muskeln aktiv. Besonders
wertvoll ist die Kombination aus Kraft- und Ausdauer-
training. Dadurch wird nicht nur die Aufnahme von Zucker
in die Muskelzellen verbessert, sondern auch das Herz-
Kreislauf-System gestdrkt. Studien zeigen, dass schon nach
wenigen Wochen regelmafBiger Aktivitat positive Effekte
auf Blutzucker, Gewicht und Wohlbefinden und somit auf
ein langeres, symptomfreies Leben messbar sind.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Martin Clodi
Krankenhaus der Barmherzigen Briider Linz
und Medizinische Fakultit der JKU Linz
Seilerstatte 2, 4020 Linz

+43 (0) 699 10 107 425, www.clodi.at
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SANDKASTEN-EKZEM

Juckende Papeln
nach dem Spielen

m Sommer konnen manche Kinder mit unerklar-

lichen Hautreizungen nach Hause kommen. Die

kleinen, dichtstehenden hautfarbenen Papeln

bzw. Knotchen sind meist vor allem auf Hand-
riicken, Ellenbogen, Knien und den Streckseiten von
Armen und Beinen beschrankt und kénnen leicht
jucken. Sie bilden sich, wenn die Haut durch haufi-
gen Kontakt mit Sandkérnern oder trockenen Gras-
halmen gereizt wird. Besonders empfinglich dafiir
sind anscheinend Kinder mit Neurodermitis, da bei
ihnen die Hautbarriere schon geschwicht ist. Diese
Erscheinung ist auch unter den Namen Sandbox-
Dermatitis, Dermatitis papulosa juvenilis oder frik-
tionale lichenoide Dermatitis der Kindheit (FLDC)
bekannt. ,Wenn kleine Partikel wiederholt an der
Haut reiben, entstehen dort kleinste mechanische
Verletzungen. Typisch ist eine Kombination aus
Reibung, Mikrotraumata und trockener, empfind-
licher Kinderhaut wie einer ,Neurodermitis-Haut".
Auch Kunstrasen, Stroh, Mulch, Kletternetze oder
Ahnliches kénnen zu solchen kleinen Verletzungen
fiithren®, erkldrt Priv.-Doz.™ Dr.™ Susanne Diesner-
Treiber, PhD. Wie empfindlich die Haut reagiert,
ist von individuellen Faktoren wie z.B. Alter und
Vorerkrankungen (kleine Kinder und Neuroder-
mitiker:innen reagieren schneller) und 4ufleren
Faktoren (z.B. Hitze) abhédngig. Eltern sollten einen
Hautausschlag, dessen Ursache nicht bekannt ist,
immer &rztlich abklaren lassen. Viele ansteckende
Krankheiten, wie z.B. Skabies (Kritze), aber auch
Insektenstiche, konnen sich ebenso durch dhnliche
Hautausschlage bemerkbar machen. CB

10 07 2026

Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Warum tut uns Stille
unter Baumen so gut?

In der warmen Jahreszeit verbringen wir viel Zeit
im Freien. Manche Menschen zieht es an einen See,
andere ins Gebirge. Ruhesuchende werden speziell
unter Baumen fiindig: Dort ist es schattig, kiihl und
still genug, um den eigenen Rhythmus zu spiren.
Eine aktuelle Feldstudie der MedUni Wien zeigte:
Schon 20 Minuten im Wienerwald kdnnen mess-
bare Entspannung auslésen. Auch die Forschung
zum Waldbaden beschreibt Effekte auf Stress,
Blutdruck und Immunabwehr. Eine wichtige Rolle
spielen dabei die Phytonzide — Pflanzenstoffe,

die Baume an die Luft abgeben und die wir beim
Atmen aufnehmen.

In der Traditionellen Europdischen Medizin passt
das zu einem alten Gedanken: Gesundheit entsteht
nicht nur im Kérper, sondern auch im Austausch
mit der Umgebung. Licht, Luft, Pflanzen und

Plitze kdnnen belasten, aber auch ordnen oder
beruhigen. Auch deshalb haben Baume traditionell
eine hohe Bedeutung: Birke, Linde oder Eiche
stehen fiir Neubeginn, Schutz und Kraft.

Wer sich unter einen Baum setzt oder langsam
durch den Wald geht, macht also mehr als Pause.
Er gibt Kérper und Gedanken einen anderen Takt.
Und genau da beginnt die Erholung.

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

Mag. pharm. Dr. Karin Rahman o
k.rahman@tem-fachverein.com EE M
Fachverein fiir Traditionelle Europiische Medizin W 55K

lllustration: STUDIO MARIN; © Shuttersock



ABKUHLUNG MIT RISIKO

So vermeiden
Sie Badeunfalle

ohe Temperaturen locken derzeit viele Menschen an
Seen, Fliisse und in Freibader — doch die Kombina-
tion aus Hitze und noch kaltem Wasser birgt erheb-
liche Gesundheitsrisiken.
In Osterreich kam es bereits im Mai zu mehreren tddlichen Bade-
unfillen. Fachleute warnen besonders vor dem sogenannten Kil-
teschock: Wer tiberhitzt ins kalte Wasser springt, riskiert einen
plotzlichen Blutdruckanstieg und Kreislaufprobleme. Deshalb
wird empfohlen, langsam ins Wasser zu gehen und den Korper
vorher abzukiihlen.

Alle Altersklassen - jedoch besonders dltere Menschen sowie
Personen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen - sollten vorsichtig
sein. Generell gilt: Die eigene Kondition realistisch einschétzen
und riskante Spriinge oder ,,Mutproben® vermeiden.

Kinder diirfen am Wasser niemals unbeaufsichtigt bleiben,
denn Ertrinken verlduft oft lautlos. Schwimmbhilfen ersetzen
keine Aufsicht. Das Kuratorium fiir Verkehrssicherheit (KFV)
betont zudem die Bedeutung regelméifigen Schwimmtrainings:
Jede vierte Person in Osterreich schitzt die eigenen Schwimm-
kenntnisse als unsicher ein. CB

In heimischen Gewdssern

zu baden, ist eine berrliche
Erfrischung im Hochsommer.
Doch statt uniiberlegt ins
kiihle Nass zu springen,
sollten Sie langsam ins Wasser
geben sowie lhre Fahigkeiten
und Thre Tagesverfassung
realistisch einschdtzen.

SPENDEN UNTER WWW.PROJUVENTUTE.AT

SPENDENKONTO: IBAN: AT76 2011 1501 4167 8400

Gemeinsam.
Kinder.

Starken.

ro
Juventute
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soventol

Besser schlafen: Passionsblume & Baldrian
Die Passionsblume erhoht die innere Ruhe,
fordert die Ausgeglichenheit und erleichtert das
Einschlafen. Passedan® Tropfen sind pflanzlich,
gut vertraglich und verursachen keine Abhangig-
keiten: seit iiber 60 Jahren das bewihrte Beruhi-
gungs- und Schlafmittel. Jetzt auch als Tabletten
mit schlafanstoBendem Baldrian erhiltlich:
Passedan® Plus Baldrian. Ohne Alkohol.

www.schwabe.at/passedan

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchs-
information,Arzt oder Apotheker. PAS_PR400_2603_L

OSE SLIM von METANORM?®

Sie mochten abnehmen, aber ohne Spritzen?
Berberin und essenzielle Aminosauren

im OSE SLIM Pulver von METANORM®
aktivieren ebenfalls die Bildung des
Sattmacher-Hormons GLP-1: schnelle,
anhaltende Sattigung und Gewichtsverlust
ohne Jojo-Effekt — jetzt in Ihrer Apotheke!
www.nutropiapharma.com

Einzigartig. Soventol® Creme.

Nimm Soventol®!

Juckreizstillend ¢ Anti-entziindlich * Kiihlend
Fir einen schnellen Effekt und ein besonders
angenehmes Hautgefiihl bei akuten Hautent-
ziindungen wie Ekzemen, Kontaktallergien
oder schmerzhaftem Sonnenbrand. Die Creme
lasst sich leicht auftragen, zieht schnell ein
und hinterlasst keine fettigen Riickstande.
Ideal fir Erwachsene und Kinder ab 6 Jahren.
www.soventol.at

* Bis 31.7.2026 in teilnehmenden Apotheken einlsbar. Arzneimittel mit dem Wirkstoff Hydrocortisonacetat;
UberWirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen inforrmieren G mation Arzt oder Apotheker




Risikofaktor Hitze Grippale Infekte im Sommer
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VERANSTALTUNGSTIPP

Fit durch
den Sommer

Die Veranstaltungsreihe ,,Bewegt

im Park* feiert heuer bereits ihr
10-jahriges Bestehen. Auch in die-
sem Jahr werden wieder in Parks
und auf anderen Freiflachen in ganz
Osterreich von Profis geleitete
Bewegungskurse angeboten. Das
Angebot ist dabei bewusst so gestal-
tet, dass es allen Menschen offen-
steht — egal, ob Sie sich in lhrem
liebsten Hobby unter professioneller
Anleitung verbessern wollen oder

in etwas Neues hineinschnuppern
mochten. Die Teilnahme ist kosten-

los und ohne Anmeldung méglich.

Alle Termine und weitere

07 2026 Informationen zur Teilnahme finden

JULI Sie unter www.bewegtimpark.at

© Shutterstock, bewegtimpark.at
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TIPP

Coole Zonen &
Hitzetelefon

Das Projekt ,,Coole Zone* wurde

im Rahmen des Hitzeaktionsplans

der Stadt Wien ins Leben gerufen.
Diese Zonen sind kiihle Raume (etwa
in Pensionisten-Klubs, Nachbarschafts-
zentren oder Bibliotheken) mit ange-
nehmen Temperaturen zwischen 20
und 24 Grad Celsius. Die Raume sind
fiir alle Menschen kostenfrei zugénglich,
ohne etwas konsumieren zu miissen.
Standorte & Offnungszeiten unter
www.wien.gv.at/umwelt/coole-zonen

Hitzetelefon

Ratschlige, wie Sie die heiBe Jahres-
zeit gut liberstehen kénnen. Aus ganz
Osterreich kostenlos erreichbar unter
0800-880-800

Immer heiBer
setzen dem me
Korper stark zu
lastet Kreislauf,
Gesundheit z

ommer
hlichen
itze be-
che und
hmend.
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@ TEXT VON
"# CAMILLA BURSTEIN, MA
N\ ' DA-Redakteurin

Hitzewellen werden haufiger —
und mit ihnen die gesundheitlichen
Belastungen. Neben Sonnenstich,
Kreislaufkollaps oder hitze-
bedingten Infektionen kann

auch die psychische Gesundheit
unter hohen Temperaturen leiden.
Unsere Tipps helfen lhnen,
hitzebedingte Risiken recht-

zeitig zu erkennen und den
Hochsommer gut zu meistern.

uropa ist weltweit die Region, die am
schnellsten wiarmer wird. Hitze ist aufler-
dem inzwischen die Hauptursache wetter-
bedingter Sterbefille in Europa. Wissen-
schaftler:innen schdtzen, dass alleine die Hitzewelle
im Juni-Juli 2025 rund 2.300 Menschenleben in 12
Grof3stadten kostete — etwa 1.500 davon wurden durch
den menschengemachten Klimawandel verursacht.
Besonders gefihrdet sind vor allem é&ltere Men-
schen, Kinder, chronisch Kranke (Herz-,/Lungen-,/
Nierenerkrankungen, Diabetes), Schwangere und
Menschen mit psychischen Erkrankungen. In Oster-
reich senkt ein zusitzlicher Hitzetag (>30°C) die
Uberlebensrate pro Kopf um etwa 2,4 %, bei Bezirken
mit erh6htem Anteil dlterer Menschen sogar deutlich
starker.

Was Hitze mit uns macht

Die Auswirkungen von Hitze auf unsere Gesund-
heit sind tiefgreifend - kérperlich, psychisch =

072026 »+ 15
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und gesellschaftlich. Zahlreiche Studien zeigen,
dass unser Organismus auf Temperaturverdnderun-
gen duflerst empfindlich reagiert. Schon bei modera-
ter Hitze beginnt der Korper, seine Thermoregulation
hochzufahren. Er schwitzt, um sich zu kiihlen, erhoht
die Herzfrequenz und weitet die Blutgefifle. Das ist
grundsitzlich ein sinnvoller Anpassungsmechanismus
- doch er hat Grenzen. Vor allem bei édlteren Menschen,
Kleinkindern und chronisch Kranken funktioniert
diese korpereigene ,Klimaanlage® oft nicht ausrei-
chend. Wird der Warmeverlust durch Schweifsverduns-
tung behindert, etwa bei hoher Luftfeuchtigkeit, oder
fehlt es an Fliissigkeit, kann es schnell zu einem geféhr-
lichen Kreislaufversagen kommen. In besonders heiflen
Sommern steigen daher die Einweisungen in Notauf-
nahmen wegen Dehydrierung, Hitzschlag oder Herz-
rhythmusstorungen drastisch an.

