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EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

die Gedichtnisleistung und die Merkfihigkeit nehmen
bereits ab dem 30. Lebensjahr langsam ab. Im Alltag macht
sich Vergesslichkeit verstirkt ab dem 50. Lebensjahr
bemerkbar. Unser Autor Mag. pharm. René Gerstbauer
erkldrt ab Seite 14, aus welchen Ebenen unser Gedacht-
nis besteht, und was es braucht, damit eine Information
in unser Langzeitgedédchtnis tibergeht. Auflerdem kann
man sein Gedéchtnis durchaus trainieren und durch die
richtige Erndhrung unterstiitzen. Fiirs Training eignen
sich mobile Apps hervorragend - kann man sie doch ganz
spontan jederzeit zwischendurch benutzen. Deshalb stel-
len wir Thnen drei besonders empfehlenswerte Apps zum
Gedichtnistraining vor.

Um hilfreiche Apps geht es diesmal auch in unserem
Erste-Hilfe-Beitrag ab Seite 30. Zwar eignen sich diese
im Ernstfall - wenn es schnell gehen muss — nur bedingt,
um das eigene Wissen aufzufrischen, sind sie aber ideal.
So haben wir uns fiinf Apps niher angesehen und deren
Schwerpunkte herausgefiltert. So gibt es zum Beispiel die
Kindernotfall-App der Johanniter, welche Sie mit Infor-
mationen zu Erste-Hilfe-Mafinahmen beim Kind, Kin-
derkrankheiten und Checklisten zur Vorbeugung
gegen Kindernotfille versorgt.

Bleiben Sie gesund und haben Sie
viel Spafd beim Lesen der DA -
Deine Apotheke.

LANA GRICENKO, BAKK.PHIL.
DA-Redakteurin
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[ RHEUMA & GICHT ]

Schufdler Salze bei %

5

Gelenksschmerzen

uch bei Rheuma oder
Gicht melden sich die
Schmerzen im Herbst
besonders unangenehm.
Die an sich chronischen Leiden fla-
ckern auf und zeigen sich mit akuten
Schmerzzustanden.

Gesunde Gelenke sind sehr
wichtig fir unsere Gesundheit
Far einen gesunden Bewegungs-
apparat mit gesunden Gelenken
werden elastische, gut strukturier-
te Sehnen und Bander bendtigt. Die
umgebende Muskulatur sollte gut
durchblutet und nicht verspannt
oder durch Saure verhartet sein. Die
Knochenanteile der Gelenke sollten
stabil und der Knorpel gut durchsaf-
tet und elastisch sein.

Man erkennt aus dieser Beschrei-
bung, dass fur gesunde Gelenke vie-
le Komponenten des Bewegungsap-
parates zusammenwirken mussen.

Die natdrliche Knorpelregene-
ration und Befeuchtung nimmt mit
zunehmendem Alter immer mehr ab.

Wenn Knorpel immer mehr aus-
trocknen, kommt es zu knackenden
Gelenken.

Knorpel sind sehr anfallig fur freie
Radikale - entzUndliche Prozesse
sind die Folge. Dadurch kann dessen
Gewebe sogar zerstort werden.

Schmerzen in den Gelenken
Diese kommen relativ haufig vor, sie
kénnen sich in jungen Jahren durch

Die kalte Jahreszeit ruckt wieder naher,
es beginnt zu ziehen und zu schmerzen.
Durch die kalteren Temperaturen
kommt es zu verspannter Muskulatur,
was sich auch auf die Gelenke auswirkt.

einseitigen Sport, schlechte Erndh-
rungsgewohnheiten oder Verletzun-
gen einstellen.

Mit fortschreitendem Alter stellen
sich entzundliche Prozesse ein, die
Elastizitat der Gewebe nimmt ab.

Es kommt zu schmerzhaften, de-
generativen Prozessen, begleitet
von Gelenksschwellungen - Abbau
der Knochensubstanz und Verlust
der Gelenksstabilitat sind die Folge.

Die Gelenke werden hei und
schwellen an, die Beweglichkeit
nimmt ab.

Manchmal treten die Schmerzen
eher nachts auf und bessern sich
tagsuber durch Bewegung.

Zell Gelenkskomplex bei akuten
und chronischen Schmerzen
Mit einer Mischung von 7 SchuB-
ler Salzen in einer Tablette kdnnen
Schmerzen in den Gelenken gelin-
dert werden.

Zell Gelenkskomplex mildert

Gelenksschmerzen verschiedenen
Ursprungs:

Entgeltliche Einschaltung

- Es wird empfohlen bei schmerz-
haften akuten und chronischen
Erkrankungen des Bewegungs-
apparates, insbesondere der Ge-
lenke.

- Bei  AbnUtzungserscheinungen
aufgrund von zu starker oder fal-
scher Belastung.

- Zur Linderung der Gelenks-
schmerzen des rheumatischen
Formenkreises

- Hilfreich ist es ebenso bei dege-
nerativen Erkrankungen, wie Ar-
throse, Arthritis und Schwellun-
gen im Bereich der Gelenke.

Die enthaltenen Mineralstoffe:

Nr. 2 Calcium phosphoricum D6
Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12
Nr. 4 Kalium chloratum D6

Nr. 8 Natrium chloratum Dé

Nr. @ Natrium phosphoricum D6
Nr. 11 Acidum silicicum (Silicea) D12
Nr. 12 Calcium sulfuricum D6

Zusatzlich Gel.Creme Regidol
Lokal angewendet entlastet diese
Creme durch die Massage der Ge-




lenke und unterstitzt die Einnahme
mit hoch verdinnten Mineralstoffen.

Die Kombination mit Knorpel
Plus Nr. 8 Adler Ortho Aktiv

Diese Nahrstoffkombination unter-
stitzt den Aufbau und die Rege-

durch Zufuhr der Spurenelemente
Zink und Mangan. Weitere Nahr-
stoffe wie Chondroitinsulfat, Glu-
cosaminsulfat und  Methylsul-
fonylmethan MSM sind wichtige
knorpelschltzende - und aufbau-
ende - Substanzen.

neration gesunder Knorpelgewebe

Die Kombination mit Basen
Plus Nr. 9 Adler Ortho Aktiv
Durch die Kombination mit Basen
Plus wird ein belastender Saure-
stoffwechsel reguliert.

Vermehrte Séaure, vor allem Harn-
séure, ist bei Erkrankungen wie
Rheuma und Gicht immer im Spiel.
Basenzufuhr Uber basische Minera-
lien und basische Krauter kénnen die
Saureproblematik mildern.

.Schmerzen im Bewegungsapparat,
sowohl akut als auch chronisch, sind

in der Bevdlkerung weit verbreitet. Die
Grinde dafiir sind vielfaltig und werden
oft nicht gesehen. Die ganzkdrperliche
und nachhaltige Wirkung der Schiftler
Salze ermdglicht es, die verschiedenen
Ursachen zu bertcksichtigen.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

www.adler-pharma.at
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Neues und
Wissenswertes
aus der Welt
der Medizin

[

PCR-Testergebnis in 24 Stunden

Rund 220 Wiener Apotheken bieten das Ergebnis eines
PCR-Tests bis 20 Uhr an, wenn der Test in der Apotheke
vor 11 Uhr durchgefiihrt wurde. ,,Mit diesem neuen An-
gebot reagieren Wiens Apothekerinnen und Apotheker
auf die Verkiirzung der Giiltigkeit von PCR-Tests von

72 auf 48 Stunden. Wir ziehen schnell und unbiirokratisch
mit und freuen uns sehr, den Menschen dieses Angebot
machen zu kénnen. Einmal mehr stellen Apothekerinnen
und Apotheker ihr groBes Engagement im Kampf

gegen COVID-19 unter Beweis*, so DDr. Philipp Saiko,
Prasident der Apothekerkammer Wien.

,,Die bevorstehende kalte Jahreszeit bedeutet eine be-
sondere Herausforderung. Um dem entgegenzuwirken,
stehen schon jetzt rund 220 Apotheken fiir die kosten-
losen PCR-Tests zur Verfiigung. Die Zahl der teilnehmen-
den Apotheken steigt praktisch stiindlich, erginzt
Vizeprisidentin Mag. pharm. Susanne Ergott-Badawi.

8 10 2021

DAS MUSS NICHT SEIN!

Jedes Kind kostet
einen Zahn?“

ine Entziindung des Zahnfleisches (Gin-

givitis) tritt in der Schwangerschaft noch

héufiger auf als sonst und kann in eine so

genannte Parodontitis, {ibergehen. Diese
kann negativen Einfluss auf den Schwangerschafts-
verlauf haben. Deshalb spielt die zahnirztliche
Betreuung in der Schwangerschaft eine wichtige
Rolle. Entziindungen wie Gingivitis oder Parodon-
titis schwichen den gesamten Korper. Sie konnen
sogar dafiir sorgen, dass Frauen linger brauchen,
um schwanger zu werden.

Erste Anzeichen einer Gingivitis sind eine
Schwellung und/oder Rotung des Gewebes und
Zahnfleischbluten beim Essen oder Zdhneputzen.
Gingivitis wird durch Bakterien im Zahnbelag aus-
gelost.

- Reinigen Sie alle Zdhne zweimal tiglich mit fluo-
ridhaltiger Zahnpasta.

- Reinigen Sie die Zahnzwischenrdume mit Zahn-
zwischenraumbiirsten oder Zahnseide.

- Mundspiillosungen bieten einen zusitzlichen

Nutzen bei der Behandlung von Gingivitis.

www.DeineApotheke.at




DIABETES-ECK 0

Nicht vergessen:
Blutzucker messen

Blutzuckermessung — die tdgliche Blutzucker(BZ)-
Selbstkontrolle ist flir alle Menschen mit Diabetes
ein wichtiges Instrument zur Orientierung, um
eine gute BZ-Einstellung zu erlangen.

Tipps fiir die richtige Durchfiihrung

— Blutzuckermessgerit bereitlegen

— Lanzette vor jedem Stich wechseln

— Stechtiefe bei der Stechhilfe richtig einstellen

— Hande waschen, gut abtrocknen (keine
Hautcreme, kein Parfum)

— Desinfizieren mit Alkohol nicht notig

— vor dem Stich Finger massieren, nach dem
Stich Finger nicht quetschen

— am besten seitlich in die Fingerbeere von Mittel-,
Ring- oder kleinem Finger stechen

— Finger links, rechts taglich wechseln (nicht
standig in den gleichen Finger stechen)

— Ansaugmodus am Streifen beachten und Blut-
tropfen ansaugen lassen (nicht schmieren)

— Teststreifendose stets sorgfaltig verschlieBen

— selbstgemessene Testergebnisse ggf. mit Labor-
werten (Fingerstich) beim Arzt vergleichen

Nicht vergessen: Messgerite rechtzeitig aufladen
bzw. Batteriewechsel, Teststreifen richtig lagern
und Ablaufdatum beachten. BZ-Messungen kénnen
nattirlich auch mittels CGM-Messsystemen durch-
geflihrt werden. Unbestritten wichtig ist, dass
gemessene BZ-Werte protokolliert werden, um
Schliisse daraus ziehen zu kénnen. Naheres dazu
in der nachsten Ausgabe. Was es beim Thema
Insulinpens zu beachten gibt, finden Sie auf S. 22.

Achtung: 34. Osterreichischer Diabetestag
in Prasenz abgesagt!

ONLINE-Variante ab 3.10.2021 verfiigbar.
Nihere Infos: www.diabetes.or.at

Elisabeth Thiebet D
Osterreichische
Diabetikervereinigung (ODV)

Osterreichische
Diabetikervereinigung

www.DeineApotheke.at

Mitmachen und
1 von 3

Biichern
gewinnen!

Jetzt mitmachen
und gewinnen

Der Mediziner Georg Weidinger erklart in diesem Buch,
wie man der Angst ganzheitlich begegnen kann. Unterhalt-
sam und auf Augenhdhe begleitet er den Leser auf dem Weg
raus aus der ldhmenden Angst und hin zu einem heilsamen
und wertschitzenden Umgang mit dem gefiirchteten Gefiihl.
Dabei werden nicht nur die Moglichkeiten der westlichen
Medizin angesprochen, sondern auch jene der Pflanzenheil-
kunde und der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).

Frei von Angst durch die Heilung der Mitte

von Dr. med. Georg Weidinger, Kneipp Verlag, € 23,—
ISBN 978-3-7088-0808-6

Alle Infos zu unserem Gewinnspiel unter:
www.deineapotheke.at/lifestyle/buchtipps

GENGIGEL

Hyaluronsaure

SCHUTZT DAS
ZAHN FLEQCH(,_. -

]

GENGIGEL
z e

Nach Eingriffen in der
Mundhoéhle férdert es
den Wiederaufbau des
GENGIGEL® GEL Gewebes, beschleunigt
FORTE die Wundheilung und
Klinisch bewiesene lindert Schmerzen.
Wirksamkeit.
Erhaltlich in Apotheken.

® MEDIS Consumer Health

www.gengigel.at @ RICERFARMA..
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DEINE GESUNDHEIT

BLUTHOCHDRUCK

Verbreitet, aber
oft unentdeckt

ast jeder zweite Mensch mit Bluthoch-
druck weltweit weifl nichts von seiner
lebensgefahrlichen Krankheit. Die Zahl
der Betroffenen habe sich zwischen 1990
und 2019 auf knapp 1,3 Milliarden Menschen ver-
doppelt, berichten Londoner Forscher und die
Weltgesundheitsorganisation in der Fachzeit-
schrift ,The Lancet®
Aufgrund von Bluthochdruck sterben jedes
Jahr 8,5 Millionen Menschen durch Herz- oder
Kreislauferkrankungen oder Schlaganfall. Hoher
Blutdruck steigert das Risiko von Herz-, Hirn- und
Nierenproblemen und gehért zu den haufigsten
Todes- und Krankheitsursachen der Welt. Medi-
ziner sprechen von Bluthochdruck (Hypertonie),
wenn die Werte dauerhaft tiber 140/90 liegen.
Nach Angaben der WHO gibt es gute und
giinstige Medikamente. Sie hat jetzt Richtlinien
mit Behandlungsempfehlungen veroffentlicht. Zu
einem gewissen Grad konne man den Blutdruck
auch durch Anderung des Lebensstils beeinflussen,
so die Forscher. Mehr Gemiise und Obst, weniger

Salz und mehr Bewegung seien hilfreich.

10 10 2021

Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

,Welche Heilkrauter
passen zum Sanguiniker?*

Wie Sie jetzt schon wissen, unterscheidet man

in der TEM zwischen vier Typen: Sanguiniker,
Phlegmatiker, Choleriker und Melancholiker.

Beim Sanguiniker dominiert der Saft Blut mit vor
allem Feuchtigkeit und Warme. Durch den oft
lbermaBigen Bewegungsdrang leiden die Gelenke,
hier kann die entziindungshemmende und schmerz-
stillende Weidenrinde groBartig unterstiitzen.
Durch ihre kiihlende Wirkung kann sie auch
UberschieBende Hitze dimpfen und wird somit
zusatzlich bei Fieber eingesetzt. Zinnkraut starkt
das Bindegewebe und unterstiitzt gemeinsam mit
der Schafgarbe die GefdBe. Das charakteristische
Element des Sanguinikers ist die Luft, daher sollte
besonderes Augenmerk auf die Lungengesundheit
gelegt werden. Spitzwegerich kann bei Lungenpro-
blemen reizlindernd wirken, auch Brombeere wirkt
regenerierend auf das Lungengewebe. Befeuch-
tende Pflanzen wie Eibisch schiitzen zusitzlich die
Schleimhdute. Die Verdauung des Sanguinikers ist
an sich unproblematisch, kann aber bei tibermaBi-
ger Vollerei aus dem Ruder geraten. Hier helfen die
erwirmende Engelwurz und Kalmus, alles wieder
ins Lot zu bringen. Rosmarin und die Brennnessel
wiederum férdern die Bildung von Sanguis.

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

k.rahman@tem-fachverein.com C‘
-

Mag. pharm. Dr. Karin Rahman EM
Fachverein fiir Traditionelle Europiische Medizin W 55K

www.DeineApotheke.at

lllustration: STUDIO MARIN



Apotheker-Tipp

Pflanzliche Hilfe bei RDS

— Pfefferminze: Innerlich
eingenommen wirkt das
Ol antimikrobiell und
krampflosend. BIOFILM

— Kimmel wirkt u.a. krampf-
I6send, blahungstreibend
und antibakteriell.

hemmend, antimikrobiell
und krampflosend — ein
ideales Heilmittel bei ent-
zlindlichen Erkrankungen
des Verdauungstraktes.

Ursache fiir
— Kamille wirkt entzlindungs- Re].Zdarm
gefunden?

Jede sechste Frau und jeder zwolfte
Mann in Osterreich leidet unter einem
Reizdarmsyndrom  (RDS).

wurde es meist nur im Ausschlussver-
fahren diagnostiziert.

Wiener Forscher konnten nun aber
nachweisen, dass ein Reizdarm oft dann
vorliegt, wenn im Darm bakterielle Bio-
filme vorkommen. ,Bestimmte Medi-
kamente, wie zum Beispiel Protonen-
pumpenhemmer, kénnen die Balance
des bakteriellen Okosystems stéren. Die
Bakterien geraten in einen Uberlebens-
kampf. Um diesen Stress besser auszu-
halten, schlief3en sie sich zusammen und
bilden Biofilme - eine Art Schutzraum,
der sie resistent macht®, so Dr. Christoph
Gasche von der MedUni Wien.

In der Studie hatten zwei Drit-
tel jener Personen, die Symptome
eines Reizdarms zeigten, Biofilme im
Diinn- und/oder Dickdarm. Weitere
Forschungen, wie man die Biofilme
kiinftig generell entfernen oder sogar
vermeiden kann, laufen bereits.

Leiden Sie regelmaRig an Blahungen,
Durchfall und Bauchschmerzen?

Wird Ihr Alltag von Reizdarmsyndrom bestimmt?

Mit GELSECTAN’® bringen Sie lhren Reizdarm in Balance.
GELSECTAN"® ist eine effektive und rasche Option zur Be-
handlung von RDS (Reizdarmsyndrom).

Innovative Zweifach-Wirkung

Die rein pflanzliche Zusammensetzung von GELSECTAN’
wirkt doppelt: Xyloglucan, extrahiert aus Tamarindensa-
men, verhindert das Eindringen von Bakterien und Toxinen
an der Darmschleimhaut und tragt zur Vermeidung von
Entziindungen bei. Xylo-Oligosaccharide dienen insbeson-
dere korpereigenen Laktobazillen und Bifidobakterien als
Nahrung. Wachstum und Aktivitdt der gesunden Darmflora
werden stimuliert, diese kann wieder normal funktionieren.

Verabschieden Sie sich von lhrem alltaglichen
Leiden und bringen Sie lhren Reizdarm mit
GELSECTAN"® rasch wieder ins Gleichgewicht!

%\‘ GELSECTAN ist eine eingetragene Marke von DEVINTEC SAGL, lizenziert fir die Norgine-

Unternehmensgruppe. NORGINE und das Norgine-Segel sind eingetragene Marken der
NORGINE  Norgine-Unternehmensgruppe. AT-GE-GEL-2100024 Datum der Erstellung: 09/2021

in Balance

g.e lsectan

Bringt den Reizdarm

Xyloglucan

o
Pﬂanzhche_fw-

Informieren Sie sich unter
www.gelsectan.at
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Geistige Fitness Erkdltungszeit naht

10 2021
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VORBEUGEN STATT LEIDEN

Gesunde Gelenke

Gelenkserkrankungen gelten als Volkskrankheit
und sind langst in allen Altersgruppen ange-
kommen. Vor allem jetzt, durch die zunehmend
kélteren Temperaturen, kommt es zu verspann-
ter Muskulatur, was sich auch auf die Gelenke
auswirken kann. Doch Schmerzen miissen nicht
erduldet werden — neben dem neuen Komplex-
mittel Zell Gelenkskomplex von Adler Pharma
kann man seinen Gelenken auch anderweitig
etwas Gutes tun: Wir verlosen ein Gelenks-

Set von Adler Pharma im Wert von € 31,80,
bestehend aus Gel.Creme Regidol und Knorpel
Plus Nr.8 Adler Ortho Aktiv. Gel.Creme Regidol
ist eine hilfreiche Creme zur Massage an den be-
anspruchten Stellen und unterstiitzt die Einnahme
mit hoch verdiinnten Mineralstoffen. Weiters
unterstiitzt die Nahrstoffkombination Knorpel
Plus Nr.8 Adler Ortho Aktiv den Aufbau und die
Regeneration gesunder Knorpelgewebe durch
Zufuhr der Spurenelemente Zink und Mangan.

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,,Gelenke” an gewinnspiel@apoverlag.at
oder an den Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.10.2021. Vergessen Sie nicht,
Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben.
Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie daten-
schutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

© Hersteller



DEINE GESUNDHEIT

GEISTIGE FITNESS

fiirs Gehirn

Jeder von uns kennt das: Man geht in ein Zimmer

und weil} plotzlich nicht mehr, was man dort
eigentlich machen wollte. Namen und Termine
geraten in Vergessenheit ... Miissen wir
uns deshalb Sorgen machen? Wie kénnen
wir unsere geistige Fitness stirken?

alten wir uns einmal
vor Augen, welche
enormen Leistungen
unser Gehirn tag-
taglich zu erbringen vermag: Etwa 87
Milliarden Nervenzellen und ihre rund
15 Trillionen Synapsen bilden zusam-
men einen gigantischen Speicher mit
einer gewaltigen Rechenleistung, wel-
che jeden noch so modernen Compu-
ter alt aussehen lasst. Dabei filtert unser
Gehirn mithilfe des Gedéchtnisses aus
rund einer halben Million Reize, die
jede Sekunde auf unsere Sinnesorgane
eintreffen, nur die wenigsten heraus,
die wir dann auch abspeichern. Dies hat
auch einen besonderen Grund: Wiirden
wir alle Reize ungefiltert aufnehmen,
wiéren wir binnen kiirzester Zeit von
der Informationsflut tiberfordert.
Doch das Gedidchtnis ist nicht nur
eine Ansammlung von Fakten, welche
wir im Laufe unseres Lebens aufgenom-
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men und abgespeichert haben. Unser
Gedichtnis verleiht uns unsere Person-
lichkeit und die Fahigkeit, als kulturel-
les Wesen zu interagieren.

Die Speichersysteme

des Gehirns

Jene Reize, die unser Gehirn aus der
Informationsflut herausfiltert, werden
in verschiedene Gedichtnisabschnitte
eingeordnet. Hierbei unterscheiden
wir mehrere Hauptkategorien unse-
res Gedéchtnisses: Um beispielsweise
den ,,Roten Faden® in einem Gespriach
nicht zu verlieren, speichern wir visu-

www.DeineApothe




TEXT VON
MAG. PHARM. RENE GERSTBAUER
Apotheker in Wien

elle oder auditive Informationen im
Ultrakurzzeitgeddchtnis, auch ,Sen-
sorisches Gedéchtnis“ genannt. Sofern
wir diese Sinneseindriicke aber nicht
als relevant einstufen oder innerhalb
kiirzester Zeit abrufen, werden sie wie-
der geloscht. Meist halten sich diese
Informationen nicht mal eine Sekunde
abrufbereit.

Werden Informationen jedoch als
relevant eingestuft, so wandern sie weiter
in das Kurzzeitgeddchtnis - auch ,,Pri-
mares Gedéchtnis“ genannt. Dieses hilft
uns beispielsweise bei der Wiedergabe
einer soeben erworbenen Information.
Doch die Speicherkapazitit ist auch hier
relativ beschrankt: Im Schnitt kénnen
wir uns rund sieben Elemente merken,
und deren Halbwertszeit betragt meist
nur eine Minute. Diese Zahlen sind von
Mensch zu Mensch aber variabel.