Doch Hitze wirkt nicht nur unmittelbar auf das
Herz-Kreislauf-System. Auch unsere Lunge leidet -
insbesondere bei gleichzeitiger Ozon- oder Feinstaub-
belastung, wie sie an heiflen Tagen hiufig auftritt.
Menschen mit Asthma oder chronisch obstruktiven
Lungenerkrankungen berichten von vermehrten Atem-
notanfillen. Zudem fordern hohe Temperaturen die
Verbreitung von Krankheitserregern, etwa durch ver-
unreinigte Lebensmittel oder stehende Gewisser, in
denen sich Bakterien und Parasiten wohlfiihlen. Selbst
Infektionen mit exotischen Viren wie West-Nil- oder
Dengue-Fieber sind in Europa keine Seltenheit mehr,
weil wirmeliebende Miickenarten zunehmend auch
hierzulande heimisch werden.

Auch die Psyche leidet
Neben den korperlichen Effekten hat Hitze auch eine

psychische Komponente. Studien belegen, dass ext-
reme Temperaturen mit erhchter Reizbarkeit, Schlaf-
stérungen und sogar mit einer Zunahme psychischer
Krisen einhergehen. Menschen mit psychischen Vor-
erkrankungen - wie etwa Depressionen, Schizophre-
nie, bipolaren Storungen und Angststérungen - sind
besonders gefihrdet. Aber auch ansonsten stabile
Personen berichten vermehrt von Erschopfung, Kon-
zentrationsschwierigkeiten und gedriickter Stimmung
wihrend anhaltender Hitzephasen. Die sogenannte
Klimaangst - auch als Eco-Anxiety, Climate Anxiety
oder Klimasorge bezeichnet - ist eine psychische Reak-
tion auf die realen Bedrohungen durch den Klimawan-
del. Sie beschreibt das Gefiihl von Sorge, Ohnmacht,
Trauer oder Angst in Bezug auf die gegenwirtigen und
zukiinftigen Auswirkungen der Klimakrise.

16 07 2026

Hitzeerkrankungen

Bei grofler Hitze kann der Korper seine Tempera-
tur nur begrenzt regulieren. Neben Feuchtigkeit und
Schwiile belasten sogenannte Tropennéchte (ausblei-
bende grofiere Abkiihlung in der Nacht) den Orga-
nismus. Schweififlecken und feuchte Haut sind zwar
unliebsame Begleiterscheinungen heifler Tage, doch
das Schwitzen ist ein wichtiger Mechanismus zur
Kithlung des Korpers. Wie wichtig das Transpirieren
fir die Temperaturregulation ist, konnen Sie ab Seite
18 nachlesen. Hitze kann sich jedoch auf vielfiltige
Weise auf den Korper auswirken und verschiedene
Krankheitsbilder verursachen:

Hitzekollaps (Hitzeohnmacht)
Typische Anzeichen: kurze Bewusstlosigkeit (,Wegkip-
pen®), blasse, kithle Haut, flacher Puls, niedriger Blut-
druck, schnelle Erholung nach Hinlegen.

Person sofort in Riickenlage bringen, Beine hoch-
lagern, fiir frische Luft sorgen. Nach dem Aufwachen
langsam aufrichten. Wasser anbieten.




Mitmachen und

zungsmittel

Nahrungsergan
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GEWINNSPIEL
Fiir ein gesundes
Leben in der Sonne

HELIOCARE Sonnenschutz ist mehr
als nur UV-Schutz — die innovativen
Formeln mit dem einzigartigen Farn-
extrakt unterstiitzen die Haut dabei,
sich umfassend vor den Auswirkungen
der Sonne zu schiitzen und licht-
bedingter Hautalterung vorzubeugen.
Ideal fiir Alltag, Freizeit und Urlaub:
modernster Sonnenschutz mit ange-
nehmem Hautgefiihl.

Jetzt beim Gewinnspiel mitmachen
und mit etwas Gliick eines von
10 HELIOCARE-Sets, bestehend aus

HELIOCARE 360° Advanced Gel 250 ml,

HELIOCARE 360° Sensation 50 ml,
HELIOCARE Oral Kapseln 60 Stiick &
HELIOCARE Aprés Sun UV-Repair
250 ml im Gesamtwert pro Set von
tiber 100 Euro gewinnen! Mehr Infos:
www.heliocare-sonnenschutz.at

* Gewinnspielinformation

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein
E-Mail an gewinnspiel@apoverlag.at oder eine Post-
karte mit dem Betreff ,,Heliocare” an die Osterrei-

1 von 10
HELIOCARE- . -
Sets .eq o
gewinnen!” ,|, lIEEﬁI?E HELIOCARE
= E3
== Hitzschlag
= Ist ein medizinischer Notfall: Die Korpertemperatur
= A steigt auf tiber 40 °C - es droht Organversagen. Typi-

sche Anzeichen: heifSe, trockene Haut (kein Schwitzen
mehr!), Bewusstseinsstorungen, Verwirrtheit, Kraimpfe
oder Koordinationsprobleme, Atemnot, Kreislauf-
schock, Koma méglich.

Wichtig: Notruf 144 wihlen! Bis zum Eintreffen:
Betroffene in den Schatten bringen, Kleidung entfer-
nen, Korper aktiv kithlen (nasse Ticher, Ventilator,
kalte Umschldge an Nacken, Leiste, Achseln). Nicht
allein lassen!

Sonnenstich

Viel Sonne auf den Kopf kann zu einem Sonnenstich
fithren. Typische Anzeichen: Unruhe, Schwindel,
Ubelkeit, Kopfschmerzen, ein hochroter, heiler Kopf,
Bewusstseinsstorungen und ein steifer Nacken. Betrof-
fene an einen schattigen, gut beliifteten Ort bringen
und mit erhohtem Kopf lagern. Den Kopf mit feuchten,
kalten Tiichern kithlen. Bei Symptomen eines starken
Sonnenstichs wie Bewusstseinsstorungen oder einem
steifen Nacken ist ein/e Notarzt:in zu rufen.

Hitzeschutz im Alltag

- Regelmiflige Fliissigkeitszufuhr (Wasser, isotoni-
sche Getrinke), leichte Speisen (Rezepte s. Seite 46)

- Mittagszeitwirkung vermeiden, abends liiften, Hit-
zeschutz in Innenrdumen

- Leichte, luftdurchldssige Kleidung und Kopfbede-
ckung

- Achten Sie auf hitzeempfindliche Wirkstoffe und
Medikamente, die Dehydrierung begiinstigen (z.B.
Diuretika, Anticholinergika, Psychopharmaka).

© Shutterstock, beigestellt

chische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H, Nord-
bergstraBe 1/1/61, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der
31.7.2026. 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.

Interaktionen durch Hitze moglich!

- UV-Schutzmafinahmen: geeignete Sonnencreme,
Kleidung, Schattenvermeidung in der Mittagshitze.
Tipp: Coole Zonen (siehe Kasten auf Seite 14)

* Nahrungserginzungsmittel sind kein Ersatz fir eine - Sich Hilfe holen bei Klimaangst und emotionalen
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernidhrung und
eine gesunde Lebensweise. Be]astungen

07 2026 1 7
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Warum wir alle ins Schwitzen kommen,
warum das nicht bloB gut, sondern lebensnot-
wendig ist und was Sie sonst noch fiir die heile
Jahreszeit libers Transpirieren wissen miissen.

VON JURGEN RUMPLER, BAKK. PHIL.
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- COOLE SACHE

Die korpereigene
Klimaanlage

Schwitzen ist ein wesentlicher
KihImechanismus des Kérpers.
Dabei wird Wasser — Schweif3
besteht zu 99 % aus Wasser —

ﬁ iiber die SchweiBdriisen
y ausgeschieden. Kiihlend wirkt

e dabei allerdings weniger
#M“ die Fliissigkeit selbst, sondern

vielmehr ihre Verdunstung.
Vereinfacht gesagt, benétigt die
Anderung des Aggregatzustandes
- von fliissig zu gasformig —
Energie in Form von Wirme,
die der Umgebung entzogen wird:,
Ist es dem Kérper zu heiB, ~N x
scheiden die in der Dermis . -
liegenden Driisen i WPoren in \ &?‘
der Oberhaut Schweil3 I.:S und /{V
die Verdampfung auf der Haut..»
senkt die Temperatur, 4
Deshalb schwitzt man nicht
nur bei 40°C im Schatten,
sondern auch bei Anstrengung
oder Fieber.

1 8 07 2026

GANZ INDIVIDUELL "

Jeder Mensch
schwitzt anders

Zwei bis vier Millionen SchweiB3driisen hat der Mensch im Durch-
schnitt. An manchen Stellen — etwa unter den Achseln oder an den
FiiBen — mehr als anderswo. Wie viel man wirklich schwitzt, ist
individuell und hiangt neben der Pridisposition von vielen Faktoren
ab. Ubergewichtige Menschen beispielsweise schwitzen insgesamt
weniger, weil das Fettgewebe die SchweiBdriisen verdriangt. Wie
der Rest des Korpers altert auch unser integriertes Kiihlsystem und
funktioniert zunehmend schlechter, weshalb im Alter mehr Vorsicht
bei Hitze geboten ist. Der Kérper passt sich aber auch an Gegeben-
heiten an. Sportliche Menschen etwa transpirieren schneller,

aber dafiir weniger als unsportliche. Manche Menschen kénnen
librigens kaum oder gar nicht schwitzen, sie miissen Hitze oder
korperliche Anstrengung moglichst meiden, um nicht zu Uberhitzen.

© Shutterstock



DES GUTEN ZU VIEL
Transpiration als
Krankheitszeichen

Ubermifige Schweiflproduktion kann ein
Krankheitszeichen sein. Wihrend die primare
typerhzdrose keine erkennbare Ursache hat und
t von allein wieder verschwindet, kann die
sekundadre Hyperbidrose von Erkrankungen,
Medikamenten oder der Menopause ver-
ursacht werden. Achtung: Plotzliches starkes
Schwitzen, verbunden mit Schmerzen in
der Brust, Benommenheit und/oder Ubelkeit,
kann auf einen Herzinfarkt hindeuten.

Woas bringt die Sauna?

Entgegen der landldufigen Meinung bestitigen Studien eine

entschlackende Wirkung des kontrollierten Schwitzens nicht. R&

Aber: Die heiBen Temperaturen belasten das Herz—Krelslauf-
System in etwa so wie leichter Sport. Studien zeigen pos'itwq.,
Langzeiteffekte beim Schlaganfallrisiko und belegen, ’der‘
Gang in die Sauna den Blutdruck senkt. Vorsicht ist fi

geboten, fir die die Hitze ein zusitzliches Gesundheits

darstellt, etwa fiebrige Personen. Diabetiker:innen, Bluthot
druck-Patient:innen und Menschen mit Herzerkrankungen soIIten
sich jedenfalls vor dem Saunagang medizinisch beraten lassen.

GERUCHSBELASTUNG

Was riecht
denn hier so?

Frischer SchweiB} ist — und das ist
die gute Nachricht — weitestgehend
geruchlos. Der charakteristische
Mief entsteht erst, wenn die Bakterien,
die auf der Haut natiirlich vorkommen,
den Schweil3 abbauen. Dass manche
Menschen stirker oder schneller
,riechen als andere, hat im
Ubrigen nicht nur mit unterschied-
lichen SchweiBmengen zu tun,
sondern auch mit anderen Faktoren
wie der Erndhrung oder der
chemischen Grundzusammensetzung
des eigenen Korpergeruchs.
RegelmiBige, aber nicht zu hiufige
griindliche Kérperhygiene und
leichte Kleidung kénnen vorbeugen,
aber den Geruch nicht verhindern.
Klassische Deodorants maskieren
den Geruch nur. Antitranspirants
dagegen verengen temporir die
Drisen und verringern die
SchweiBausschittung.

07 2026 19
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ERSTE HILFE

Erste Hilfe bei
Grillunfallen

Zu den haufigsten Verletzungen beim Grillen
zahlen Verbrennungen und Schnittwunden. Wie reagiert
man richtig, wenn es zu einem Unfall kommt?

VON LANA VOGT, BAKK. PHIL.

20 07 2026

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

zu leisten — daher sollte
man an einem Erste-
Hilfe-Kurs teilnehmen

und auch regelmiBig sein
Wissen auffrischen.

ommerzeit ist  Grillzeit.