Werden Elemente jedoch gespeichert,
so konnen sie in das Arbeitsgeddchtnis
uberfithrt werden - unser ,Sekunda-
res Gedéchtnis®. An diesem Ort wer-
den Informationen gespeichert, die fiir
unseren Tagesablauf von Relevanz sind.
Haben wir in der Frith eine Liste mit
Dingen angefertigt, welche {iber den Tag
hinweg zu erledigen sind, so rufen wir im
Arbeitsgedachtnis diese Informationen
ab. Sind die Dinge jedoch erledigt und
fiir uns abgehakt, werden diese Informa-
tionen auch schnell wieder geloscht.

Besitzen Informationen hingegen
einen hohen Emotionsgehalt oder wer-
den oft wiederholt, gelangen sie in unser
»Tertidres Gedichtnis®, das Langzeitge-
déchtnis. Die Dauer der Speicherung ist
hierbei von mehreren Faktoren abhangig
- zum Beispiel von der Speicherkapazitat
und Art der Verarbeitung. Informatio-
nen konnen durch stindiges Wiederho-
len eine erhohte Prioritét erlangen und
somit langerfristig abgespeichert wer-
den. Das Gedidchtnis kann aber

Dr: Fischer

r Tonika-Spezialist

Weil geistig fit
bleiben nicht
selbstverstandlich ist!

@® GEHIRN
Jetzt @ NERVEN

€ 5 ® KORPER
]
sparen®!
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* Sie sparen € 5,- beim Kauf einer
VORTEILSPACKUNG Ginkgo Lecithin plus

2 x 500 ml im Vergleich zum Kauf von zwei
Einzelpackungen Ginkgo Lecithin plus 500 ml.

Aktion giiltig im Oktober 2021 in allen teilnehmenden Apotheken.
Nur solange der Vorrat reicht.

Exklusiv in lhrer Apotheke!
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noch weiter unterteilt werden: in
das Implizite und Explizite Gedicht-
nis. Erlernte, aber akut unbewusste
Dinge wie beispielsweise Rad fahren
oder ein Hemd zuknopfen, sind im
»-Impliziten Gedédchtnis“ gespeichert.
Wir miissen dariiber nicht nachden-
ken, wir machen es. Im ,Expliziten
Gedichtnis“ hingegen sind bewusst
aus der Umwelt gespeicherte Daten
vorhanden, beispielsweise das Erken-
nen einer Fremdsprache.

~ &

Apotheker-Tipp

Gehor und geistige Fitness
Eine Metaanalyse des Trinity
College Dublin hat gezeigt: Wer
schlecht hort, muss sich standig
anstrengen, um Gesprachen zu
folgen. Die Mehrarbeit im Ge-
hirn kann dazu fihren, dass zum
Beispiel das Kurzzeitgedichtnis
beeintrachtigt wird. Umgekehrt
kann ein Horgerat die Hirnleis-
tung wieder starken! Mehr zum
Thema Gehor ab S. 18.

16 10 2021

Wie kann ich das
Gedachtnis trainieren?

Die Fahigkeit, aufgenommene Infor-
mationen kurz- und langfristig abzu-
speichern, ist von unterschiedlichen
Einflussfaktoren abhingig: von der
eigenen Stimmung, dem emotionalen
Gehalt der zu merkenden Inhalte, der
eigenen Wachheit, dem Erregungs-
niveau, aber auch von den Nihrstoffen,
die wir tber unsere Nahrung zu uns
nehmen.

Einer dieser essenziellen Nahrstoffe
ist das Energiepaket der Glukose. Fiir
die geistige Fitness ist es unabdingbar,
kohlenhydrathaltige Produkte zu sich
zu nehmen. Doch Achtung: Kohlen-
hydrate sind nicht gleich Kohlenhyd-
rate! Meiden Sie Nahrungsmittel mit
einfachen Kohlenhydraten wie bei-
spielsweise aus Keksen, Kuchen, Weif3-
brot und dergleichen. Diese Néhrstoffe
gehen zu schnell ins Blut tiber und sor-
gen fiir eine erhohte Insulinausschiit-
tung. Insulin wiederum senkt den
Blutzuckerspiegel und fithrt zu gestei-
gertem Appetit und moglichen Heif3-
hungerattacken - und wie schon die
alten Romer sagten: ,,Ein voller Bauch
studiert nicht gern“. Langkettige Koh-

lenhydrate sind hingegen Mittel der
Wahl. Der Korper muss diese erst ver-
arbeiten, um an die gewiinschte Glu-
kose zu kommen.

Aber wie sieht es bei den Fetten aus?
Auch hier unterscheiden wir zwischen
guten und schlechten Fettsduren. Bei-
spielsweise Leindl und Fisch versor-
gen unseren Korper mit den wichtigen
Omega-3-Fettsduren, welche fiir eine
gesunde Hirnaktivitdt vonnéten sind.
Zu meiden sind hingegen gesttigte und
Transfettsduren. Erstere befinden sich
in tierischen Produkten wie Fleisch,
Wurst oder Butter. Transfettsduren
gelangen durch industriell verarbeitete
Fette — zum Beispiel frittierte Speisen
oder Chips - in unseren Korper.

Weitere Néhrstoffe fiir ein gesundes
Gedéchtnis sind Pantothensiure, die
Midigkeit und Erschépfung entgegen-
wirkt, Lecithin als wichtiger Baustein
der Nervenzellmembran und die Vit-
amine Bl und B6 zur Stabilisierung
einer normalen psychischen Funktion
des Nervensystems. Zudem schiitzt
Zink vor oxidativem Stress und kann
zu einer normalen kognitiven Funk-
tion beitragen. Ginkgopréparaten wird
ebenfalls eine Steigerung der Gedécht-
nis- und Konzentrationsfihigkeit
nachgesagt, jedoch sollte vor der Ein-
nahme mit einem Arzt oder Apotheker
iiber etwaige Produkte gesprochen wer-
den, da es hierbei auf ein Spezialextrakt
ankommt.

Die geistige Fitness kann auch durch
die Umgestaltung des Alltags gefordert
werden. Meiden Sie Routinen! Neh-
men Sie beim Einkaufen einen ande-
ren Weg nach Hause, kniipfen Sie neue
soziale Kontakte, erlernen Sie noch eine
Fremdsprache. Das Lesen von Biichern
und Zeitschriften, 6fters Kopfrechnen
im Alltag, Singen, Musizieren und Tan-
zen fordern den Geist.

Schon Leonardo da Vinci wusste:
»50 wie das Eisen aufler Gebrauch
rostet und das stillstehende Wasser
verdirbt oder bei Kilte gefriert, so
verkommt der Geist ohne Ubung.”

www.DeineApotheke.at
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Alpinamed’

TRAINING

3 Apps fir
Thr Gedachtnis

Studien haben wiederholt bewiesen:
Mit Gehirntraining konnen Sie lhr
Gedachtnis und lhre Konzentration
starken und lhre Denkgeschwindigkeit
steigern, um geistig fit zu bleiben.

NeuroNation -
Gedachtnistraining & Gehirnjogging

Mit dem spielerischen
Gedichtnistraining von
NeuroNation machen Sie lhr
Gehirn fitter. Ob schwiche-
res Gedichtnis, schwindende

Konzentration oder langsames Denken —
nur wenige Minuten Gehirntraining am Tag

starken Konzentration und Gedachtnis. o0 -

Das Gehirntraining von NeuroNation wurde

mit dem AOK-Leonardo ausgezeichnet, dem a uy ‘ (
Gesundheitspreis fiir Digitale Pravention —

geférdert vom Bundesministerium fiir b ﬂ w |-t
Gesundheit. e U g e .

Left vs Right: Gehirntraining-App
fiir iOS & Android

Left vs Right enthilt iiber 50

Spiele. Sie wurde entwickelt, M\‘\’ Sﬂ\\'vav" \C\' Safrand'Or
i YA P :
um lhr Bewusstsein, lhre Kuv\(uw\a\e)( - ve

7

Anpassungsfihigkeit, lhren MV\A
Reflex, Ihr Denken, lhre Pra-

zision und lhre Geduld zu testen. RegelmiBige

Mitglieder kénnen taglich 3 von 6 Kategorien
kostenlos trainieren.

Brain Test: Knifflige Ratsel N
Erhadltlich in der Apotheke 0 Kapsein(14.8.g) @

fiir iOS & Android
Brain Test ist ein fesselndes
Ritselspiel — und véllig kosten-

los! Es enthilt viele lustige
und knifflige Ritsel, die es Ein Stimmungstief kann jeden treffen. Die Natur-

20 e gtk Saslizm e (ir extrakte in Alpinamed® Safran d'Or unterstitzen das
Gehirn auf die Probe, wihrend Sie mit lustigen
Ridtseln entspannen. Dieses Ritselspiel konnen
Sie auch mit Familie und Freunden spielen.

Wenn Sie Wortspiele, Wortsuchspiele, Ritsel, Fiir positive Stimmung
Sudoku und andere Quizspiele mégen, dann ist
diese App das Richtige fiir Sie. Fiir mehr Energie

innere Gleichgewicht.

Fiir hohere Belastbarkeit

Gebro Pharma GmbH, Osterreich www.alpinamed.at [

www.DeineApotheke.at
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Sensibelchen: :
Der Gehorgang fﬁ&

Die Haut im Gehorgang ist wesent- /

lich diinner als unsere sonstige Haut
und mit sensiblen Nerven versorgt.
Verletzungen oder Entziindungen

verursachen daher besonders starke

Woussten Sie, dass der Horsinn der einzi-
ge unserer Sinne ist, der immer im Einsatz

Schmerzen. Vor allem Restfeuchtig- ist — auch nachts? ... und dass den meisten
keit nach dem Duschen, Schwimmen Menschen die Wichtigkeit des Horvorgangs
etc. kénnen Druckgefiihl und fur ihr Leben und ihre Gesundheit gar nicht
schwere Entziindungen ausldsen. bewusst ist? Wir haben die wichtigsten Tipps

Ohrenschmalz dient der Reinigung
und Desinfektion und muss nicht ent-

fur gutes Horen fiir Sie zusammengestelit.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

fernt werden. Schon gar nicht mit
einem Wattestibchen!

‘ K RﬂK M Iis HER -

Stress & Horen

Urspriinglich war Stress eine Reaktion des Kérpers
auf eine Gefahr. In einer Stresssituation schwitzt man
vermehrt, und die Schmerzempfindlichkeit sinkt. Stress-
reaktionen verbrauchen sehr viel Energie und kénnen
langfristig krankmachen. Heute kennen wir eine lange
Liste von stressbedingten Beschwerden wie Schlaf-
storungen oder Verdauungsprobleme. Aber auch
Horstiirze, Tinnitus oder eine Gerauschiiberempfind-
lichkeit hingen eng mit Stressfaktoren zusammen!

18 10 2021

Sind Sie angespannt?