Héufig wird beim Outdoor-

Kochen jedoch die Verlet-

zungsgefahr  unterschatzt:
Jahrlich verletzen sich in Osterreich
rund 700 Menschen beim Grillen
so schwer, dass sie im Krankenhaus
behandelt werden miissen - so das
Kuratorium fiir Verkehrssicherheit.
Am hidufigsten kommt es zu Ver-
brennungen und Schnittwunden. Mit
unseren Tipps erfahren Sie, wie Sie im
Ernstfall richtig reagieren.

Bei einer Verbrennung sollte man zehn
Minuten lang handwarmes Wasser
iiber die betroffene Stelle laufen lassen,
um die Schmerzen zu lindern. Falls

Beim Verwenden flussiger
Grillanziinder und Brand-
beschleuniger sind Stichflammen
moglich. Es ist ratsam,

feste Grillanziinder zu
verwenden und feuerfeste
Handschuhe zu tragen.



© Shutterstock

vorhanden, kann die Wunde dann mit
einer sterilen Wundauflage abgedeckt
werden.

Bei schwereren oder grofiflichigen
Verbrennungen sollte man immer die
Rettung unter 144 rufen. Bis zum Ein-
treffen der Rettungskrifte lagert man
die Beine des/der Verletzten am besten
hoch, da bei grofieren Verbrennun-
gen Kreislaufprobleme moglich sind.
Lassen Sie den/die Betroffenen nicht
alleine, bis professionelle Hilfe eintrifft.

— Verbrennung ersten Grades:
Nur oberflichliche Hautschich-
ten beteiligt, Rotung, Schwellung,
Schmerzen, Druckempfindlichkeit;
heilt ohne Folgen ab

— Verbrennung zweiten Grades:
Tiefergehende Hautschichten betei-
ligt, Blasenbildung, Flissigkeits-

verlust, starke Schmerzen; Schock-

gefahr bei grofiflichigen Wunden;

hohe Infektionsgefahr

— Verbrennung dritten Grades:
Alle Hautschichten
Muskeln
unter beteiligt; Wunde ist weifl

und ggf.
sowie Knochen dar-
oder lederartig; kein oder kaum
Schmerzempfinden

Lassen Sie Brandverletzungen arztlich
abkldren, wenn:
- Die Verbrennung schwerer
als ersten Grades ist
- Die Verbrennung gréfler
als eine Handflache ist
- Der Kopf, das Gesicht,
die Genitalien oder eine grofere
Stelle der Hand betroffen sind
- Essich um eine Verbrithung handelt
- Sich eine Brandverletzung
entziindet

—
‘g."
LA

Brandblasen sind mit Gewebs-
wasser gefiillt und sollten keinesfalls
geoffnet werden. Dies kann eine

Verschmutzung zur Folge haben
und zu einer Infektion fiihren.

- Eine Brandverletzung starke
Schmerzen verursacht
- Rauch eingeatmet wurde

Ob beim Sport, Heimwerken, Cam-
pen oder im Garten: Im Sommer sind
kleine und groflere Unfille schnell
passiert. Bei Schnittwunden beispiels-
weise, die so tief sind, dass ein Pflaster
nicht ausreicht, sollte ebenfalls die Ret-
tung gerufen werden. Starke Blutungen
milssen umgehend gestoppt werden.

Grillen ohne Risiko

Das gelingt entweder mit manuellem
Druck oder mit einem Druckverband.
Manuell bedeutet, dass man Finger,
Handballen oder Faust fest auf die
Wunde driickt. Auflerdem sollte der
verletzte Korperteil hochgelagert wer-
den. Der/die Verletzte sollte sich hin-
setzen oder hinlegen; der manuelle
Druck wird beibehalten oder durch
einen Druckverband ersetzt, bis die
Sanitéter:innen eintreffen.

Wer weif3, wie ein Druckverband ange-
legt wird, kann im Ernstfall schnell
helfen. So geht’s:

- Verletzten Korperteil hochhalten
und eine keimfreie Wundauflage
auf die Wunde dricken

- Betroffene Stelle einmal mit einer
elastischen Mullbinde oder einem
Momentverband umwickeln, um
die Wundauflage auf der Wunde zu
fixieren

- Druckkérper aus saugendem Mate-
rial (z.B. ein gefaltetes Dreiecks-
tuch oder eine Mullbinde) auf die
Wundauflage driicken und mit
einer elastischen Binde fixieren

- Fallsesdurchden Verbandhindurch
blutet, weiterhin manuellen Druck
auf den Druckverband ausiiben.

- Gliedmafle hochhalten, bis profes-
sionelle Hilfe eintrifft

— Halten Sie beim Grillen immer einen Feuerléscher

oder Kibel Wasser und eine Loschdecke bereit.

— Der Griller sollte stabil auf einer ebenen Flache aufgestellt werden.

— Stellen Sie den Griller moglichst windgeschiitzt auf,

um Funkenflug zu vermeiden.

— Tropfschalen verhindern Flammenbildung und Rauchentwicklung

durch herabtropfendes Fett.

— Bleiben Sie stets in der Ndhe des aktivierten Grillgerits.

— Halten Sie Kinder vom Griller fern.

07 2026 2 1
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Blasenentzindung
oder Blasenschwache?

Wer taglich normal viel trinkt (etwa 1,5 Liter]), muss in der Regel vier
bis sechs Mal auf die Toilette. Problematisch wird es, wenn sich die
Gange aufs WC haufen. Denn einerseits verringert sich auf Dauer das
Blasenvolumen und andererseits ist es schlicht und einfach lastig.

ie haufigsten Ursachen fur standigen

Harndrang sind entweder eine soge-

nannte Blasenschwéche oder aber eine

Blasenentzindung (Harnwegsinfekt). Wo
genau liegt der Unterschied und was kann man -
maoglichst ohne synthetische Medikamente wie z.B.
Antibiotika - dagegen tun?

Brennendes Thema: Blasenentziindung

Eine Blasenentzindung erkennt man daran, dass
zum ungewohnt haufigen Harndrang ein Brennen
beim Wasserlassen sowie Schmerzen im Unter-
bauch dazukommen. Ausléser sind Bakterien, die in
die Harnréhre eindringen und von dort in die Blase
wandern. Vorbeugende MaBnahmen sind, nach dem
Geschlechtsverkehr zur Toilette zu gehen oder -

viele kennen es noch als Tipp von Mama - nicht zu
lange auf einem kalten Untergrund zu sitzen bzw.
nach dem Schwimmen schnell die nasse Badeklei-
dung zu wechseln, da die Kélte das Immunsystem
der Blase schwachen kann. Doch oft lassen sich die
beharrlichen Erreger nicht aufhalten. Problematisch
sind Blasenentzindungen, die regelméaBig wieder-
kommen, denn das kann die Blase langfristig emp-
findlicher machen.

Pflanzliche Hilfe bei Blasenentziindung
Die gute Nachricht ist: In neun von zehn Fallen handelt
es sich um einen unkomplizierten Harnwegsinfekt -
also ohne Fieber und Blut im Urin.

Genau dann kdénnen pflanzliche Mittel eine effektive
Hilfestellung bieten - vorbeugend und akut.

Entgeltliche Einschaltung



*Name gedndert; © Getty Images, iStock, Shutterstock, beigestellt

1. Die Cranberry enthalt soge-
nannte Proanthocyanidine (PAC)
und verhindert durch natarli-
che Mechanismen, dass sich die
schadlichen Bakterien an der Bla-
senschleimhaut festsetzen und
einen Schutzfilm bilden kénnen.

. Die Scharfstoffe im Kren und
auch in der Kresse wirken ge-
zielt der Vermehrung der Bakte-
rien entgegen - daher werden sie
auch gerne als pflanzliches Anti-
biotikum bezeichnet.

. Birkenblatter wirken harntrei-
bend und férdern so das schnel-
lere AusspuUlen der Bakterien.

Wer regelmaBig an einer BlasenentzUndung er-
krankt oder einer solchen generell vorbeugen méch-
te, findet in der Apotheke Produkte, die alle hier
genannten Heilpflanzen vereinen. Lassen Sie sich
beraten.

Blasenschwache: Haufiger Harndrang

und ungewollter Harnverlust

Im Gegensatz zur Blasenentzindung ist eine Blasen-
schwéche nicht bakteriellen Ursprungs. Die Ursache
liegt entweder in einem geschwéchten Becken-
boden, etwa durch Schwangerschaft oder Geburt,
oder in einer sensiblen Blasenwand, meist durch eine
hormonelle Umstellung wie im Wechsel. Bei einer
solchen sensiblen Blasenwand wird dem Gehirn ein
falsches Fullstandsignal Ubermittelt, was sich in hau-
figem Harndrang auBert. Der geschwéachte Becken-
boden wiederum fUhrt zu ungewolltem Harnverlust
bei kérperlicher Anstrengung, zum Beispiel beim He-
ben schwerer Gegensténde oder beim Niesen. Auch
Mischformen beider Arten von Blasenschwéache sind
weit verbreitet.

Kirbis bei Blasenschwache?

Neben Beckenbodentraining gibt es ein pflanzliches
Mittel, um das Problem in den Griff zu bekommen.
Dabei kommen die aktiven Inhaltsstoffe aus dem
steirischen OlkUrbis zum Einsatz, genauer gesagt aus
seinen Kernen. |hre positiven Effekte auf die Blase
sind wissenschaftlich belegt. Eine Studie zeigte, dass
die Anzahl der ungewollten Harnverluste im Durch-
schnitt nach sechs Wochen auf knapp einmal pro Tag

gesunken ist.* Auch der haufige Harndrang reduzierte
sich konstant. Apotheker empfehlen hier am haufigs-
ten Kurbis-Tabletten von Dr. B6hm®. Diese enthalten
den Kurbiskern-Extrakt in hochkonzentrierter Form
und konnten bereits zahlreichen Anwenderinnen zu
einer deutlich héheren Lebensqualitat verhelfen.

REDUKTION DES
HARNDRANGS

Anzahl der Toilettengange pro Tag

o - N w Lo (6] (o)} ~ [0} [Ve}

Start 12 Wochen

. Hochdosierter Kirbiskern-Extrakt

! APOTHEKEN-TIPP BEI
HAUFIGEM HARNDRANG

Dr. Bohm® Kiirbis fiir die Frau
— Bei sensibler Blase und
haufigem Harndrang

— Bei Blasenschwache und
ungewolltem Harnverlust

— Langfristige Anwendung empfohlen

Ubr. By

Kurbis fir die Frau

Qualitéat aus /-
Osterreichﬁ//(

.

*Shim B et al, Journal of Functional Foods, 2014;8:111-117.
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Keine falsche
Scham - wir
bringen die Dinge
zur Sprache
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HPYV verste

Gebiarmutterhalskrebs ist laut WHO

die vierthaufigste Krebserkrankung

bei Frauen weltweit. Jahrlich erkranken
rund 660.000 Frauen neu daran, etwa
350.000 sterben an den Folgen der
Erkrankung. Was viele nicht wissen:
Ein GroBteil dieser Krebsfille wire
durch HPV-Impfungen und regelmiBige
Vorsorgeuntersuchungen vermeidbar.
VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Rund vier von fiinf Menschen infizieren sich im Laufe
ihres Lebens mit HPV (Humanen Papillomaviren). Ent-
gegen der weit verbreiteten Annahme sind HPV-Infektio-
nen nicht nur fiir Frauen relevant - Manner und Kinder
kénnen ebenso betroffen sein. Die Ubertragung erfolgt
tiberwiegend durch intime Haut- und Schleimhautkon-
takte, insbesondere beim Geschlechtsverkehr. Zudem
kann eine infizierte Mutter das Virus wahrend der
Geburt auf ihr Kind tibertragen.

Die meisten HPV-Infektionen verursachen keine
Beschwerden und heilen innerhalb von ein bis
zwei Jahren von selbst aus. In einigen Fillen
bleibt das Virus jedoch iiber Jahre oder Jahr-

zehnte im Korper bestehen.

© Shutterstock, beigestellt



en, Krebs vorbeugen

Dann kann es zu Zellverdnderungen, Krebsvorstufen
und spiter zu bosartigen Tumoren kommen.

HPYV hat viele Gesichter

Heute sind tiber 200 HPV-Typen bekannt. Etwa 40 davon
konnen den Genitalbereich infizieren. Die HPV-Typen 6
und 11 sind fiir den GrofSteil der Genitalwarzen (Feig-
warzen) verantwortlich. Diese zdhlen zu den hiufigsten
sexuell tibertragbaren Infektionen. Sie sind zwar in der
Regel nicht lebensbedrohlich, aber hoch ansteckend und
tiir Betroffene oft belastend.

Andere Typen gelten als Hochrisiko-HPV. Besonders die
Typen 16 und 18 spielen weltweit eine wichtige Rolle bei
der Entstehung verschiedener Krebsarten. Eine anhal-
tende Infektion mit Hochrisiko-HPV kann Krebsvor-
stufen und spiter Krebs verursachen, u.a. an Gebiarmut-
terhals, Scheide und Vulva, Penis, Anus und im Mund-,
Rachen- und Kehlkopfbereich. Da HPV-Infektionen
meist unbemerkt verlaufen, sind regelmaflige Vorsorge-
untersuchungen besonders wichtig. Fiir Frauen bleibt
insbesondere die gynikologische Vorsorge mit PAP-
Abstrich und gegebenenfalls HPV-Test ein wesentlicher
Bestandteil der Krebsfritherkennung.

Die Impfung

Die HPV-Impfung schiitzt vor den wichtigsten krebserre-
genden HPV-Typen sowie vor den Virustypen, die die
meisten Genitalwarzen verursachen. Der heute verwen-
dete Impfstoff deckt neun relevante HPV-Typen ab und
bietet dadurch einen besonders breiten Schutz.

Grofe internationale Studien zeigen, dass HPV-Impf-
programme die Zahl von Krebsvorstufen deutlich redu-
zieren und das Risiko fiir Gebarmutterhalskrebs erheb-
lich senken konnen.

Wihrend die Wirkung gegen das Entstehen von
Gebarmutterhalskrebs seit vielen Jahren felsenfest bewie-
sen ist, kamen erst spater Daten zur Schutzwirkung
gegen die anderen HPV-bedingten Krebserkrankungen.
Eine aktuelle Studie mit Daten von rund 2,9 Millionen
Menschen in den USA zeigt, dass die HPV-Impfung das
Risiko fiir HPV-bedingte Krebserkrankungen bei jungen
Minnern um etwa 50 Prozent senkt. Bemerkenswert:
Bereits eine einzige Impfdosis war mit einem deutlich
geringeren Krebsrisiko verbunden.

Wer profitiert

Die HPV-Impfung wird in Osterreich fiir beide
Geschlechter empfohlen. Aktuell ist die Impfung fiir Per-
sonen vom 9. Geburtstag bis zum 21. Geburtstag kosten-
los erhiltlich. Expert:innen empfehlen die Impfung mog-
lichst vor dem ersten sexuellen Kontakt, da der Schutz
dann am wirksamsten ist.

Zwar ist der personliche Nutzen vor dem ersten sexuellen
Kontakt am grofiten, dennoch konnen auch Jugendliche
und Erwachsene von einer Impfung profitieren. Denn
selbst wenn bereits Kontakt mit einzelnen HPV-Typen
bestanden hat, schiitzt die Impfung weiterhin vor ande-
ren HPV-Typen, mit denen noch keine Infektion erfolgt
ist.

Nach aktuellem 0sterreichischem Impfplan erhal-
ten gesunde Personen in der Regel zwei Impfdosen im
Abstand von sechs bis zwolf Monaten. Wer unsicher ist,
ob eine HPV-Impfung im individuellen Fall sinnvoll ist,
sollte sich von Arzt/Arztin beraten lassen.

A

Tipp von lhrem
Apotheker

VON MAG. PHARM. MANUEL WENDL,
JOHANN STRAUSS APOTHEKE, WIEN

GroBer Informationsbedarf

»HPV (Humane Papillomaviren) zdhlen zu den
haufigsten Virusinfektionen weltweit. Umso
wichtiger sind friihzeitige Aufklarung und ein
niederschwelliger Zugang zur HPV-Impfung.
Leider sind in Osterreich derzeit nur rund

50 % der 14-Jahrigen vollstandig gegen HPV
geimpft. Gerade deshalb besteht weiterhin
grof3er Informationsbedarf — insbesondere in
Schulen, wo Gesundheitsbildung friih ansetzen
kann. Als Apotheker:innen sehe ich in der
Aufklarung von Jugendlichen, Eltern und Lehr-
kraften einen wichtigen Baustein der Krebs-
pravention. Die HPV-Impfung ist eine der
wirksamsten MafBnahmen, die wir heute zum
Schutz vor Krebs zur Verfligung haben.”

07 2026 25
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GRIPPALE INFEKTE

Erkaltet
trotz Warme?

Wenn die Sonne scheint und es drauB3en warm ist,
machen wir uns lGber eine Sommergrippe meist keine Gedanken.
Dabei ziehen wir uns jede fiinfte Erkaltung im Sommer zu!
Was eigentlich dahintersteckt und welche Moglichkeiten der
Vorbeugung beziehungsweise der Behandlung es gibt, lesen Sie hier.

TEXT VON

Gesundheits- & Wissenschaftsjournalist

DIPL.-CHEM. MICHAEL VAN DEN HEUVEL

07 2026

TYPISCHE BESCHWERDEN

Wenn Hals, Kopf und
Glieder schmerzen

Die Infektion fiihrt im Schnitt nach 7 bis

14 Tagen zu typischen Beschwerden wie
Schnupfen, Fieber, Husten, Hals-, Kopf-

und Gliederschmerzen oder Miidigkeit.
Auch Ohrenschmerzen kénnen auftreten:
Entziindete Schleimhdute im Nasen-Rachen-
Raum storen mitunter die Beluftung des
Mittelohrs und verursachen Druckgefiihl
oder Schmerzen im Ohr. Besonders Kinder
sind davon hiufiger betroffen. Meist
schwellen die Lymphknoten im Halsbereich
an. Deutlich seltener leiden Erkrankte an
Durchfall, Ubelkeit oder Hautausschligen.
Alle Symptome verschwinden in den meisten
Faillen nach kurzer Zeit von selbst, belasten
Erkrankte aber sehr. Ihre Apothekerin

oder lhr Apotheker wei3 Rat.

E—
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WISSENSWERTES
Wenn der Sommer
krank macht

Eine Sommergrippe ist nicht
selten: Schitzungsweise jeder
fiinfte grippale Infekt ereignet
sich zwischen Juni und Septem-
ber. Wobei der Name ,,Sommer-
grippe’ tauscht, denn das Leiden
hat nichts mit Influenza, der Echten
Grippe, zu tun. Sie wird nicht durch
Influenzaviren ausgeldst, sondern
durch bestimmte Enteroviren, die
Coxsackie-Viren. Sie vermehren sich in
der warmen Jahreszeit besonders gut.
Medizinisch ist die Sommergrippe eine
Erkiltungskrankheit. Die bekannte
Grippeschutzimpfung zeigt gegen
Enteroviren keinen Effekt, sondern nur
gegen Influenzaviren.

Ahnlich wie bei Grippe infizieren wir
uns entweder durch Tropfcheninfektio-
nen oder durch Schmierinfektionen. Die
Erreger werden nicht nur beim Husten,
Niesen oder Sprechen ausgeschieden,
sondern auch iiber den Stuhlgang. Wer
bspw. einen unsauberen Tirgriff oder
eine kontaminierte Armatur beriihrt
und sich danach die Augen reibt, kann
sich infizieren. Auch das Héandeschiit-
teln ist kritisch zu bewerten. Mit guter
Hygiene gelingt es, so manche Erkran-
kung zu vermeiden.

BEHANDLUNG
Kleine Helfer gege
Sommerbeschwerde
aus Threr Apotheke

Je nach vorherrschenden Symptomen gibt es viele Arznei- /
mittel, die Sie ohne arztliche Verordnung erhalten. Zu den
wichtigsten Schmerzmitteln gehéren Ibuprofen, Paracetamol

oder Acetylsalicylsaure; sie senken auch das Fieber.

Bei geschwollenen Schleimhduten und damit verbundenen

Problemen, frei durchzuatmen, haben sich abschwellende
Nasentropfen oder Nasensprays bewihrt. Sollten Sie an
Halsschmerzen leiden, stehen ganz unterschiedliche Wirk-
stoffe als Lutschtabletten oder als Gurgellésungen zur
Verfiigung. Nehmen Sie die Arzneimittel nur kurzfristig ein.
Unabhingig vom Medikament ist es wichtig, viel zu trinken —
am besten Tees, Sifte oder Wasser.

07 2026 27
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IMMUNSYSTEM STARKEN

Naturlich stark gegen Infekte

Falls Sie oft an einer Sommergrippe erkranken, lohnt es sich,
das Immunsystem zu starken. Bewegen Sie sich regelmaBig —
mindestens 30 Minuten pro Tag mit moderater Intensitat —
damit tun Sie auch lhrem Immunsystem viel Gutes. Wichtig ist
ebenfalls, ausreichend lange zu schlafen. Auch mit einer gesun-
den Ernahrung beugen Sie Infekten vor. Obst, Gemiise und
Vollkornprodukte sollten taglich auf dem Speiseplan stehen.
Zu den wichtigsten Mikronahrstoffen fiir das Immunsystem zahlt
Zink. Rund 300 Enzyme im K&rper benétigen das Mineral,

um richtig zu arbeiten. Die Schleimhiute erfiillen ihre Funktion
nur, wenn sich im Kérper ausreichende Mengen an Zink befinden.
Ahnlich bedeutsam ist Eisen: Besonders die unspezifische
Immunabwehr ist auf das Spurenelement angewiesen. Bei Eisen-
mangel arbeiten Fresszellen schlechter. Vitamin C wiederum
kann die Dauer von grippalen Infekten verkiirzen und deren
Schwere abmildern. Nicht zuletzt ist der Sonnenhut (Echinacea)
eine traditionelle Heilpflanze, um das Immunsystem zu stérken.

VORBEUGUNG

Die wichtigsten Tipps

— Achten Sie auf Hygiene
beim Husten und beim Niesen.
— Waschen Sie die Hinde, nachdem
Sie Tiirgriffe und Co. beriihrt haben.
— Vermeiden Sie Zugluft oder Klimaanlagen.
— Wechseln Sie feuchte Badesachen rasch.
— Verzichten Sie auf zu lange Sonnenbiader.
— Wibhlen Sie leicht gekiihlte,
aber keine eiskalten Getranke.
— Achten Sie auf die passende Kleidung.
Die Abende kénnen frisch werden,
auch im Sommer.
— Sport und gesunde Erndhrung
starken lhr Immunsystem.

)




WANN GEFAHR DROHT
Auskurieren statt
Herz riskieren

Fur gesunde Menschen ist die Sommer-
grippe lastig, aber nicht bedrohlich.
Wer sich nicht schont und die Erkran-
kung verschleppt, riskiert — wenn auch
selten — eine Herzmuskelentziindung.
Langfristige Folgen wie Herzrhythmus-
storungen oder Herzschwiche drohen.
Sport ist wihrend des Infekts tabu.
Gefiahrlich werden virale Infekte fiir
Menschen mit Vorerkrankungen, bei
denen das Immunsystem nicht richtig
arbeitet. Dazu zdhlen bestimmte
Krebstherapien, Behandlungen, um die
AbstoBung von Organen nach Trans-
plantationen zu verhindern, sowie
angeborene Erkrankungen. Auch fiir
Neugeborene kann eine Sommergrippe
zu schweren Folgen fiihren. Unabhingig
davon sind hohes Fieber, Kreislauf-
probleme und Beschwerden, die nach
drei Tagen immer noch anhalten,
Grund genug, um rasch medizinische
Hilfe in Anspruch zu nehmen. greenpeace.at/wal

Meer zum Leben.

Schluss mit Ausbeuten,
L Verschmutzen und Toten.

*Mit lhrer kostenlosen SMS erklaren Sie sich einverstan-
den, dass Greenpeace lhre Telefonnummer zum Zweck der
Kampagnenkommunikation erheben, speichern und verarbeiten
darf. Diese Einwilligung kann jederzeit per Nachricht an service@
greenpeace.at oder Greenpeace, Wiedner HauptstraBe 120, 1050
Wien widerrufen werden.

~
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Greenpeace dankt fur die kostenlose Schaltung dieses Inserats.
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Was die
Zahlen tiber
die Gesundheit
aussagen

Bilirubin
Bilirubin — eine Zusammen-
setzung aus den lateinischen
Begriffen ,,bilis* (Galle) und
»ruber (rot) — ist ein gelb-
brauner Farbstoff der Galle.

Der Bilirubin-Wert kann somit
Aufschluss liber den Zustand von
Leber und Gallenblase geben.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

Gesamt-Bilirubin: <1,1mg/dl (< 18,8 umol/I)
direktes Bilirubin: <0,3 mg/dl (< 5,1 pmol/I)
indirektes Bilirubin: <0,8 mg/dl (< 13,7 umol/I)

30 07 2026

Leber und Gallenblase sind nicht nur benachbarte
Organe, sie arbeiten auch eng zusammen. Die Aufgabe der
Leber ist das Speichern und Bereitstellen diverser Nahr-
stoffe sowie die Abwehr und Entgiftung im Korper. Die
Gallenblase konzentriert und speichert die von der Leber
produzierte Gallenfliissigkeit. Diese besteht aus Wasser,
Gallensauren bzw. -salzen und auch den Gallenfarbstof-
fen (z.B. Bilirubin).