Stress fiihrt auch zu Verspannungen,
vor allem im Bereich der Kiefergelenke.
Neuere Forschungen zeigen, dass bei
langer andauernden Verspannungen
es zu einer verminderten Filterung
akustischer Reize kommt. Bei jiingeren
Patienten sind Kiefergelenksver-
spannungen sogar die hiufigste Ursache
fir einen Tinnitus. Ein weiteres typisches
Symptom bei solchen verspannungs-
bedingten H6rstorungen ist, dass man
plotzlich seinen eigenen Herzschlag,
der sonst von der Horverarbeitung
unterdrickt wird, hért.

www.DeineApotheke.at



TINNITUS:

Klingeln &
Sausen

Jeder Vierte hort in seinem
Leben zumindest voriiber-
gehend ein Rauschen oder
Klingeln. Die meisten Ohr-
gerdusche verschwinden
spontan wieder, ohne dass
Sofort zum Arzt! eine Therapie erforder-
lich wiére. Bleiben sie aber
bestehen, kénnen sie die
Lebensqualitit deutlich

Ein Horsturz ist ein akuter, einseitiger Horverlust
ohne erkennbare Ursache. Vermutet wird ein Zusam-
menspiel verschiedener Faktoren, bei denen auch

Stresseinfliisse eine groBe Rolle spielen. Ein Hérsturz beeintrichtigen. Vor allem
muss abgeklirt und von anderen Erkrankungen abgegrenzt die Folge- und Begleitbe-
werden. Es gibt keine wirklich ursichliche Therapie. schwerden wie Schlaf- und
Es kénnen nur die Symptome behandelt werden, Konzentrationsstdérungen

u.a. gibt es Versuche mit hochdosiertem Cortison. oder auch Depressionen belas-

ten Betroffene schwer. Doch
Tinnitus kann man behandeln!
Oft kommen Cortison-
Préaparate und Ginkgo zum
Einsatz. Patienten miissen im
Laufe der Behandlung auBer-
dem lernen,.ihre Aufmerksam-
keit auf etwas anderes zu len-
ken und zur Ruhe zu kommen,
zum'Beispiel durch das Hoéren
von Naturgeriduschen.

WIE BITTE?

Schwerhérigkeit

Die langsam fortschreitende Altersschwerhorigkeit bleibt haufig lange
unbemerkt. Dieses fehlende Problembewusstsein fiithrt dazu, dass hérver-
bessernde Mafinahmen im Schnitt sieben Jahre zu spit eingeleitet werden.
Durch die zunehmende Schwerhérigkeit hat die Horverarbeitung immer
weniger zu tun und verkiimmert. Deshalb ist es wichtig, das Gehor immer
wieder beim HNO-Arzt {iberpriifen zu lassen. Schwerhorigkeit kann extrem
belastend sein und zu Depressionen und Isolation fithren. Die geistige
Fitness kann leiden (s. ab S. 14), auch Demenz kann die Folge sein.

www.DeineApotheke.at 10 2021 19



NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL FUR DIE GELENKE ]

,Bringt mir das
wirklich was?”

Probleme mit den Gelenken stehen ganz
vorne auf der Liste der kérperlichen
Beschwerden des Osterreichers. Viele
Betroffene greifen zur Unterstiitzung zu
speziellen Nahrungserganzungsmitteln.
Wir haben uns angesehen, worauf

dabei unbedingt geachtet werden sollte.

Entgeltliche Einschaltung

b Knie, Schulter oder Hufte: Gelenk-
probleme gehdéren zu den am héu-
figsten auftretenden Beschwerden
der Osterreicher und machen ganz
alltagliche Handlungen wie Haus- oder Gartenar-
beit, Treppensteigen oder das Wechseln der Klei-
dung zur echten Herausforderung. Oft werden
die Beschwerden als Seniorenproblem abgetan.
Das muss aber nicht immer stimmen. Altersbe-
dingte Abnutzungserscheinungen spielen zwar
tatséchlich eine groBe Rolle, treten aber auch
immer frdher auf. Knieprobleme etwa werden
schon haufig zwischen dem 30. und 40. Lebens-
jahr beobachtet. Das ist der Zeitpunkt, an dem
die schUtzende Knorpelschicht abnimmt und die
Gelenkschmiere, die fur eine reibungslose Be-
wegung sorgt, weniger wird. Weitere Faktoren,
die eine Abnutzung verstarken kénnen, sind zum
Beispiel eine falsche oder einseitige Belastung -
etwa beim Sport oder bei einer Burotatigkeit.

Helfen Nahrungserganzungsmittel?
Was vielen Betroffenen jedoch noch wichti-
ger ist als die Ursache ihrer Probleme, ist deren
Linderung. Hier gilt wie auch sonst so oft: Mehr
(schonende) Bewegung und gesunde Erndhrung -
zwei Dinge, die sich im Alltag aber leider nur
schwer umsetzen lassen. Im ersten Schritt kann
es also sinnvoll sein, ein sanftes oder gut ver-
trégliches Praparat einzunehmen. Hier kommen
Nahrungserganzungsmittel fur die Gelenke ins
Spiel. Immer &fter wird jedoch Skepsis gegenuber
deren Wirksamkeit und Sicherheit laut. Doch kann
das pauschal so gesagt werden? Unsere Recher-
chen zeigen, dass die Sorgen vieler Konsumenten
zwar in einigen Fallen begrindet sind, es umge-
kehrt aber auch hochwertige, unbedenkliche und
effektive Praparate gibt.

© Cetty Images, Marija Kanizaj



Unser Tipp fiir die Gelenke

Unter gewissen Voraussetzungen kénnen Nah-
rungserganzungsmittel eine wertvolle Unter-
stdtzung bei Gelenkproblemen sein - und zwar
dann, wenn die Herstellung mit hochwertigen
und gepruften Rohstoffen erfolgt und ande-
rerseits die richtigen Wirkstoffe in einer sinn-
vollen Kombination enthalten sind. Besonders
herausgestochen ist in diesem Zusammenhang
das Produkt Gelenks complex intensiv von
Dr. Bohm®. Es enthalt eine Kombination wichtiger
Gelenkbausteine wie Glucosamin, Chondroitin,
MSM, Hyaluronsgure und Kollagen und wird
vom Hersteller freiwillig nach héchsten phar-
mazeutischen Standards (GMP) produziert.
Diese einzigartige Formulierung Uberzeugt auch
Osterreichs Apotheker - so haben sie das Pro-
dukt erst kurzlich zur ,Innovation des Jahres
2021" gewahlt.*

Innovation des Jahres

Forschungsleiter Dr. rer. nat. Albert Kompek zu
dieser Neuentwicklung: ,Der Gelenks complex
intensiv wurde von unserem hauseigenen Ent-
wicklerteam im regen
Austausch mit fuhren-
den Orthopaden der
Hansa Privatklinik in
Graz entwickelt. Da-
bei ist es gelungen, die
wichtigsten Gelenk-
nahrstoffe in hochdo-
sierter Form in einem
wohlschmeckenden
Getréank zu verpacken.
Durch die flUssige

Team ein sinnvolles
aufgenommen und ge-

langen so direkt zu den fiir die Gelenke entwickelt.
Gelenken.

Empfehlenswert fUr gute Ergebnisse ist eine
langerfristige Anwendung - hier hilft auch, dass
es mit seiner hohen Dosierung nur einmal taglich
einzunehmenist.”

* .Innovation des Jahres” bei den IQVIA® Quality Awards 2021

Dr. rer. nat. Albert Kompek,
Form werden sie vom  entwicklungsleiter bei

Koérper noch schneller Dr. B6hm®, hat mit seinem

Nahrungserganzungsmittel

STARK
FURIDIE
GELENKE

I.I I "-iiill:l_ll.i #
Gelenkscomplex £
-
lﬂ.
Enoiped, Knochepn und Soncicholbon f
GO ] IV LA RO TG IO

WRTE L A R o
Prus & wosontiche Sarlenkooniarcpeds

————

Innovation
des Jahres

1QVIA™ AWARD 2021

Nahrungsergénzungsmittel

Um bei Gelenkproblemen wieder Freude an der
Bewegung zu haben, braucht es die richtigen Néhr-
stoffe. Diese gibt es jetzt in hochdosierter Form zum
Trinken: Dr. Bohm® Gelenks complex intensiv.

Auch Osterreichs Apotheker sind Uberzeugt:
Aufgrund seiner Zusammensetzung aus hochdo-
sierten Gelenknédhrstoffen und zahlreichen positiven
Rickmeldungen von Anwendern haben sie das
Préaparat zur Innovation des Jahres 2021* gewahlt.

v Hochdosierte Gelenknahrstoffe zum Trinken
v Rasche Aufnahme vom Kdorper

v Nur 1x taglich

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

'Apothekenumsatz It. IQVIA® Osterreich OTC Offtake seit 2012
*,Innovation des Jahres* bei den IQVIA® Quality Awards 2021
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ARZNEIFORMEN

Insulin-
therapie I

Insulinpens ermoglichen eine genaue und

mit wenigen Handgriffen durchfiihrbare Insulin-
verabreichung. Trotz ihrer relativ unkompli-
zierten Anwendung sind einige Dinge bei
Handhabung und Lagerung — mehr dazu in
unseren nachsten Ausgabe — zu beachten.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Die vergleichsweise einfache Handhabung der Pens ermoglicht
ein rasches und diskretes Injizieren in 6ffentlichen Rdumen. Insu-
linpens sind vor allem fiir feinmotorisch eingeschrinkte Personen
angenehm in der Bedienung - einige nicht automatische Penmo-
delle erfordern jedoch eine relativ hohe Fingerkraft.

Penmodelle

Penmodelle fiir die Insulininjektion werden meist manuell
betrieben; man unterscheidet:

wiederbefiillbare Pens ohne Federmechanik fiir die Kolben-

bewegung: Sie stellen die gangigste Variante dar und lassen sich
wiederholt neu beladen. Die Kaniile wird manuell in das Sub-
kutangewebe gestochen.

- Einmalpens werden auch als Insulin-Fertigspritzen bezeichnet und
sind nach der Entleerung der Insulinpatrone nicht wieder befiillbar.
Sie werden weitgehend wie das zuvor genannte System gehandhabt,
werden nach Gebrauch jedoch verworfen.

- Beihalbautomatischen Pens sticht der Patient die Kaniile manuell
in die Haut, das anschliefflende Verschieben des Kolbens erfolgt
jedoch mittels einer Federmechanik.

- Bei vollautomatischen Pens wird durch Driicken eines Aus-
loseknopfs sowohl die Kaniile in die Haut gestochen als auch
der Ampullenkolben verschoben. Halb- oder vollautomatische
Penmodelle bieten sich besonders fiir Patienten mit Einschrén-
kungen der motorischen Fihigkeiten an.

- Sonderfall Insulin-Einmalspritzen: Trotz der weiten Verbrei-
tung von Insulinpens bevorzugen manche die Einmalspritze. In
seltenen Fillen verabreichen sich Diabetiker mit einer Spritze
eine Mischung zweier Priparate. Eine Insulinspritze kann bei
Ausfall eines Pens als erstes Reserveinstrument dienen.

22 10 2021

WISSENSWERTES
Tipps fir
die Handhabung

Zum Mischen von Insulin ist der Pen vor
jedem Gebrauch so oft langsam zu kippen
bzw. um 180 ° zu schwenken, bis eine
gleichmaBige Triibung der Zubereitung
erkennbar ist.

Das Einstellen der zu spritzenden Insulin-
dosis erfolgt durch schrittweises Drehen
des Dosierknopfs. Jeder Drehschritt ist
deutlich sicht-, spiir- und hérbar. Die
Anzeige der Dosis ist entweder analog
oder digital.

Vor dem Spritzen ist der Pen zu iiber-
prifen und eventuell vorhandene Luft
aus der Patrone zu entfernen. Dazu stellt
man eine Dosis von ein bis zwei Einhei-
ten ein und achtet beim Herausdriicken
auf Insulintropfen an der Nadelspitze.
Gegebenenfalls muss der Vorgang mehr-
mals wiederholt werden. Der Pen muss
dabei senkrecht mit nach oben zeigender
Kaniile gehalten werden.

Der Pen sollte nach dem Herausziehen
der Kaniile aus der Haut stets auf ein
»Nachtropfen* kontrolliert werden, um
zu iiberpriifen, ob die Dosis vollstindig
abgegeben wurde.

Die Verschlusskappe ist stets auf den

Pen zu schrauben, da sie nicht nur einen
mechanischen Schutz darstellt, sondern
auch eine Lichtschutzfunktion ausiibt.

www.DeineApotheke.at
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Dr. Wolfgang Stelzhammer, 55
Unternehmensberater &
Produktentwickler
mit transplantierter Leber.

ERFOLG t

kann man nicht transplantieren, |
eine Leber schon.