Im Labor lassen sich direktes, indirektes und (Gesamt-)
Bilirubin bestimmen. Das indirekte, wasserunlosliche
Bilirubin wird in der Leber zu direktem, wasserloslichem
Bilirubin umgebaut und mit dem Gallensaft tiber den
Darm ausgeschieden. Wenn mehr Bilirubin im Kérper ist,
als die Leber verarbeiten kann, oder wenn die Gallenwege
blockiert sind, wird Bilirubin im Blut abgeladen. Steigt
der Bilirubinwert im Blut t@iber 2mg/dl (+35umol/l) an,
kommt es zu einer Gelbsucht. Das Bilirubin wird iiber den
Urin ausgeschieden, der sich dann bierbraun verfarbt.
Der Stuhl wird heller, auflerdem entwickelt sich ein mehr
oder weniger starker Juckreiz.

Storung der Entsorgung
von Bilirubin

Der natiirliche Entsorgungsvorgang des Bilirubins tber
den Darm kann aus verschiedenen Griinden gestért sein,
die Ursache kann der Arzt/die Arztin durch die Bestim-
mung von direktem und indirektem Bilirubin herausfinden.
Erhohte Werte des indirekten Bilirubins deuten auf ver-
mehrten Zerfall der Blutzellen oder — bei Neugeborenen
— auf eine Gelbsucht hin. Sind dagegen die Werte des
direkten Bilirubins erhéht, kann eine Lebererkrankung
oder ein Verschluss der Gallenwege vorliegen.

© Shutterstock
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32 Nahrungserginzungsmittel: Fleischlos ohne Defizit

ALLERGIKERTIPP

Vorsicht bei Gewitter

Man konnte meinen, Gewitter
wiren fiir Pollenallergiker:innen
eine gute Sache — und unter
bestimmten Voraussetzungen gilt
das auch.Wihrend oder unmittelbar
nach einem Geuwitter ist allerdings
Vorsicht geboten:

Der stiirmische Wind und die elektrosta-
tische Ladung des Gewitters kénnen die
Pollen zerfetzen, die hohe Luftfeuchtigkeit
kann sie zudem aufquellen lassen, wodurch
sie zu Boden sinken und zerplatzen kénnen.
So kénnen unter Umstidnden sogar mehr
Allergene in kleineren Partikeln freigesetzt
werden, die auch leichter tiefer in die Lunge
eindringen. Bei Allergiker:innen kann das
sogenannte ,,Gewitter-Asthma* noch star-
ker ausgeprigt sein. Deshalb: Bei Gewitter
am besten drinnen bleiben, Tiiren und
Fenster geschlossen halten und erst etwa 30
Minuten, nachdem sich das Wetter verzogen

07 2026 hat, gut durchliiften und die jetzt auch tat-

JULI sdchlich frisch gewaschene Luft genieBen.
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TEXT VON
MAG. PHARM. STEFANIE BRIGANSER
Apothekerin in Wien

~5

'/

Vitamin-;:-kpmmt in der
Natur praktisch nur in
tierischen Lebensmitteln vor.
Biotechnologisch herge- -
stelltes By ist allerdings fiir
Veganer:innen geeignet.
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NAHRUNGSERGANZUNG

Fleischlos
ohne
Defizit

Was tun, wenn vegetarische oder vegane
Erndhrung den Nihrstoffbedarf nicht
ausreichend abdecken? Natur und Pharmazie
haben tierfreie L6sungen parat.

utterstock, beigestellt
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iele Menschen entscheiden sich
aus den verschiedensten Griin-
den dazu, vegan oder vegetarisch
zu leben. Solche Erndhrungsfor-
men fithren gut geplant und durchgefiihrt nicht
zwangsldufig zu einem Néhrstoffmangel. Trotz-
dem gibt es bestimmte Vitamine wie Vitamin B,,,
welche nur iiber tierische Nahrungsmittel zuge-
fithrt werden koénnen und somit eine Supplemen-
tierung notwendig machen. Auch Eisen, Vitamin
D oder Omega-3-Fettsduren konnen hier betrof-
fen sein. Im Folgenden sollen ein paar Tipps fiir
eine gute Versorgung im Rahmen einer veganen
Lebensweise gegeben und einige Supplemente und
ihre vegane Quelle vorgestellt werden.
Grundsitzlich ist eine vielseitige Erndhrung
mit Hiilsenfriichten, Vollkornprodukten, Gemiise,
Obst und Niissen besonders wichtig. Gemiise und
Obst sollten in einer bunten Vielfalt zu jeder Mahl-
zeitauf dem Speiseplan stehen, da sie fiir die Zufuhr

Ol, das aus der Mikro-
alge Schizochytrium sp.
gewonnen wird, ist eine
gute Quelle fiir Omega-
3-Fettsauren — wichtig
fiirs Herz-Kreislauf-
System, aber auch fiir das

Gebirn uy.df/die"’Augen.

{(‘5
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von Vitaminen, Mineralstoffen, sekundaren Pflan-
zenstoffen und Ballaststoffen wichtig sind. Hiil-
senfriichte wie Bohnen, Linsen, Erbsen oder Soja
sind essenzielle Proteinquellen sowie eine wichtige
Zufuhrmoglichkeit fiir Mineral- und Ballaststoffe.
Vollkorngetreide sollte bevorzugt werden, da mehr
Ballaststoffe enthalten sind und es eine Quelle fiir
Eisen, Zink, Magnesium und B-Vitamine dar-
stellt. Niisse und Olsaaten beinhalten ungesittigte
Fettsauren und Mineralstoffe. Wichtig ist es auch,
auf eine ausreichende Kalziumzufuhr zu achten.
Dafiir sollte viel griines Gemiise wie Griinkohl,
Brokkoli oder Fenchel gegessen werden, sowie
auf kalziumreiches Mineralwasser und mit Kal-
zium angereicherte Pflanzendrinks und -joghurts
zuriickgegriffen werden. Weiters ist korperliche
Bewegung mit ausreichend Krafttraining wichtig,
da es Osteoporose vorbeugt.

Omega-3-Fettsduren

aus Algenol

Omega-3-Fettsduren wie EPA und DHA sind
wichtig fiir die Elastizitdt der Gefafle sowie ent-
ziindungshemmende Prozesse und haben eine
positive Wirkung auf die Triglyceride. Sie sind
somit wichtig fiir das Herz-Kreislauf-System, aber
auch fiir das Gehirn und die Augen. Da es sich
nicht um korpereigene Stoffe handelt, miissen sie
von auflen zugefiihrt werden, was bei veganer oder
vegetarischer Ernidhrung erschwert sein kann, da
die Hauptquellen Kaltwasserfische wie Lachs oder
Hering sind. Hier kann auf die Omega-3-Fettsdu-
ren EPA und DHA aus Mikroalgen zuriickgegrif-
fen werden. Diese konnen nachhaltig kultiviert
werden. Thr Algendl enthilt grundsitzlich hohe
Konzentrationen an EPA und DHA, was sie von
anderen pflanzlichen Quellen unterscheidet, da
beispielsweise pflanzliche Ole oder Niisse vor allem
Alphalinolensdure enthalten, jedoch keine nen-
nenswerten Mengen an EPA und DHA. Extrahiert
wird das Ol aus der Mikroalge Schizochytrium sp.
Diese Algenart besteht aus mikroskopisch kleinen
einzelligen Algen, welche sich von organischen
und pflanzlichen Substraten wie kaputten Blat-
tern erndhren. Da die Algen in kiinstlichem Meer-
wasser kultiviert werden, enthalten ihre Produkte
keine Schadstoffe. Algendl kann in Form von Kap-
seln oder direkt als Ol eingenommen werden bzw.
in Miisli, Joghurt oder Séfte gemischt werden.

© Shutterstock



GELATINEFREI
Fruchtgummis
und Kapselhiillen
aus veganen
Alternativen

Da sowohl die Hiille von Hart-

als auch Weichgelatinekapseln in
der Regel aus Gelatine besteht
und auch Frucht- oder Vitamin-
gummis aus Gelatine hergestellt
werden, wobei Rinder-, Schweine-
und Fischgelatine zum Einsatz
kommen kénnen, ist auch hier
eine Nachfrage nach veganen
Produkten gegeben. Hierbei wird
im Rahmen der Produktion von
Frucht- oder Vitamingummis bei-
spielsweise auf Pektin als Gelier-
mittel zuriickgegriffen. Bei Hart-
gelatinekapseln kommt Cellulose
als Hiille zum Einsatz und fiir
Weichgelatinekapseln kénnen zum
Beispiel Maisstéarke, Glycerin und
Carrageen verwendet werden.

Vitamin D aus

Flechten und Algen

Unser Korper benétigt Vitamin D zum Beispiel
fir Knochen und Zihne, es ist wichtig fiir unser
Immunsystem und hat einen positiven Effekt auf
das Herz-Kreislauf-System und unsere Psyche.
Grundsitzlich ist der Korper in der Lage, Vita-
min D3 in unserer Haut aus Cholesterin herzu-
stellen und dieses in der Leber in seine aktive
Form umzuwandeln. Da man allerdings hiufig
nicht lange genug der Sonne ausgesetzt ist bzw.
die Synthese durch Sonnenschutz und Kleidung
eingeschrankt ist oder vor allem im Winter zu
wenig Sonnenstrahlung auf den Korper trifft,
ist es hdufig notwendig, Vitamin D zuzufiihren.
Vegane Quellen fiir die Gewinnung von Vitamin
D fiir vegane Nahrungsergidnzungsmittel sind
Flechten und Algen. Flechten sind eine Lebens-
gemeinschaft aus Pilzen und Algen, welche hiu-
fig auf Steinen und Biumen vorkommen. Sie
kénnen mit Hilfe von Sonnenlicht Vitamin D

Besonders hilfreich

fiir den Winter:
Vitamin-D-Praparate,
hergestellt aus Flechten.

bilden, welches dann aus ihnen isoliert und zu
Nahrungserganzungspréparaten weiterverarbei-
tet wird. Vitamin D kann auch aus Algen isoliert
werden und hat in der Regel eine gute Bioverfiig-
barkeit. Erhiltlich ist Vitamin D in Kapsel- oder
Tropfenform.

Vitamin B, hergestellt von
Mikroorganismen

Vitamin By, ist unter anderem wichtig fiir die
Zellteilung, die Bildung roter Blutkérperchen
sowie fiir das Nervensystem. Es kommt natiirlich
in Fleisch, Fisch, Milch und Eiern, also praktisch
nur in tierischen Lebensmitteln vor, wodurch
es insbesondere fiir Veganer:innen besonders
schwierig ist, den Bedarf zu decken, und es somit
supplementiert werden muss. Da die chemische
Synthese von Vitamin By, sehr aufwendig ist bzw.
es aus Leber isoliert werden miisste, wird es mit
Hilfe von Mikroorganismen hergestellt, welche
Vitamin B, produzieren. Anschliefend kann es
zur Herstellung von Nahrungsergidnzungsmit-
teln eingesetzt werden. Daher ist biotechnolo-
gisch hergestelltes Vitamin B, fiir Veganer:innen

geeignet. M
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HEILPFLANZEN

Der Gelbe Enzian begeistert die Menschen im Alpenraum
schon seit Jahrhunderten und wurde als beliebtes Heilmittel
bereits in der Antike in andere Regionen Europas exportiert.
Der wissenschaftliche und der deutsche Name des Enzians
gehen beispielsweise auf einen illyrischen Konig namens Gen-
tios zuriick. Schon vor ca. 2.000 Jahren soll dieser mithilfe
eines Enziansirups seine Verdauungsprobleme kuriert haben.
Auch heute schitzen wir Enzian vor allem aufgrund der
anregenden Wirkung auf die Verdauung. Enzian enthalt Bit-
terstoffe, die die Produktion von Verdauungssiften sowie den
Appetit anregen und den Speisebrei besser verdauen lassen.

In der Folge werden Appetitlosigkeit, Vollegefiihl, Bladhungen

b
b und krampfartige Schmerzen gebessert.
E : Die Bitterstoffe im Enzian stechen besonders hervor. Das
nZla n in der Wurzel enthaltene Amarogentin ist derart bitter, dass
man mit 1 Gramm dieser Substanz 58.000 Liter Wasser bitter
Enzian enthilt nicht nur einen der schmecken lassen kann. Dementsprechend nennt man Enzian
bittersten bekannten Naturstoffe, im Alpenraum auch die ,,Bitterwurz".

sondern wird auch bereits Die ausgeprigte Sammeltitigkeit der letzten Jahrhunderte
seit vielen Jah rhunderten bei hat Enzian selten werden lassen. Heute steht dieser unter
Verdauungsproblemen verwendet. Naturschutz. Man kann aus angebauten Kulturen stam-

VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER mende Enzianwurzeln aber tiber Apotheken beziehen.