Eine Transplantation rettet nicht nur Leben, sie ermaglicht -
es wieder auszuleben, was in uns steckt. Fiir Wolfgang bedeutet

Erfolg, nicht aufzugeben und immer wieder aufzustehen.

Mit seinem Familienunternehmen hilft er auch anderen

Unternehmen erfolgreich zu sein.

Transplantation ist kein Tabu.
Nur wenn wir offen dariiber sprechen,
besiegen wir Vorurteile.

Unterstiitzt durch die Christine Vranitzky Stiftung zur Forderung der Organtransplantation.
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Kinder entwickeln
deutlich haufiger
Fieber als Erwachsene.
Ab 38,5 °C spricht man
bei Kindern von Fieber,
bei >39,5 °C von hohem
Fieber. Spatestens dann:
Ab zum Arzt!

KLOPF, KLOPF! [ | rJsnrm n - i’

Die /vl o im 2
steht vor der’ Tiur ™~

.
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TEXT VON
MAG. PHARM. CHRISTOPHER WAXENEGGER
Apotheker in Wien

Husten, Schnupfen und Heiser-
keit machen uns Jahr fiir Jahr
im Herbst das Leben schwer.
In lhrer Apotheke erhalten Sie
passende Mittel zur Linderung.

erbst- und Winterzeit ist Erkédltungs-
zeit. Und wiéhrend sich typische
Erreger wie Rhino- und Adenoviren
munter vermehren, stellt sich fiir
Betroffene vor allem in Pandemiezeiten die Frage: Was
kann ich selbst gegen Schniefnase & Co. unternehmen?

Gesagt ...

Erkiltungskrankheiten werden von Medizinern als
grippaler Infekt bezeichnet. Durchschnittlich erkran-
ken Erwachsene etwa zwei- bis fiinfmal pro Jahr, Sdug-
linge und Kleinkinder koénnen sich aufgrund ihres
noch nicht ausgereiften Immunsystems mitunter auch
bis zu zwolfmal jahrlich anstecken. In der Regel treten
bereits zw6lf Stunden nach dem Kontakt mit auslosen-
den Krankheitserregern erste Symptome auf. Ublich
sind eine zuerst rinnende, spater verstopfte Nase, Hei-
serkeit und Halsschmerzen sowie lastiger Husten. Der
wesentliche Unterschied zur Echten Grippe (Influenza)
liegt darin, dass diese sich mit plétzlich hohem Fieber
(bis zu 40°C), Schiittelfrost und starken Gelenk- be-
ziehungsweise Gliederschmerzen présentiert.

... getan

Je stirker das Immunsystem, desto besser ist der Kor-
per gegen Eindringlinge gewappnet. Ein gutes Funda-
ment bildet eine gesunde und ausgewogene Erndhrung
mit viel Gemiise und Obst. Der Verzicht auf zu viel
Zucker und Salz wirkt sich ebenfalls giinstig auf unsere
Abwehrkrifte aus. Erginzend kann moderate korper-
liche Bewegung empfohlen werden. Das konnen zum
Beispiel tagliche Spaziergange an der frischen Luft oder
Entspannungsiibungen wie Yoga sein. Selbstverstdnd-
lich auch Joggen, Walken, Schwimmen ... oder

www.DeineApotheke.at

rhodioLoges® —

Starker als der Stress

Natirliche Hilfe in Belastungsphasen

rhodioLoges® mit der

bewahrten Pflanzen-

kraft aus Rhodiola rosea

(Rosenwurz)

® Schutz: Macht den Kdrper widerstandsféhiger
gegen negative Stress-Auswirkungen

@ Antrieb: Lindert akute Stress-Symptome wie
MUdigkeit und Erschépfung

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

@ Sehr gut vertraglich: Keine Abhéngigkeit oder
Toleranz zu beflrchten

Ohne
Titandioxid

rhodloLoges L'I

200 g Filmtabisdben

ushenden Lmu-u.ng W
u|,'|:|r|1M Wi Mudiphaits-

Stand: August 2020

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

achten. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte

Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt

oder Apotheker. 'Shevtsov VA et al.: Phytomedicine

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

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

MayrwiesstraBe 25, 5300 Hallwang bei Salzburg, Naturheilkunde neu entdecken
info@loges.at, www.loges.at
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Wann zum Arzt?

Die Selbstbehandlung kleinerer Beschwerden hat seit

Beginn der Coronapandemie zugenommen.

Laut einer neuen Umfrage hat jeder fiinfte Osterreicher im letzten

Jahr einen Arztbesuch bei Schnupfen & Co,, fiir die er noch vor

einem Jahr eine Ordination aufgesucht hitte, vermieden.

Doch wann sollte unbedingt ein Arzt aufgesucht werden?

— Fieber > 39 °C

— starkes Krankheitsgefiihl

— starke Ohren- oder Gliederschmerzen
— Gesichtsschmerzen

— Keuchen/pfeifendes Gerausch
— Kinder <2 Jahre
— ausbleibende Besserung

was Thnen sonst noch so alles einfallt — Ihrer Fan-
tasie sind keine Grenzen gesetzt!

Hin und wieder benotigt unser Immunsystem jedoch
einen Schubs in die richtige Richtung. In besonders
anspruchsvollen Zeiten kann es deshalb hilfreich sein,
unseren Abwehrkriften aktiv unter die Arme zu greifen.
Seit Langem bewdhrt haben sich die immunstimulie-
renden Arzneipflanzen Echinacea und Kapland-Pelar-
gonie. Letztere kann sogar bei einjdhrigen Kindern ein-
gesetzt werden. Die Extrakte dieser Pflanzen f6rdern die
Aktivitdt und Bildung von Fresszellen, welche wiede-
rum Bakterien und Viren unschidlich machen. Rosen-
wurzelstock-Extrakte wirken hingegen adaptogen - das
heif3t, dass der Korper auf schidliche Einfliisse besser

reagieren und sich wehren kann. Ist Ihre Erndhrung

Die eindringenden Viren schidigen die Schleimhdute
und |6sen eine lokale Entziindungsreaktion aus.

26
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— Atemnot/Schmerzen beim Atmen \ v

nicht optimal oder féllt es Thnen schwer, Abwechslung
auf den Teller zu bringen? Dann ist ein Multivitamin-
praparat die richtige Wahl. Die enthaltenen Mikro-
néhrstoffe stellen die ordnungsgeméfle Funktion der
korperlichen Abwehr sicher, die insbesondere in der
Erkiltungszeit auf ausreichend Vitamine, Mineralstoffe

und Spurenelemente angewiesen ist.

Ob trocken oder produktiv ...

Husten ist im Grunde genommen ein wirkungsvol-
ler Schutz- und Reinigungsmechanismus und fiir den
Abtransport von Fremdstoffen aus den Atemwegen
zustandig. Er ist also ein wichtiger Teil der korpereige-
nen Abwehr. Leider kann Husten sehr quélend sein
oder nach einiger Zeit seinen eigentlichen Nutzen ver-
lieren.

Zu Beginn einer Erkiltung ist der Husten fast immer
trocken. Das Geréusch ist bellend, der Hals gereizt. In
diesem Stadium empfehlen sich schleimbildende Arz-
neipflanzen wie Malve, Eibisch, Spitzwegerich und
Islindisch Moos. Sie bedecken die freiliegenden Hus-
tenrezeptoren mit einer Schleimschicht und beruhigen
auf diese Weise den Hustenreiz. Es stehen sowohl Sifte
als auch Lutschtabletten zur Verfiigung. Teeliebhabern
sei zudem das umfangreiche Angebot an offenen Tee-
sorten in der Apotheke ans Herz gelegt. Erkundigen Sie
sich doch beim nichsten Besuch iiber passende Teemi-
schungen gegen trockenen Husten. Es gibt auch synthe-
tische Hustenstiller fiir die Selbstmedikation ab sechs
Jahren — fragen Sie Ihren Apotheker.

www.DeineApotheke.at



Mit der Zeit geht der trockene Husten schlieSlich in
einen produktiven Husten mit Auswurf iiber. Ublicher-
weise spiirt man dies am zunehmenden Druckgefiihl
im Brustkorb. Nun sind schleimlésende, auswurffor-
dernde Mafinahmen gefragt. Pflanzlich sind Primel-
wurzel, Thymian, Efeu und Mischdestillate mit Cineol
gut untersucht und teilweise sogar in der Schwanger-
schaft und Stillzeit erlaubt. Alternative Behandlungs-
moglichkeiten sind beispielsweise Homo6opathika mit
Drosera und Belladonna oder die Schiifller Salze Nr. 2,
4,6 und 8.

... flieend oder angeschwollen

Schnupfen ist die hdufigste Infektionskrankheit der
Atemwege und tritt in rund 80 Prozent aller grippalen
Infekte auf. Ahnlich dem Husten handelt es sich um
eine korpereigene Abwehrreaktion, um eingedrungene
Keime aus dem Korper zu beférdern. Das Nasense-
kret ist zu diesem Zweck reich an Immunzellen, wel-
che die Krankheitserreger bekampfen. In der Regel ist
Erkiltungsschnupfen klar und wissrig (Flielschnup-
fen). Nach einigen Tagen wird das produzierte Sekret
zunehmend dickfliissiger, was die Nasenatmung erheb-

Pflanzen wie Malve, Eibisch, Spitzwegerich und
Islandisch Moos beruhigen den Hustenreiz. Es stehen
sowohl Sifte als auch Lutschtabletten zur Verfiigung.

lich behindert. Verkompliziert wird die Angelegenheit,
wenn sich das Sekret in den Nasenhohlen sammelt und
die Beliiftung der Nasennebenhohlen unterbleibt. Die
angeschwollenen Nebenhohlen schwellen in der Folge
an und erzeugen ein Druckgefiihl, das vorwiegend
beim Biicken auffillt.

ae
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Deine Lunge.

GeloMyrtol

300 mg-Kapseln

Verbessert den Abtransport

GCB.GEL-MYR201201

schadlicher Bakterien und Viren
und befreit so die Atemwege bei
Sinusitis und Bronchitis.

Uber Wirkung und magliche unerwiinschte Wirkungen dieses
Arzneimittels informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich.

www.gelomyrtol.at
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Klassische Nasensprays enthalten abschwellende
Wirkstoffe. Sie verengen die Blutgefifie der Nasen-
schleimhédute und erleichtern auf diese Weise das
Atmen. Allerdings sollten derartige Sprays wegen der
raschen Gewohnung lediglich kurzfristig zur Anwen-
dung kommen. Fiir die Pflege eignen sich Meerwasser-
Nasensprays mit Inhaltsstoffen wie Dexpanthenol oder
Hyaluronséure. Aus dem Pflanzenrepertoire sind unter
anderem die Schleimléser Sauerampferkraut, Holun-
derbliiten, Eisenkraut und Enzianwurzel erprobt. Bei
hiufig wiederkehrenden Atemwegsinfekten bietet sich
dariiber hinaus eine Prophylaxe mit geeigneten Bakte-
rienkulturen an.

Heilsame Hausmittel

Petersilie, Rosmarin, Melisse, Thymian,
Salbei, Koriander, Lavendel oder Kapu-
zinerkresse — Kiichenkrauter geben
Gerichten den letzten Pfiff. Doch gerade
in ihnen steckt so viel mehr als nur guter
Geschmack. Mit heiBem Wasser iiber-
gossen ergeben sie heilsame Tees, desin-
fizierende Gurgell6sungen oder schmerz-
lindernde Bade- und Wickelzusdtze. Das
Gurgeln mit Salbei zum Beispiel bekampft
wirksam Entziindungen im Rachenraum.
Tees oder Bader mit Rosmarin bringen
den Koérper in Schwung, Lavendel wirkt
beruhigend — und einige Krauter ver-
bessern sogar die Gedichtnisleistung.