Bitterkraft fiir

Appetit und Verdauung
BOTANISCHER STECKBRIEF

Enzian kann sowohl in Form eines Teeauszuges oder einer

(Gentiana lutea) Tinktur eingenommen werden. Fiir die Zubereitung eines
Der Gelbe Enzian ist eine mehrjahrige, krautige Tees werden bis zu 3-mal tiglich 1g der Wurzel mit 150 ml
Pflanze aus der Familie der Enziangewachse. Er ist in kochendem Wasser iibergossen und 5 Minuten ziehen ge-
den Gebirgen Europas heimisch, besonders in den lassen. Da die verdauungs- und appetitanregende Wirkung
Alpen, Pyrenden und auf dem Balkan. Er wachst teilweise von den Geschmacksnerven an der Zunge ausgel6st
bevorzugt auf kalkhaltigen Béden in sonnigen bis wird, verstdrkt sich die Wirkung, wenn man den Tee vor
halbschattigen Lagen in alpinen und subalpinen Wiesen dem Hinunterschlucken kurz im Mund behilt. Zur Anregung
in Hohen zwischen etwa 800 und 2.500 Metern. des Appetits sollte der Tee eine halbe Stunde vor dem Essen,
Die Bliiten erscheinen in den Sommermonaten von bei Verdauungsbeschwerden nach dem Essen getrunken

Juni bis August. Sie sind leuchtend gelb gefarbt und werden. Enzian ist gut vertraglich, nur bei Magen- und

sitzen in Quirlen in den oberen Blattachseln. Zwolffingerdarmgeschwiiren sollte man darauf verzichten.
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Padel-Tennis Hochsaison fur Hautpilz Rezepte: Gut bei Hitze
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1 von 10
EAR PRO®
Ohrensprays
gewinnen!”

GEWINNSPIEL
Ohrenschmerzen
nach dem
Schwimmen?

Das muss nicht sein - jetzt mitspielen
und einen von zehn EAR PRO® Ohren-
sprays im Wert von € 21,99 gewinnen!

Der Ohrenspray schiitzt vor wasserbe-
dingten Ohrinfektionen. Ein SpriihstoB ins
Ohr, und die entstehende Schutzschicht
sorgt dafiir, dass eingedrungenes Wasser
wieder abflieBen kann. So hilft EAR PRO®
schmerzhaften Entziindungen vorzubeu-
gen. Fir Erwachsene und Kinder geeignet.
Mehr Infos unter www.ear-pro.at

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail
an gewinnspiel@apoverlag.at oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,EAR PRO" an die Osterreichische Apotheker-
Verlagsgesellschaft m.b.H, NordbergstraBe 1/1/61, 1090
Wien. Einsendeschluss ist der 31.7.2026. Vergessen Sie
nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail
O 7 2026 zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedin-
gungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden

J ULI Sie im Impressum auf Seite 3.
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Der neue Courtsp
Suchtpotenzial




ort mit

Padel-Tennis ist langst mehr als nur ein
Trendsport. Wer einmal gespielt hat,
versteht schnell, warum plétzlich CEOs,
ehemalige Spitzensportler:innen, Arzt:innen,
Student:innen, Pensionist:innen und Co.

© Shutterstock

paket: Es ist gelenkschonender als
andere Riickschlagsportarten, koor-
dinativ anspruchsvoll, effektiv fir
Herz-Kreislauf-System, Gehirn und
Psyche - und sozial verbindend. Ein-
fach ausgedriickt: Man bewegt sich
viel, merkt es aber kaum - weil man
dabei zu viel Spaf hat. Padel wird auch
gerne als die am starksten wachsende
Sportart der Welt beschrieben. 1969
erfand der Mexikaner Enrique Cor-
cuera den spannenden Mix aus Tennis
und Squash. In den letzten Jahren hat
sich der Sport stark verbreitet und zahlt

mit verschwitztem Grinsen auf dem Court weltweit rund 30 Mio. Spieler:innen. In
stehen und ,,nur noch ein Match‘ schreien. Spanien wird es laut einigen Studien als

chldgersportarten wie
Tennis, Badminton oder
Squash stellen viele -
inklusive dieser Redak-
teurin - vor Herausforderungen.
Die Kunst, Korper, Schliger und den
heranfliegenden Ball perfekt zu koor-
dinieren, kann selbst die Geduldigs-
ten zur Verzweiflung bringen. Umso
schoner ist es, wenn man nach Jahren
der Enttduschung endlich die ersten
Erfolgserlebnisse einfdhrt. Zu verdan-
ken ist das einem Social-Media-Hype,
der auch diese Redakteurin zum Padel
gebracht hat. Im Internet tauchen
plotzlich Fotos auf, die Hollywood-
Stars wie Schauspieler Tom Holland
oder Fuflballlegenden wie David
Beckham, Cristiano Ronaldo und Lio-
nel Messi auf dem Court zeigen. Spa-
testens da war das Interesse geweckt.
Padel ist ein bisschen wie eine
Mischung aus Tennis, Squash und
Gruppentherapie. Jeder ist willkom-
men, gespielt wird zu viert auf einem
Platz, der von Glas- und Gitterwdnden
umgeben ist, diese werden ins Spiel
integriert, wodurch lange Ballwechsel
entstehen, die schnell siichtig machen.
Sportwissenschaftlich gesehen bietet
Padel ein hochinteressantes Gesamt-

zweitbeliebteste Breitensportart ange-
sehen und verfiigt laut der Internatio-
nal Padel Federation iiber die meisten
Padelplitze weltweit (mehr als 17.000).

Auf den ersten Blick haben die zwei
Sportarten vieles gemeinsam, doch
beim genaueren Hinschauen erkennt
man doch grofle Unterschiede. Offi-
ziell und bei Wettkdmpfen wird Padel-
Tennis immer zu viert (also Doppel)
gespielt. Manche Sportanlagen bieten
aber auch extra Einzelplitze an.

Das Spielfeld
Der Platz ist mit 10x20Metern kleiner
als ein klassischer Tenniscourt.

Einfacher Einstieg, hoher Spielspal

Woas haben Apotheken und Padel-Tennis gemeinsam? Beide bieten
einen herrlich niederschwelligen Einstieg in ein gesiinderes Leben.

In der Apotheke gibt es Beratung ohne Termin, auf dem Court den
schnellen Ballsport ohne Hirden. Vor allem Anfanger:innen profitie-
ren von dem einfachen Einstieg: Statt besaiteten Schlagern nutzt man
kompaktere Padel-Rackets mit perforierter Schlagfliche. Die Bille
ahneln Tennisbillen, besitzen jedoch weniger Druck. Gespielt wird
offiziell im Doppel. Der Platz ist von Glas- und Gitterwanden umge-
ben, die in das Spiel eingebaut werden. Dadurch entstehen schnell
lange Ballwechsel, die den Reiz der Sportart fiir viele ausmachen.
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Verletzungen
vermeiden

Bei vielen Sportarten
entstehen Verletzungen oft
durch Uberlastung oder
unzureichende Vorberei-
tung.Tipps fiir lhre Ge-
sundheit und das Training:

— Bequeme Sportbekleidung
und elastische Sportschuhe
mit gutem Grip

— Gezieltes Aufwdarmen mit
Mobilisationsiibungen,
Schwunggymnastik etc.

— Kraftigung der Bein- und
Rumpfmuskulatur wichtig

— Informieren Sie sich liber
richtige Schlagerhaltung und
Ausholbewegungen, das
Spiel Uber die Banden etc.

— Ausreichend Schlaf, Rege-
nerationszeiten, gesunde,
ausgewogene Erndhrung

und viel Wasser trinken!

Neben den Dimensionen gibt es
aber noch einen wesentlichen Unter-
schied. Die Padelplitze sind von vier
Winden umgeben, die in das Spiel ein-
gebaut werden. Meist ist es ein Kéfig aus
Glas und Drahtgittern (siehe Bilder). Es
konnen aber auch Plexiglas- oder Beton-
Winde sein (min. 3 m Hohe).

Die Schlager

Beim Padel wird mit einem harten
Schldger mit kleinen Lochern gespielt
und nicht wie beim Tennis mit einem
Schldger mit Saiten. Padelschldger sind
zwar optisch kleiner als Tennisschla-
ger, wiegen je nach Material aber mehr.

Der Ball

Padelbille bestehen aus gelbem oder
weiflem Gummi und haben etwas
weniger Druck als Tennisballe.

Die Regeln

Beim Spielen muss der Ball vorher im
Feld aufkommen, danach darf er aber
Glaswénde oder Gitter berithren und
dann weitergespielt werden. Das macht
das Spiel einfacher. Der Ball darf auch
aus der Luft direkt angenommen wer-
den. Wichtig ist nur, dass der Ball vor
der Glaswand auf dem Boden auf-
kommt. Sonst gilt es als Fehler.

Punktesystem

Die Punkte werden beim Tennis und
beim Padel gleich gezdhlt. Beim Tennis
erfolgt die Angabe durch einen Auf-
schlag, beim Padel durch Aufspringen
des Balls, der nicht hoher als hiifthoch
abspringen darf, bevor er ins andere
Feld geschlagen wird.

© Shutterstock



Schnell, taktisch & gelenkschonend

Padel ist einfach zu erlernen, erfordert aber wie alle anderen Sport-

arten eine solide Grundtechnik. Kurze explosive Bewegungen und
schnelle Richtungswechsel kénnen zur Verletzungsgefahr werden.
Gutes Aufwiarmen und eine saubere Technik sind deshalb wichtig.
Lassen Sie sich die richtige Schldgerhaltung und gelenkschonende Aus-
holbewegungen von einem Coach zeigen. Fir Schulter und Ellenbogen
ist die Belastung zwar geringer als beim klassischen Tennis. Knie,
Sprunggelenke und Achillessehnen sind aber trotzdem sehr gefordert.

Wihrend Anfinger:innen im Ten-
nis oft viel Zeit beim Bille einsammeln
verlieren, entstehen beim Padel schon
nach kurzer Zeit echte Ballwechsel.
Die kleinere Spielfliche, die Glaswinde
und der leichter zu beherrschende Ball
sorgen fir Spielfluss und Spaf. Das
aktiviert unmittelbar das Belohnungs-
system im Gehirn. Psychologen spre-
chen hier von ,Self-Efficacy“ - dem
Gefiihl, etwas zu konnen. Genau die-
ses Gefiihl entscheidet oft dariiber, ob
Menschen langfristig beim Sport blei-
ben oder nach ein paar frustrierenden
Einheiten wieder auf der Couch landen.

Die Verletzungsrate ist geringer
als beim Tennis. Am stirksten bean-

sprucht wird das Knie, deshalb sollte
man bei schnellen und abrupten Rich-
tungswechseln vorsichtig sein. Verges-
sen Sie auch hier niemals zu Beginn
auf das Aufwirmen inklusive dynami-
sches Dehnen und Mobilisieren.

Beim Padel gibt es kaum Raum zum
Griibeln. Wann konnten Sie zuletzt
alle Probleme eine Stunde lang ver-
gessen? Viele sprechen von einem
sogenannten ,Flow-Erlebnis®, dem
Zustand volliger Konzentration und
gleichzeitiger Leichtigkeit.

Das Gehirn fokussiert sich nur auf

die Bewegungen, das Timing und die

-
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Reaktion. Ein Kontrast zur perma-

nenten Reiziiberflutung durch Nach-
richten, Mails und Meetings. Die
Sportart fordert die Neuroplastizitit,
also die Fahigkeit des Gehirns, neue
Verbindungen herzustellen - oder
anders ausgedriickt: Padel macht den
Kopf angenehm voll. Stresshormone
werden reduziert und Gliickshormone
ausgeschiittet. Vielleicht ist genau das
das Geheimnis des Sports. Nicht die
Punkte, nicht der/die Sieger:in, nicht
die Rankings, sondern schlicht das
Gefiihl, in dieser Zeit wirklich im
Moment zu sein. Und weil Padel im
Doppel gespielt wird, fordert es zudem
die soziale Bindung und Interaktion.
Statt im Café zu sitzen, laden Sie Thre
Freund:innen doch auf eine Runde
Padel ein. Keine Vorkenntnisse? Kein
Problem! Einfach hingehen, Ausriis-
tung ausborgen und loslegen. Padel
bringt pure Bewegung, Spafl und jede
Menge verbrannte Kalorien - Gruppen-
therapie inklusive.

41
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chitzungen gehen davon aus, dass rund

ein Viertel der Bevolkerung jedes Jahr

Bekanntschaft mit einer Pilzinfektion

macht. Ganz vorne dabei sind Fuf3pilze.
Sie zeigen sich anfangs oft durch eine Rotung zwi-
schen den Zehen, spiter fallen lastiger Juckreiz
oder unangenehmes Brennen auf. Wenn sich die
Infektion weiter ausbreitet, ist auch die Fuf3sohle
mitbetroffen. Die Haut wird hier meist rau und
schuppig. Es konnen sich zudem kleine Bldschen
bilden.

Die meisten Fuflpilzinfektionen gehen auf den
Fadenpilz Trichophyton rubrum zurick. Er erndhrt
sich von der Hornsubstanz in Haut, Haaren sowie
Négeln und kann sich mit einem groflen Hyphen-
geflecht iiber den Fufl ausbreiten. Laufen betrof-
fene Menschen nun barfuf}, kénnen iiber Sporen
weitere Menschen infiziert werden. Oft reicht
bereits ein barfufllaufender Mensch mit Fuf3pilz
aus, um Sporen in einem gesamten Schwimmbad
zu verteilen.

Barfufflaufen hier vermeiden

Doch Schwimmbider sind nicht nur deshalb der
Ort mit dem hochsten Ansteckungsrisiko fiir Fuf3-
pilz. Die warmen Temperaturen und die hohe
Feuchtigkeit bieten Pilzen besonders gute Lebens-

Warme, feuchte Béden in Schwimm-
badern oder Gemeinschaftsduschen
sind ideale Lebensraume fiir FuBpilz-
erreger. Das Tragen von Badeschuhen
reduziert den direkten Hautkontakt mit
potenziell belasteten Flichen und

senkt das Ansteckungsrisiko deutlich.

Sommerzeit ist ihre liebste
Zeit. Feuchtigkeit und
Wirme fordern ihre Aus-
breitung. Das gilt nicht nur
fur den klassischen FuBpilz,
sondern auch fiir weniger
bekannte Formen. Worauf
Sie achten sollten, wie Sie
Pilzinfektionen vorbeugen
und wie Sie sie im Fall des
Falles behandeln kénnen.

bedingungen. Auf den Fliesen von Schwimm-
badern oder Gemeinschaftsduschen konnen sie
mehrere Monate {iberleben und neue Infektionen
auslosen. Gleichzeitig ist die Haut durch den lan-
gen Wasserkontakt beim Baden anfilliger gegen-
iiber Krankheitserregern.

Infizieren kann man sich aber auch ohne vor-
herigen Wasserkontakt. Besonders hoch ist das
Risiko an Orten, an denen viele Menschen barfuf
unterwegs sind. Dazu zahlen zum Beispiel Hotel-
zimmer, Umkleidekabinen oder Turnhallen. Den
besten Schutz erreicht man, wenn man das Bar-
fufllaufen hier vermeidet.

Vorbeugen und

im Ernstfall behandeln

Auch eine gute Pflege der Fiifle hat einen vorbeu-
genden Effekt - insbesondere, wenn die Fifle zu
starkem Schwitzen neigen.

Empfohlen wird die Verwendung einer pH-neu-
tralen Waschlotion. Sie unterstiitzt das saure Haut-
milieu und macht die Haut dadurch widerstands-
fahiger gegen Fuf3pilzinfektionen. Anschlieflend ist
es wichtig, die Haut zwischen den Zehen gut abzu-
trocknen und den Fuf inklusive Zehenzwischen-
raumen einzucremen.

Sollten sich dennoch einmal Anzeichen einer
Infektion zeigen, stehen in der Apotheke lokal
wirksame Arzneistoffe in Form von Cremes,
Gelen, Losungen oder Pudern fiir die Selbst-
behandlung zur Verfiigung. Sie hemmen das
Wachstum der Pilzerreger und toten sie ab. Dabei
wirken sie gleichzeitig gegen verschiedene



TEXT VON
DIPL.-ING. CARINA STEYER
Medizinjournalistin

pilz macht sich oft
durch Rétungen
zwischen den Zehen bemerkbar.
Typische Beschwerden sind
ckreiz, Brennen und spiter
eine trockene, schuppige Haut.

PILZINFEKTIONEN

Hochsaison
fiir Hautpilz
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> Fufdpilzerreger. Wichtig ist es, die Therapie
konsequent und ausreichend lange durchzufiihren.

Enge, spitze oder harte Schuhe erhohen das
Risiko fiir Fu3- und Nagelpilz. Regelmifiiges Bar-
fufllaufen in der Natur senkt es. Im Wald, auf der
Wiese oder im Sand - wer hier barfuf§ lduft, erhilt
durch die Unebenheiten gleichzeitig eine Mas-
sage, schult seine Sinne, regt die Durchblutung an,
beugt Schweififiiflen vor und arbeitet gegen kalte
Fufle.

Nicht nur am Fufl

Juckende, schuppige Kopthaut ist nicht immer nur
auf trockene Haut zuriickzufithren. Spitestens
wenn sich die Kopthaut rétet oder rote Stellen im
Nackenbereich auftreten, sollte man aufmerksam
werden. Der Hautpilz Trichophyton tonsurans infi-
ziert die Kopthaut und kann unbehandelt zu Haar-

Pilzinfektionen konnen nicht
nur die Fiiffe, sondern auch

die Kopfhaut oder andere Haut-
bereiche befallen. Wihrend
Kopfhautpilze hauhg tiber
gemeinsam genutzte Biirsten,
Kamme oder Handtiicher
tibertragen werden, verbreitet
sich die Ringelflechte (rechts)
durch engen Korperkontakt,
Textilien oder sogar Haustiere.
Gute Hygiene hilft, das An-
steckungsrisiko zu senken.

44 DA 072026

bruch und Haarausfall fithren. Der Haarausfall
kann so stark werden, dass kahle Stellen am Kopf
auftreten.

Aufgrund der hohen Ansteckungsgefahr sollten
bei einer Infektion gemeinsam genutzte Haarbiirs-
ten und Kdmme nach jeder Verwendung griindlich
gereinigt und wihrend der Behandlung nicht geteilt
werden. Ansteckung ist auch iiber direkten Korper-
kontakt sowie Kopftkissen und Handtiicher mog-
lich. Es wird empfohlen, diese tiglich zu waschen.

Die Behandlung erfolgt mit Cremes, Shampoos
oder Losungen, die den Pilz rasch abtéten.

Wenig bekannt, dennoch weit verbreitet
Ebenfalls durch engen Kontakt oder die gemeinsame
Nutzung von Handtiichern sowie Kleidung wird die
Ringelflechte tibertragen. Eine Besonderheit ist hier,
dass auch Haustiere den Pilz weitergeben kénnen.
Zu den Beschwerden zdhlen ringférmige, schuppige,
juckende Flecken, die am ganzen Korper mit Aus-
nahme von Gesicht, Hinden, FufSen, Kopf und Leiste
auftreten konnen.

Ebenfalls eher unbekannt ist die Kleienpilz-
flechte. Dieser Hautpilz tritt meist an Brust, Riicken,
Hals oder Armen in Form schuppiger Flecken auf,
die immer eine andere Farbe als die Haut aufwei-
sen. Die Farbe ist abhdngig von der eigenen, natiir-
lichen Hautfarbe, allerdings immer dunkler oder
heller gefarbt. Auch wenn Kleienpilzflechte auffal-
lig ist, ist der Pilz nicht ansteckend. Er tritt nur auf,

wenn die natiirlich vorhandenen Hefepilze auf der
Haut aktiver werden. Oft entsteht dies durch starkes
Schwitzen in den betroffenen Bereichen. [




Tierschutz.
Weltweit.

EINFACHE MASSNAHMEN
So breiten sich
Hautpilze nicht
weiter aus

Pilzinfektionen werden oft schnell von
Mensch zu Mensch iibertragen. Folgende
Tipps helfen, die Ausbreitung innerhalb
der Familie oder Wohngemeinschaft zu
vermeiden:

. Badematten und Handtiicher nicht teilen.
Wer sich mit FuBpilz infiziert hat, sollte fiir
die FiiBe ein eigenes Handtuch verwenden,

das nach jedem Gebrauch gewaschen wird.
. Handtiicher und Socken bei mindestens

60 °C waschen. Bei Pilzinfektionen am

Kérper haften Sporen auch in der Kleidung

oder Bettwische. Hilt diese keine hohen

Temperaturen aus, kann ein Hygienewische- W d - t t
spliler verwendet werden. e r e j e Z
. Wihrend einer FuBpilzinfektion weder zu =
Hause noch in gemeinschaftlich genutzten St re u n e r a t ™ I n '
Einrichtungen barfuB laufen. p n L
. Schuhe sollten wahrend einer FuBpilz-

behandlung ebenfalls desinfiziert werden. V| er- pfOte n. at/pate Nsc h 3 fte N

. Nagelscheren und -feilen nach jedem

ddesqu/J,e'ua;o;d—Ja!/\. 1e'usjoydisin @ 1e-usjoidisin #

Gebrauch reinigen. Hornhautreiben und
-hobel nicht gemeinsam verwenden.
. Bei Pilzinfektionen am Kopf Biirsten,
Kamme, Haaraccessoires und Kopfbe-
deckungen nicht teilen. G
: STEUERLICH
ABSETZBAR

A
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Knackig,

saftig und
frisch!

Sie suchen Gerichte, die bei Hitze guttun?
Die schnell gemacht und leicht verdaulich
sind und viel saftige Frische bringen?
Dann lassen Sie sich diese beiden leichten,
unkomplizierten Gerichte schmecken.

Gazpacho

ca. 50g altbackenes Weifbrot,

ca. 700 reife, gern grifere Fleischtomaten,
ca. 200g Wassermelone (ohne Schale und
Kerne gewogen) oder ¥ kleine Zuckermelone
(ohne Schale und Kerne ca. 200g),

ca. 300g Gurken, ca. 200g Paprika

(1 griiner sollte dabei sein), 1 kleine Knob-
lauchzehe, feines Salz, ca. 3 EL Rotwein-
oder Sherryessig, ca. 70 ml mild-fruchtiges
Olivenol nativ extra, schwarzer Pfeffer

aus der Miihle

Einlage

1 kleiner griiner Paprika oder kleine
griine Peperoni, 1 kleine Gurke oder
Minigurke, 1 kleine Friihlingszwiebel,
mild-fruchtiges Olivendl nativ extra

Weiflbrot knapp entrinden, falls die Rinde
hart oder sehr dunkel ist. In kleine Stiicke
zupfen, in den Standmixer geben. Gemiise
und Melone waschen. Tomaten halbieren,
Strunk entfernen, Tomaten mit Haut in
grobe Stiicke schneiden und samt Saft auf
die Brotstiicke geben, damit diese auf-
weichen. Melone schilen, in grobe Stiicke
schneiden. Gurken schilen, samt Kernen
in grobe Stiicke schneiden. Paprika von
Stiel und Samen befreien und in grobe
Stiicke schneiden. Knoblauch schilen und
grob schneiden.

Alle Gemiise und Melone mit Brot und
Knoblauch ein paar Minuten mixen, bis die
Fliissigkeit ganz homogen ist. Mit 1,5 TL
Salz und Essig wiirzen, mixen, Olivenol
eingiefen und weitermixen, bis sich Farbe
und Konsistenz verandern: Die Gazpacho
wird heller und cremiger. Mit Essig, Salz
und Pfeffer pikant abschmecken. Sie soll
zart sduerlich und gut salzig schmecken,
denn das Kiihlen schluckt Wiirze.

In Flaschen oder Schraubgldser fiillen
und mind. 1 Stunde (besser iiber Nacht)
im Kithlschrank durchkiihlen.

Fiir die Einlage Gemiise waschen, putzen
(Minigurken nicht schilen) und sehr fein
wiirfeln. Gazpachoglas oder -flasche gut
schiitteln, Gazpacho probieren, ggf. mit
Salz und Essig abschmecken. Anrichten,
mit Gemiise bestreuen und mit Olivendl
betraufeln.

© Vanessa Maas



Katharing Seiser

GUT BEI
HITZE

BUCHTIPP
Lieblings-
gerichte fiir den
Hochsommer

Bohnen-Fenchel-Salat
mit Salsa verde

Voller Geschmack und ideal
bei hohen Temperaturen: <

Ob fruchtige Gurkenkaltschale rk
mit Walnuss, Panzanella mit

Pfirsich und Kapern oder
Schoko-Haselnuss-Nicecream —

Salsa verde

ca. 50¢ frische, zarte Petersilie, 1 kleine Knoblauchzehe,

1 EL abgetropfte Kapern in Lake, 1 Zitrone, 1 EL Rotweinessig,
1 TL Dijonsenf, ca. % TL feines Salz schwarzer Pfeffer

aus der Miihle, ca. 8 EL (ca. 100 ml) Olivendl nativ extra

Katharina Seiser weiB, was bei
Hitze wirklich schmeckt.