10 Krauter gegen 100 Krankheiten
Franziska Rubin und Gudrun Strigin
2021, Becker Joest Volk Verlag, € 30,80
ISBN 978-3-95453-200-1

Erhiltlich bei Buchaktuell in 1090 Wien
oder unter www.buchaktuell.at

28 10 2021

Der Frosch im Hals

Kratzgefithl oder Schmerzen im Hals sind bei Erkiltun-
gen nichts Ungewohnliches. Die eindringenden Viren
schidigen die Schleimhdute und provozieren damit
eine lokale Entziindungsreaktion. Ergebnis sind ein
strapazierter Rachen sowie Probleme beim Sprechen
und Schlucken. Sind die tieferen Rachenabschnitte
betroffen, sollte vorzugsweise ein Spray gewéhlt wer-
den; der vordere Gaumenbogen verhindert eine effek-
tive Benetzung des Rachens mit Gurgellosungen bezie-
hungsweise Lutschtabletten.

Das stetig grofier werdende Angebot diverser Hals-
und Rachenmedikamente macht einem die Auswahl
nicht gerade einfach. Grundsitzlich werden Desin-
fizientien, die vor allem zu Beginn der Beschwerden
zur Anwendung kommen, Entziindungshemmer bei
Schluckbeschwerden, Lokalanasthetika und Schleim-
drogen bei Gereiztheit sowie Meerwasser, Hyaluron-
sdure und Dexpanthenol zur Pflege und Befeuchtung
unterschieden. Fiir den korrekten Gebrauch sollten
Lutschtabletten langsam gelutscht und nicht zerbissen
werden. Vor dem Gurgeln ist es vorteilhaft, den Mund
mit klarem Wasser zu spiilen, um anionische Substan-
zen auszuschwemmen, die ansonsten die Wirksamkeit
der Losung beeintrachtigen kénnten.

www.DeineApotheke.at



lllustration: Kaja Paradiek, Beigestellt

Ihr Apotheker-
chr nkchen &

Jede Jahreszeit fordert uns auf

andere Weise. Mit diesen Produkten meistern
Sie die Hiirden leichter! Nicht vergessen:
Exklusiv aus lhrer Apotheke!
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Minus
€2,-

auf lhren

Einkauf”

www.DeineApotheke.at
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ANULIND®

Das Starter-Set fiir rasche Linderung bei

Héamorrhoiden-Leiden:

— Creme mit hautberuhigenden und
regenerierenden Wirkstoffen,

— Waschschaum fiir die tigliche sanfte,
hautberuhigende Reinigung

— fiir unterwegs sanfte Reinigungs-
und Pflegetiicher

Mit natirlichen, pflanzlichen Inhaltsstoffen

und kortisonfrei.

* Gutschein am Cover. Einlésbar in Ihrer Apotheke bis 30. November 2021.

Eucerin Hyaluron-Filler mit neuer Formel
Die neue, verbesserte Formel mit kurz-

und langkettiger Hyaluronsdure mildert selbst
tiefe Falten sichtbar. Saponin wirkt antioxidativ
und aktiviert effektiv die Produktion um bis zu
256 %" hauteigener Hyaluronsiure. Auch der
Schutz vor Hyaluronsdure-Abbau ist ab sofort
durch einen neu enthaltenen Wirkstoff ge-
wihrleistet: Enoxolon verringert den Hyaluron-

Abbau um mehr als 50 %™. www.eucerin.at

** In-vitro-Test

Den Reizdarm in Balance

bringen mit Gelsectan®

— Rasche Symptomlinderung bei
Reizdarmsyndrom mit Durchfall,
Blahungen und Schmerzen

— Wiederherstellung der natiirlichen
Darmfunktion

— Gute Vertriglichkeit auch tber
lingeren Zeitraum

Rein pflanzlich, 2x taglich Kapseln zur Einnahme

www.gelsectan.at
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ERSTE HILFE
Fiireinander da sein
und im Notfall helfen!
Erste-Hilfe-MaBnahmen
kénnen tiber Leben und

D ie b e Sten el ol T e
Erste-Hilte-Apps A

im Ernstfall Erste Hilfe zu

. q q . . . . leisten — daher sollte man an
Mittlerweile gibt es viele Apps, die sich dem Thema Erste Hilfe einem Erste-Hilfe-Kurs teil-

widmen. Dabei sollte man beachten, dass sich diese im Ernstfall, nehmen und auch regelmaBig
wenn es schnell gehen muss, nur bedingt eignen. Eine App kann sein Wissen auffrischen.

o q q q A 8 Diese Serie soll einen
selbstverstindlich keinen Erste-Hilfe-Kurs ersetzen; aber sie eignet Beitrag dazu leisten.
sich hervorragend dazu, um zwischendurch das eigene Wissen
aufzufrischen. Wir stellen lhnen 5 Erste-Hilfe-Apps vor.

VON LANA GRICENKO, BAKK. PHIL.

Erste Hilfe —
Rotes Kreuz

Das Rote Kreuz bietet
mit der App ,,Erste
Hilfe — Rotes Kreuz*
DATERECHISCHES kompakte Informa-
BOTLS KBUE .
tionen rund um Erste

Hilfe: Von den Grund-
lagen, iiber Wundversorgung,

Malteser Erste-
bis hin zu Kindernotfillen gibt Hilfe-App

es viele Tipps. Anhand von

Fotos wird zum Beispiel gezeigt, Auch hier werden die wichtigsten Themen

wie man ein Armtragetuch L) ﬁa}:tfsjr rund um Erste Hilfe und Erste Hilfe bei
anbringt oder jemanden aus ﬂ Kindernotfillen kompakt erklart. Mit inter-
der Gefahrenzone wegzieht. e — aktiven SofortmaBnahmen wird man Schritt

fiir Schritt durch einen Notfall gefiihrt,

Kostenlos im Google Play Store und mit den Erste-Hilfe-Tipps kann man

fiir Android-Gerdte und im App
Store fiir iOS-Gerdte erhdltlich.

seine Kenntnisse und Fahigkeiten auffrischen.

Kostenlos im Google Play Store fiir Android-Gerdte
und im App Store fiir iOS-Gerdte erhdltlich.

30 10 2021 www.DeineApotheke.at



Erste Hilfe
Microtraining

Diese App richtet sich vor allem an

jene, bei denen der Erste-Hilfe-Kurs

schon lianger zuriickliegt. Das Wissen

wird auf spielerische Weise aufge-

frischt. Aus mehreren Antwortmaog-

lichkeiten einer Lernkarte werden
die richtigen Verhaltensweisen ausgewihlt.
Sofort kann iiberpriift werden, ob man im
Ernstfall richtig gehandelt hitte. Inklusive
Lernvideos, Quizduellen und schriftlichen
Anleitungen zur Orientierung.

Kostenlos im Google Play Store fiir Android-Gerdte
und im App Store fiir iOS-Gerdte erhdltlich.

Kindernotfall-App

Die Kindernotfall-App der Johanniter bietet Infor-
J mationen zu Erste-Hilfe-MaBnahmen beim Kind,

Kinderkrankheiten und Checklisten zur Vorbeugung
gegen Kindernotfille. Eltern und Verantwortliche
erhalten wertvolles Wissen zum

Verhalten in Notfallsituationen. Es besteht

die Méglichkeit, ein eigenes Adressbuch

auszufiillen und direkt einen Notruf

abzusetzen. Vg

Kostenlos im Google Play Store
fiir Android-Gerdte und im s i
App Store fiir iOS-Gerdte "'1- o
erhdltlich. 4

(12

Notfall-Hilfe

Mit der PASS-Notfall-
Hilfe-App kann man
direkt liber den Start-
bildschirm einen Not-
ruf absetzen und die
eigene Position wird als
Geoposition (StraBe/Ort/Koor-
dinaten) angezeigt. Ersthelfer
finden bebilderte MaBnahmen-
Kataloge fiir Soforthilfe, Wie-
derbelebung, stabile Seitenlage
und mehr werden dabei von
Audio-Anweisungen unter-
stitzt. Fiir die Wiederbelebung
steht ein Audio-Taktgeber zur
Verfiigung. AuBerdem kann man
seine personlichen Daten wie
Informationen zur Blutgruppe,
Organspende, Allergien, be-
handelnde Arzte oder Notfall-
Kontakte abspeichern.

Kostenlos im Google Play Store
fiir Android-Gerdte und im App
Store fiir iOS-Gerdte erhdltlich.
Enthadlt kostenpflichtige Pre-
mium-Funktionen (u a. Medika-
menten-Erinnerung, Ubersetzung
der Notfalldaten in andere
Sprachen).

O

v

www.DeineApotheke.at
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SERIE

ZUM SAMMELN

Keine falsche
Scham — wir
bringen die Dinge
zur Sprache

Hamorrhoiden
nicht aussitzen

Schmerzen, Jucken und Brennen

beim Stuhlgang — kennen Sie das auch?
Hamorrhoiden sind weit verbreitet
und noch immer sehr stark tabuisiert.
Dabei ist schnelles Handeln wichtig
fur den Therapieerfolg ...

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Hamorrhoiden sind Gefif3kissen (Schwellkérper) ober-
und unterhalb des SchliefSmuskels, die helfen, den Analka-
nal abzudichten. Sind die Schwellkorper vergrof3ert, spricht

man von einer Himorrhoidalerkrankung. Am haufigsten
betroffen sind 45- bis 65-Jahrige. Symptome wie Juck-
reiz am After, Stechen und Brennen im Afterbereich,

M, Absonderung von Schleim, ein permanentes Fremd-
| korpergefithl im Afterbereich, Blutungen und

Schmerzen deuten auf ein Hamorrhoidalleiden

32 10 2021 www.DeineApotheke.at



Verschiedene Grade

Wissenschafter haben herausgefunden, dass hinter Himor-
rhoidalleiden oft erbliche Veranlagungen stecken. Neben
Genen spielen Lebensgewohnheiten wie zu wenig Bewegung,
Ubergewicht und falsche Ernahrung eine zentrale Rolle. Ein
weiteres Problem: zu hastiges, starkes Pressen beim Stuhl-
gang. Bei einem Hamorrhoidalleiden ersten Grades sind die
Hamorrhoiden vergroflert, ihre Schleimhaut ist entziindet,
und es kommt zu Blutungen. Beim 2. Grad haben sich die
Hamorrhoiden nicht nur weiter vergréflert, sondern treten
auch vor den Afterausgang, ziehen sich aber von selbst wieder
zuriick. Beim 3. Grad treten sie wahrend des Stuhlgangs vor
den Afterausgang, konnen aber zuriickgeschoben werden.
Beim 4. Grad liegen sie immer auferhalb des Anus.

Rechtzeitig eingreifen

Vergroflerte Himorrhoiden sind schambehaftete Beschwer-
den, obwohl statistisch rund drei Viertel aller Erwachsenen im
Laufe des Lebens an Hdmorrhoidalbeschwerden leiden. Eine
adiaquate Behandlung findet deshalb oft erst in einem spéten
Stadium der Erkrankung statt. Dabei wiirden sich viele ope-
rative Eingriffe vermeiden lassen, wenn die Patienten frither
einen Facharzt aufsuchen wiirden.

Zu einer optimalen Behandlung gehort jedenfalls auch
das Vermeiden von Risikofaktoren wie zu starkes Pressen,
Obstipation, eine ballaststoffarme Ernahrung, wenig Bewe-
gung sowie Ubergewicht. Leichte Himorrhoidalbeschwerden
lassen sich mithilfe von Salben, Cremes, Pasten und Sprays in
der Regel gut behandeln. Bei Salben und Co. reicht eine rein
duflerliche Anwendung im Normalfall nicht aus, da die ver-
groflerten, inneren Himorrhoiden innerhalb des Afters liegen.
Mit einem Applikator werden sie in den After eingefiihrt.

Neben dem Vermeiden von Risikofaktoren konnen auch
diverse Heilpflanzen bei leichten Beschwerden ihren Beitrag
leisten. Diverse Heilpflanzenextrakte kénnen sowohl inner-
lich als auch duflerlich angewandt werden und wirken je
nach Droge adstringierend, also zusammenziehend, wund-
heilungsférdernd, gefifiabdichtend und juckreizstillend.