Seit Uber zehn Jahren sammelt
die Bestseller-Autorin unter
#gutbeihitze Rezepte, die Kérper
und Geist erfrischen und trotz-
dem sittigen. In diesem Kochbuch
prédsentiert sie neue alltagstaug-
liche Lieblingsgerichte fiir den

Bohnen-Fenchel-Salat

ca. 450g abgetropfte gegarte Bohnen (2 Dosen a 300-400g
z.B. Borlotti, Cannellini), ca. 150g (% oder 1 kleiner) Fenchel,
1 kleine rote Zwiebel, a 60-70g frisches Weif$brot oder Gebiick

Hochsommer: kalte Suppen,
schnelle Salate, warme Gerichte
mit viel Gemise, Fermentier-
tes und kiihlende Drinks. Die
Rezepte sind unkompliziert und
saisonal. Fiir alle, die auch an
Hitzetagen ohne viel Aufwand
gut essen wollen.

Gut bei Hitze -

Erfrischend einfache Rezepte
von Katharina Seiser

2026, Brandstitter, € 32,

ISBN: 978-3-7106-0926-8
www.brandstaetterverlag.com

Fiir die Salsa verde Petersilie waschen, Blitter inkl. zarter
Stingel abzupfen (ergibt ca. 40g), grob hacken, in den Univer-
salzerkleinerer geben. Knoblauch schilen, grob hacken, dazu-
geben. Kapern dazugeben. Zitrone waschen, trockentupfen,
Abrieb der ganzen Zitrone dariiberreiben, Saft auspressen.

1,5 EL Zitronensaft, Essig, Senf, Salz und Pfeffer hinzufiigen.
Fein mixen, aber nicht zu einer Paste. Erst dann das Ol ein-
mixen, ohne dass die Salsa zu homogen wird. Sie soll sauer-
salzig (die Bohnen brauchen viel Wiirze) schmecken und
nicht zu trocken sein.

Fiir den Bohnen-Fenchel-Salat Bohnen in einem grofien Sieb
abspiilen, in eine weite Schiissel geben. Fenchel waschen, Zwiebel
schilen. Fenchel und Zwiebel putzen und fein dariiberhobeln.
Salsa vorsichtig untermischen, Salat 10-15 Minuten ziehen
lassen. Mit Salz und Zitronensaft oder Essig abschmecken,
mit Brot servieren.
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SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund

¢
Sicher durch

den Sommer

Sommerliche Spaziergange
bedeuten fiir Hunde Bewegung,
Freiheit und Abenteuer. Leider
aber auch Kontakt mit Wespen,

Zecken & Co. Mit etwas Vorsicht
und schnellem Handeln lassen
sich viele Risiken vermeiden.

VON MICHAELA HOSELE

SCHNELLE REAKTION GEFRAGT

Viele Insektenstiche verlaufen harmlos, manche ver-
ursachen jedoch starke Schmerzen, Schwellungen
oder allergische Reaktionen. Besonders gefdhrlich sind
Stiche im Maul- oder Halsbereich, da Schwellungen
dort rasch die Atmung beeintrachtigen konnen.
Wer Warnzeichen friih erkennt und richtig reagiert,
schiitzt seinen Hund vor ernsten Folgen.

48 07 2026

Nach einem Stich reagieren Hunde oft mit plétzlichem
Jaulen, hektischem Kratzen oder intensivem Belecken der
betroffenen Stelle. Manche Tiere reiben ihre Schnauze am
Boden oder wirken ungewohnlich unruhig. Jetzt zahlt
schnelles, aber ruhiges Handeln: Sichtbare Bienenstachel
sollten vorsichtig entfernt und die Stelle gekiihlt werden.
Eis darf dabei nie direkt auf die Haut gelegt werden.
Besonders wichtig ist die Vorbeugung im All-
tag. Hunde sollten nicht nach fliegenden Insek-

ten schnappen oder draulen unbeaufsichtigt fressen.
Offene Futternipfe, Fallobst und stifle Getrinke ziehen
Wespen an.

Gegen Zecken helfen spezielle Spot-ons, Halsbander
oder Kautabletten. Zusitzlich empfiehlt sich eine griind-
liche Fellkontrolle nach jedem Spaziergang, vor allem an
Bauch, Pfoten, Ohren und Achseln.

Gefahrlich wird es bei Atemnot, starkem Speicheln,
Zittern oder auffilligen Schwellungen im Kopfbereich. In
solchen Fillen sollte sofort tierdrztliche Hilfe in Anspruch
genommen werden.

Die besten SchutzmaBnahmen
unterwegs

— Hohes Gras und dichtes Unterholz méglichst meiden —
am besten auf Spazierwegen bleiben

— Hunde niemals nach summenden Insekten schnappen lassen

— Zeckenzange und Kihlpad bei Ausfliigen dabeihaben

— Wassernipfe und Futterplitze im Garten regelmaBig
reinigen

— Fallobst im Garten entfernen

— Zeckenschutzmittel konsequent und passend zum Hund
anwenden

Wer Warnzeichen friih erkennt und gut vorbereitet ist,
schiitzt seinen Hund zuverlassig vor gefihrlichen Folgen
eines Insektenstichs.

© Shutterstock



© Hotel Sand/Florian Andergassen

GEWINNSPIEL

Sommerfrische
im Vinschgau

Eingebettet in Weinreben, Obstgirten und das beeindruckende
Bergpanorama im Sudtiroler Vinschgau liegt mit dem HOTEL
SAND in Kastelbell-Tschars ein Hide-away mit besonderem Flair.

it traumhafter Parkan-
lage, grofiziigiger Pool-
landschaft und einem
Well-
ness- und Kulinarikangebot ist das

umfangreichen

familiengefiithrte 4-Sterne-S-Hotel zu-
gleich idealer Entspannungsort und
perfekter Ausgangspunkt fiir den
Aktivurlaub und regionalen Kulturge-
nuss aller Art.

Am Ubergang vom Meraner Land
in den urspriinglichen Vinschgau ver-
Leichtigkeit
und alpines Flair zu einem besonderen

schmelzen mediterrane

Lebensgefiihl. Milde Temperaturen und
rund 300 Sonnentage im Jahr sind erst
der Anfang. Eingebettet zwischen dem
Ortler-Cevedale-Massiv, dem Natur-

* Gewinnspielinformation

,,DA" verlost
3 *
3 Nachte
mit HP fir

2 Personen im
HOTEL SAND

-

park Texelgruppe und dem National-
park Stilfserjoch eréftnet sich ein viel-
seitiges Terrain fiir Wandernde und
Biker:innen. Alle, die es gerne ruhiger
angehen, gonnen sich z.B. ausgezeich-
nete regionale Kulinarik, eine Verkos-
tung der lokalen Weinspezialititen oder
einen kulturellen Streifzug, etwa zum
nahegelegenen Schloss Kastelbell.

Entspannt genief3en
Nach einem aktiven Sommertag
wartet im Hotel SAND pure
Erholung. Der ganzjihrig
beheizte  25-Meter-Infini-
typool lddt ebenso zum
Schwimmen ein wie das
neue Solebecken. Der Well-
nessbereich mit Saunen und
entspannenden  Anwendun-
gen sorgt fiir Regeneration. Wer
Korper und Geist in Einklang bringen
mdchte, findet bei Yoga-Einheiten und
Qi-Gong neue Balance und Energie.
Die - iiber 8.000 m” grofle - Garten-
anlage entfaltet vor allem im Hoch-
sommer ihre Starken: schattige Riick-
zugsorte, klares Wasser und viel Raum
zum Durchatmen. Die Gartenterrasse
ist in den Sommermonaten ein zen-
traler Treffpunkt: Frithstiick in der
Morgensonne, ein leichter Lunch im
Griinen oder ein Aperitif bei Sonnen-
untergang. Bei entsprechender Wit-
terung wird auch das Abendessen im
Garten serviert.

Sommer, der schmeckt

Die Kiiche des Hauses verbindet medi-
terrane Leichtigkeit mit alpiner Boden-
standigkeit. Frische, regionale Zutaten
stehen im Mittelpunkt und spiegeln die
Vielfalt der Saison wider. Kiichenchef
Florian Volgger und sein Team kreie-
ren daraus feine Meniis, die den Som-
mer geschmacklich einfangen - leicht
und aromatisch. Am Abend erwarten
Giste
begleitet von erlesenen Weinen aus

mehrgingige Genussmentiis,

Stidtirol und ganz Italien.

Hotel Sand

Miihlweg 2

39020 Kastelbell-Tschars
+39 0473 624130
info@hotel-sand.com
www.hotel-sand.com

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail an gewinnspiel@apoverlag.at oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Hotel Sand* an die Osterreichische Apotheker-
Verlagsgesellschaft m.b.H, NordbergstraBe 1/1/61, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.7.2026. 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.
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RATSEL & QUIZ

Zum KnObeln, Zahlen auf der Spur

Die Regeln sind einfach: Eine Zahl von eins bis

s 1 neun darf in jedem 3 x3-Quadrat und in den
ru e n un Zeilen und Spalten der im Quadrat angeordneten

O neun 3 x 3-Quadrate nur einmal vorkommen.
Gewinnen

8 6 4 9

Denksport ist gesund! Versuchen Sie
unsere Ritsel zu l6sen, haben Sie SpaB, 5|8 214

die Losung zu finden, und helfen Sie ganz 457 3
nebenbei lhrem Gedichtnis, fit zu bleiben.

Gewinnen Sie

2x2 4 7
Tickets”

fur Haltbar- 6
MILF!

Lydia Prenner-Kasper:
Haltbar-MILF

Natdrlich steht Kabarettistin Lydia Prenner-Kasper tber den

Dingen. Sie wird selbstverstandlich in Wiirde reifen, jede frische 2 6 3
Falte lachend willkommen heiBen und jedes hinzuaddierte Lebens-

jahr innig umarmen. Denn das eigene Verfallsdatum ist erst der 8 5

Beginn der Verwesung. Davor wird gelebt, gelacht, geliebt und
genossen. Sie lisst sich jedoch nicht von ihrer dahergelaufenen 51816
Ganzkérperbaustelle diktieren, wann der SpaB aufhért. Nein,

rattenscharf zu sein, ist eine Entscheidung. Und die muss man
knallhart treffen. Das MILFglas ist schlieBlich immer halb voll.

Infos unter: www.lydiaprennerkasper.com Auflésung
c|e|v|L|9|6|8|L|S vjic|(6|bL|9|8|S|(L|¢€
,,DA* verlost 2x2 Tickets fiir ,,Haltbar-MILF‘ am 6|s(slz|v|z|V|9]|¢ v|s|z|e|v|6fz|o]|s
30.7.2026, 19:30 Uhr, im Theater im Park in Wien. Ljv|ejsjejsje|v|e e|8|o)|sjejzjejviv
€E|v|Cc|8|S|L|6]|} |9 c|e|b|L|6|S|V|8|9
* Gewinnspielinformation 9|s|s|6|r|E|v|2|8 Llojsfv|tjele|6]s
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail an gewinnspiel@apoverlag.at L(8|6|9|2|v|Ss|c|L 6|v|(s|8|e|l9|b|2|L
oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Prenner-Kasper* an die Osterreichische Apothe-
g|l9|€|2c(6|L]|lL|S|V S(L|2|o9|8|€E|LlL|V |6
ker-Verlagsgesellschaft m.b.H, NordbergstraBe 1/1/61, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der
23.7.2026. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu vic|L|e|8|S|9]|6]|1} 8|6 €|z L V|9 |S |}
schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrecht- cslelit|lv|zlolele]z olzlv|els|i|alelz

© Beigestellt

liche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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BUCHSTABENRATSEL

Jetzt haben wir den Buchstabensalat!

In diesem Buchstabengitter haben sich 24 Worter versteckt. Die Worter konnen waagrecht, senkrecht oder diagonal im Gitter

angeordnet sein. Wenn Sie ein Wort gefunden haben, kreisen Sie es mit einem Stift ein (8 = ss).

Nasentropfen Schnittwunde

Harndrang

Risikogruppe

Hitzekollaps Hyperhidrose

Infektionen

Dermatitis

Bilirubin
Kopthaut

Enzian

Klimawandel

Padel-Tennis
Schleimhaut
Brandblase
Barfuf

Juckreiz

Sonnenhut
Grillunfall

Sonnenschutz
Zecken

Schweifsdriise

Spielspafl

Erndhrung
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Pollen im Blick.
Allergie im Griff.

Mit der ApoApp!

=D

Ostemeichs Apotheken.
{ramer fir Sie da!

mmus-mﬂ'l“"'“""’ ihie, siTueie
Mﬂml'ﬂlwl T,

Scannen &
Herunteriaden

sicherversorgt.at/apoapp

Osterreichs
Apothekerinnen und Apotheker