Bei fortdauernden oder sich verschlechternden Hamor-
rhoidalbeschwerden sollte eine Anwendung nur begleitend
zu einer drztlichen Therapie erfolgen.

www.DeineApotheke.at

Hamorrhoiden
natlirlich behandeln

1. Hamamelis - erste Wahl

Hamamelis ist bei Himorrhoiden das pflanz-
liche Mittel der Wahl. Die zusammenziehende,
juckreiz-, blutstillende sowie entziindungs-
hemmende Wirkung der Rinden und Blatter

— verarbeitet in Zapfchen, Salben oder
Cremes — ist die ideale Kombination bei
Hamorrhoidalbeschwerden. 10- bis 50%-ige
Zubereitungen gelten laut Studien zudem als
sehr gut vertriglich und kénnen bis zu 6-mal
téaglich aufgetragen werden.

. Eichenrinde - besonders gerbstoffreich

Eichenrinde wirkt ebenfalls hautabdichtend,
juckreizstillend, entziindungshemmend sowie
leicht antibakteriell. Fiir diese Wirkungen

sind auch hier die Gerbstoffe verantwortlich —
Eichenrinde zdhlt mit bis zu 20 % Gerbstoffen
sogar zu den gerbstoffreichsten Heilpflanzen.
Fir die Zubereitung eines Sitzbades verwendet
man 5g Eichenrinde pro Liter Wasser.

. Flavonoide - bitte abdichten

Héamorrhoiden sind Teil des venésen

Systems und kénnen folglich auch liber gefaB3-
abdichtende Heilpflanzen beeinflusst werden.
Die beste Wirksamkeit zeigt bisher die inner-
liche Einnahme diverser isolierter Flavonoide.
So bewies ein Flavonoidgemisch mit den
Wirkstoffen Diosmin, Troxerutin, Rutin,
Hesperidin und Quercetin in einer Studie
seine Wirksamkeit. Unter anderem konnten
im Laufe dieser Studie Blutungen signifikant
verbessert und die Beschwerden insgesamt
reduziert werden.

. Leinsamen - fiir eine raschere Abheilung

Leinsamen quellen in Verbindung mit Wasser
auf, wodurch im Darm das Stuhlvolumen
erhéht und Stuhldrang ausgel6st wird. Der
Stuhl wird dadurch weicher, und Himorrhoi-
dalbeschwerden sowie Analfissuren heilen
leichter ab. Weiters enthalten Leinsamen
gréBere Mengen an Ballaststoffen — somit
wird auch ein Risikofaktor fiir die Entstehung
vergroBerter Himorrhoiden verringert.

Die empfohlene Tagesdosierung liegt bei 2-
bis 3-mal tédglich ein bis zwei Essloffel unzer-
kleinerter Leinsamen mit einem Glas Wasser —
am besten zwischen den Mahlzeiten.

10 2021 33



DEINE GESUNDHEIT

Von einer Erektilen Dysfunktion
spricht man nicht bei einer
einmalige Panne, sondern bei
wiederkehrenden oder anhaltenden
Problemen, eine Erektion zu erreichen
oder aufrechtzuerhalten.

PROSTATA, ED & CO. "\

Kein ,;
Herren“-Thema

@ Sie ist nur kastaniengrofB3 und erfiillt dennoch immense
< Aufgaben ... Die Prostata ist fiir alles zustindig,
was mit Sexualitdat und Fortpflanzung zu tun hat.
Doch die Sexualitit ist fragil: Storungen wie Erektile
Dysfunktion entstehen meist durch das Zusammenspiel
von unterschiedlichen Ursachen. Welche das sind
www.DeineApotheke.at und wie ,,Mann‘“ dem vorbeugen kann, lesen Sie hier.
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TEXT VON

DA-Redakteurin

MANNERGESUNDHEIT

Zahlen & Fakten

Die normale Prostata wiegt ungefiahr

20 Gramm

In Europa sind bis zu

40 Prozent

der Manner im Alter
von 40 bis 49 Jahren und bis zu

90 Prozent

der Manner im Alter von 80 bis 89 Jahren
von einer Hyperplasie betroffen.

In Osterreich leiden

ca. 300.000 Manner

an einer mittelgradigen bis
schweren Erektilen Dysfunktion.

50-90 Prozent

der depressiven Patienten leiden an
Beeintrachtigungen der Sexualitat.

www.DeineApotheke.at

exualitdt ist eines der schonsten, wich-
tigsten und komplexesten Themen der
Gesundheit. Eine entscheidende Rolle
spielt unter anderem die Prostata. Sie
sorgt fiir das Empfinden in der Lendengegend, die Bil-
dung des Ejakulats, den Samenerguss oder den Orgas-
mus. Leider wird sie oft erst beachtet, wenn sie Probleme
macht. Die haufigsten Prostatabeschwerden umfassen:

- gutartige Prostatavergroflerung (Hyperplasie): Sie
macht mit Beschwerden beim Harnlassen auf sich
aufmerksam. Oft ist der Harnstrahl abgeschwicht.

- Prostataentziindungen (Prostatitis): Diese Infek-
tionen entstehen meistens aufgrund von Bakterien,
konnen aber auch ohne sie auftreten. Typisch sind
Schmerzen oder Spannungszustinde in der Prostata-
region.

- Krebs: Hier ist die Fritherkennung ein sehr wichtiger
Faktor fiir den Therapieerfolg (s. S. 37).

Mann kann ,falsch® Harnlassen
Blasenentleerungsstorungen treten oft aufgrund von
Prostataerkrankungen auf. Sie koénnen sich unter
anderem durch Schmerzen wihrend der Harnlassens,
erschwertes Urinieren, verdndertes Harnvolumen,
erhohte Frequenz oder eine Kombination dieser Fakto-
ren duflern. Beim Harnlassen gilt es, auf einige Dinge zu
achten: Das Wichtigste ist, vom Kindesalter an auf die
korperlichen Signale zu horen. Beispielsweise sollte ein
normaler Harndrang nicht unterdriickt werden. Uber-
méfliges Hinauszogern kann mit spiteren Beschwer-
den verbunden sein. Auch sollte man sich wihrend des
Harnlassens entspannen und dadurch einen natiirlichen
Entleerungsvorgang erméglichen. Daneben empfiehlt es
sich, die Fliissigkeitszufuhr am Abend zu reduzieren, um
néchtlichem Wasserlassen vorzubeugen.

Wenn es nicht klappt, wie Mann will ...

Fiir eine ungestorte sexuelle Funktion ist auf der kor-
perlichen Ebene eine ungestorte hormonelle Regulation
notwendig, die Hypothalamus, Hypophyse und
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Hoden betrifft.
Auflerdem sind eine
intakte Funktion von
Blutgefifien und Nerven
sowie intakte Genital-
organe erforderlich.

Libidostorungen  ent-
stehen meist durch das
Zusammenspiel von
unterschiedlichen  Ursa-
chen. Neben der Abkld-
rung eines Testosteron-
mangels sollten daher
auch an andere organische
und psychische Ursachen
gedacht werden.

Die Erektile Dysfunk-
tion (ED) ist eine der am
héufigsten auftretenden
Sexualstérungen bei

TIPP VOM EXPERTEN r':.—j
So bleibt Ihre (A
Prostata gesund

PRIV.-DOZ. DR. MARKUS MARGREITER
MANNERGESUNDHEITSZENTRUM
MEN'S HEALTH CENTER VIENNA

,»Korperliche Aktivitit, eine gesunde Ernah-
rung und regelmaBige Sexualitit sind die bes-
ten Empfehlungen fiir die Gesunderhaltung
der Prostata. Bei der korperlichen Aktivitat
ist eine Kombination aus Beckenbodentraining
und moderatem Aufbautraining ideal. Eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung fiir die
Prostata beinhaltet jedenfalls Ballaststoffe
(Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Gemiise
und Obst), sekundire Pflanzenstoffe (Lycopin
aus Tomaten, Carotinoide aus Karotten,
Flavonoide aus Beeren und Indol-3-Carbinol
aus Brokkoli oder Karfiol) und ungesittigte
Fettsduren wie beispielsweise Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren (u.a. in Lachs und Forel-
len enthalten). Jedenfalls sollte man die Finger
vom Rauchen und von zu viel Alkohol lassen.*

mit relevanten Risiko-
faktoren beziehungs-
weise Vorerkrankun-
gen koénnen von einer
konsequenten  Lebens-
stilinderung  profitie-
ren. Auch eine psycho-
sexuelle beziehungsweise
psychiatrische Therapie
kann Betroffenen hel-
fen. Medikamentos wer-
den so genannte PDE-
5-Hemmer eingesetzt.
Sie sind eine sichere und
hocheffiziente therapeu-
tische Option. Verengte
Gefile konnen auch
mit einer Stentbehand-
lung, Stoflwellen- sowie
Stammzellentherapie

Minnern. Davon spricht
man, wenn es Prob-
leme gibt, eine Erektion
zu erlangen oder auf-
rechtzuerhalten, die fir
eine  zufriedenstellende
sexuelle Aktivitit aus-
reicht. Gemeint ist nicht
etwa eine einmalige Panne, sondern ein wiederkehrendes
oder anhaltendes Problem. Der nicht zu beeinflussende
Hauptrisikofaktor der ED ist das zunehmende Alter.
Stress, Medikamente, Rauchen, {iberméfliger Alkohol-
konsum, Krebsbehandlungen und chronische Erkran-
kungen wie Hypertonie, Diabetes oder das Metabolische
Syndrom zéhlen ebenfalls zu den haufigsten Risiko-
faktoren.

Eine umfassende Abklirung von ED ist essenziell.
Sprechen Sie mit dem Arzt Thres Vertrauens und geben
Sie so genau Auskunft wie moglich - es gibt nichts,
wofiir Sie sich schimen miissen. Vor allem Patienten
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oder Injektionen behan-
delt werden.

Auf die Psyche
geschaut

Sexualitdt und sexuelle
Funktion eines Men-
schen werden von bio-
logischen, psychischen und sozialen Faktoren beein-
flusst, die sich wiederum wechselseitig aufeinander
auswirken. Sage und schreibe 50 bis 90 Prozent der
depressiven Patienten leiden an Beeintrdchtigungen
der Sexualitat.

Ungefdhr 30 Prozent der Patienten, die Antidepres-
siva einnehmen miissen, beenden die medikamentése
Therapie - aufgrund der sexuellen Nebenwirkungen.
Bei den medikamentds unbehandelten depressiven
Patienten leidet aber auch ein Drittel an Libidoverlust
und Erektionsstérungen. Auch bei Angststérungen sind
sexuelle Funktionsstérungen nicht selten.

www.DeineApotheke.at
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PROSTATAKREBS-FRUHERKENNUNG

Die Angst der
Manner vor
dem Urologen

Trotz jahrelanger Aufklarung gibt es noch
immer Irrglauben und Mythen rund um die
Prostatakrebs-Vorsorge. Diese Irrglauben sind
es auch, die Manner haufig als Ausrede vor
dem langst filligen Arzttermin verwenden.

emeinsam mit Osterreichs
Urologen hatdie Krebshilfe
die hiufigsten Fake-News
gesammelt und daraus
amiisante Videos produziert. Damit
soll nicht nur aufgeklirt, sondern ein-
mal mehr zur Fritherkennungsunter-
suchung aufgerufen werden.

Minner sind leider noch immer
Vorsorge-Ignoranten. Stress, zu viele
Termine und vor allem Irrglauben, wie
»Es trifft ja ohnedies immer nur die
anderen® oder ,Ich bin ja eh gesund®

www.DeineApotheke.at

fithren dazu, dass sie die regelmifiige
Prostatakrebs-Fritherkennung ab 45
nicht - oder zu spit — wahrnehmen.
Gerade diese Irrglauben sind es, die
sich hartndckig halten. ,Wir Uro-
loglnnen hoéren bei unserer Arbeit
immer wieder — mehr oder weniger
- absurde Ausreden, die die Prosta-
takrebs-Fritherkennung, aber auch
Behandlung betreffen, erzahlt Univ.-
Prof. Dr. Wolfgang Horninger, Pra-
sident der Osterreichischen Gesell-
schaft fiir Urologie. ,,Auch wenn wir

Manner sind leider noch immer
Vorsorgemuffel. Die regelmaBige
Prostatakrebs-Friiherkennung wird
nicht — oder zu spiat — wahrgenommen.

standig dartiber aufkldren, halten sich
diese Fake-News hartnackig.“

Video-Reihe

,,Fake News Prostatakrebs

Im Rahmen der Loose-Tie-Aktion der
Osterreichischen Krebshilfe wird mit
diesen Irrtiimern nun aufgerdumt.
Unter der Regie von Gerald Fleischha-
cker kldren Promis wie Angelika Nie-
detzky, Gery Seidl, Aida Loos, Giin-
ther Lainer, Verena Scheitz, Gerald
Fleischhacker, Eva P6lz]l und Norbert
Oberhauser in der Video-Reihe ,,Fake
News Prostatakrebs® die gingigsten
Irrtiimer auf. Sie sind auf der Website
www.loosetie.at und dem Krebshilfe
youtube-Kanal https://www.youtube.
com/c/OsterreichischeKrebshilfe
abzurufen.

Dariiber hinaus gibt die Krebshilfe-
Broschiire ,,Aus Liebe zum Leben.*
umfangreiche Informationen iber alle
wichtigen Krebs-Friiherkennungsunter-
suchungen fiir Manner. Kostenlos zum
Download oder zu bestellen unter
www.krebshilfe.net.
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SERIE

ZUM SAMMELN

Was die ]
Zahlen uiber

die Gesundheit
aussagen

3 - =

Cholesterin

Die giangige Annahme, dass
alle Fette schlecht seien, ist nicht
richtig. Den allerschlechtesten
Ruf hat dabei das Cholesterin.
Cholesterin kann fiir zahlreiche
Krankheiten verantwortlich sein —
es ist aber gleichzeitig auch
wichtig fiir unsere Gesundheit.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE
<200 mg/dl

38 10 2021

Gut oder schlecht?

Cholesterin ist ein Fettbaustein des Korpers. Es ist ein
lebenswichtiger Bestandteil unserer Zellmembranen und
Vorstufe von Gallensduren sowie Vitamin D. Es ist auch
ein Hauptlieferant der lebenswichtigen Hormone der
Nebennieren, wie zum Beispiel Cortison.

Cholesterin ist in unseren Blutgefidf3en an so genannte
Lipoproteine gebunden. Diese Lipoproteine werden nach
ihrer Dichte unter anderem in LDL (low density lipo-
proteins) und HDL (high density lipoproteins) eingeteilt.
Wihrend hohe LDL-Konzentrationen zu Gefifverkal-
kung fithren kénnen, wirken hohe HDL-Konzentratio-
nen schiitzend auf die Gefiflwidnde. HDL nimmt schid-
liches Cholesterin aus den Zellen auf und transportiert
es zur Leber, wo es iiber die Galle ausgeschieden wird.
Man spricht daher oft vom ,,schlechten und vom ,,guten®
Cholesterin. Das Verhiltnis zwischen HDL und LDL ist
genauso wichtig wie die Relation zwischen HDL und
dem Gesamtcholesterin.

Achtung GefiaBverkalkung

Da das Cholesterin zu einem erhdhten Atherosklero-
serisiko beitragt, wird es routinemiflig beim grofien
Blutbild und im Rahmen der jéhrlichen Vorsorgeunter-
suchung bestimmt. Zu hohe Cholesterinwerte sind weit
verbreitet und neben weiteren Risikofaktoren wie Rau-
chen, Bluthochdruck und Diabetes mellitus an der Ent-
stehung koronarer Herzkrankheiten beteiligt. Die Refe-
renzwerte sind stark altersabhingig beziehungsweise
werden je nach Risikoprofil unterschiedlich definiert.
Fiir Personen, die weitere Risikofaktoren (s.0.) aufwei-
sen, gelten strengere Richtlinien fiir die Cholesterin-
werte. Dann sollte das Gesamtcholesterin immer unter
200mg/dl und das LDL-Cholesterin unter 160 mg/dl
liegen.

Erhohte Werte — und nun?

Wenn Sie lhren erhéhten Cholesterinspiegel senken
wollen, ist es unbedingt notwendig, die tigliche
Aufnahme von Fett unter 30 Prozent (besser noch

20 Prozent) der Gesamtkalorienaufnahnahme zu redu-
zieren — und davon sollte nicht mehr als 10 Prozent
gesittigtes Fett (aus tierischen Quellen) sein. Wichtig
ist die Qualitat der zugefiihrten Fettsdauren — sie sollte
nach Méglichkeit (mehrfach) ungesittigt (pflanzliche
Quellen) sein. Ubrigens: Einen gesunden Cholesterin-
senker finden Sie auf der nédchsten Seite!

www.DeineApotheke.at
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40 Atherische Ole bei Husten, Schnupfen & Heiserkeit

SELBSTGEMACHT
An apple a day keeps
the doctor away...

... (ibersetzt etwa: Ein Apfel am Tag hilt dir
den Arzt vom Leib) ist eine geldufige Rede-
wendung. Der Apfel kann den Arzt zwar nicht
ganz ersetzen, doch die Paradiesfrucht hat zu
Recht seit Jahrhunderten ihren Platz in der
Volksheilkunde. Sie reguliert die Verdauung,
starkt die Abwehrkraft, senkt den Cholesterin-
spiegel (mehr dazu s. S. 38) und vieles mehr.
Miirbe, sii oder sauer, griin, gelb oder rot —
der Apfel ist duBerst vielseitig. So bildet er zum
Beispiel viele I6sliche Ballaststoffe, so genannte
Pektine. Sie verbinden sich mit Wasser zu einer
gelartigen Schicht im Magen. Das beruhigt
unter anderem unsere Magenschleimhaut. Sogar
Cholesterin und Gallensdure werden durch
Pektin gebunden. Der frische Apfel bringt eine
Menge Vitamine und hochwertige Eiweie mit.
Diese liegen dicht unter der Schale.

Halswehtee fiir die Kleinen

2 Teile Apfelwiirfel, 1 Teil Malvenbliiten,

1 Teil Apfelminze, 2 Teile nicht ganz geoffnete
Ginsebliimchenbliiten

Apfelwiirfel, frische Malvenbliiten und Apfelminze
mit heiBem Wasser iibergieBen. Die Malven sor-

gen fiir eine wunderbare Farbe. Dann werden die
Gdnsebliimchenbliitenkopfe wie Seerosen auf den

10 202 1 heiBen Tee gelegt. Der Tee wirkt kiihlend — etwa
OKTOBRER bei Halsentziindungen.
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Thymiandol
Medizinische Verwendung fin-
det der Echte Thymian. Dieser ist \
in Mittel- und Stideuropa beheimatet \
und wichst dort auf felsigen Hangen und
Trockenrasen. Er kann je nach Klima und
Standort verschiedene Wirk- und Duftpro-
file entwickeln. Bei Erkiltungskrankheiten
angewandt wirkt er entspannend auf die
Bronchialmuskulatur, hemmt das Wachs-

. R tum von Bakterien und Pilzen, férdert
™\ , y den Abtransport von Schleim aus
‘, ) den Atemwegen und bekampft
® 0 Entziindungen.

)
therische Ole wer-
den von verschie-
denen Pflanzen
in beispielsweise
~den Blattern, Bliiten, Friichten oder
gamen gebildet. Sie weisen einen fiir
die Pflanze typischen Geruch auf und
bestehen aus vielen verschiedenen
Komponenten. Sokann ein dtherisches
Ol iiber 500 verschiedene Bestandteile
aufweisen. Einige dieser Inhaltsstoffe
konnen beispielsweise das Immun-
system stirken oder Abwehrzellen
aktivieren, welche die in den Korper

eingedrungenen  Krankheitserreger
unschidlich machen; andere wirken
schleimlésend oder entspannend auf

) ' I/ ok
[ B o o
Atheriscl
; "J«’j
die Bronchien. Daher konnen &theri- : : ‘ ]
sche Ole bei Husten, Schnupfen und le‘ e I l le
Heiserkeit (mehr dazu ab S. 24) Symp-

tome lindern und den Verlauf verkiir=- °

zen. Typische Anwendungsarten der '
itherischen Ole sind Inhalation, Ein- S IC — e S u n

nahme oder Einreibung. Eine Inhala- o
tion kann mittels Inhalator, Dampf- ~——

badern, Bidern oder Einreibungen

erfolgen. Dabei gelangt das OI iber So grofB} wie die Vielfalt der dtherischen

Mund und Nase in die Bronchien und Ole ist, so Vlelfaltlg sind auch ihre

von dort aus weiter in den Blutkreis- Einsatzgebiete. In der kalten Herbst- und

lauf. Bei der Einnahme wird das Ol im Winterzeit kénnen wir uns ihre Eigen_ »
Diinndarm aufgenommen; es gelangt schaften zum Vorbeugen und Behandeln ( )
aber auch hier iiber Mund und Nase . . e
in die Bronchien, Tm Folgenden finden von Erkaltungskrankheiten zunutze machen,

Sie einige wichtige dtherische Ole fiir um S)’mptome rasch zu lindern und den \
die Erkiltungszeit. M Verlauf der Erkrankung zu verkiirzen. (

40 DA 102021 www,DeineApothek‘LAat ‘j



TEXT VON
MAG. PHARM. STEFANIE BRIGANSER
Apothekerin in Wien

Richtige Anwendung

Prinzipiell ist es wichtig, dtherische Ole

nie unverdinnt zu verwenden — aulBBer

es wird explizit so empfohlen —, da es Latschenkieferol
ansonsten zu Haut- und Schleimhautrei- Die Latschenkiefer, auch Latsche oder

zungen kommen kann. Bei Herz-Kreislauf- Legféhre genannt, gehért zu den Nadel-

beschwerden, Krampfadern oder Asthma hélzern und wichst in den Alpen, aber auch in 5
sollte die Verwendung von atherischen den Gebirgen von Mittel- und Siideuropa in 1.000

Olen vor ihrem Einsatz abgeklirt werden. bis 2.700 Metern Héhe. Ihr itherisches Ol hilft bei

Vorsicht ist bei Babys und Kleinkindern Erkiltungskrankheiten, die Atmung zu vertiefen; .

es starkt die Abwehrkrifte, wirkt schleimlésend,
férdert den Abtransport von Schleim und hemmt
das Wachstum von Bakterien. Das Ol kann zur
Inhalation oder als Einreibung zur Anwendung
kommen. Latschenkieferdl kann vor allem
bei sehr empfindlicher Haut auch in ver-
diinnter Form zu Rétungen fiithren.

geboten, da einige Ole mit bestimmten
Bestandteilen nicht geeignet sind. Generell
sollte darauf geachtet werden, dass dtheri-
sche Ole nicht zu nah an Mund oder Nase
von Babys oder Kleinkindern verwendet
werden, da es zu Atemnot kommen kann.

Weiters kann es bei dtherischen Olen zu
allergischen Reaktionen kommen.

Am besten lassen Sie sich in lhrer
Apotheke liber das flir Sie passende
itherische Ol beraten.

Eukalyptusol
Eukalyptus stammt aus Australien
und ist sehr zdh, da er mit wenig Wasser
auskommt und groBe Hitze gut ertragt. Das
atherische Eukalyptusdl findet man in den Blat-
tern. Die Inhaltsstoffe des Ols I6sen festsitzenden
Schleim aus den Bronchien und Nasennebenhéhlen;
der Abtransport des Schleims wird somit geférdert, und
dieser kann leichter abgehustet werden. Zudem wirkt
es krampflésend und hemmend auf das Wachstum von
Bakterien. Das Eukalyptusdl eignet sich zur Inhalation,
als Einreibung oder zum Lutschen als Bonbon. Bei
entziindlichen Darmerkrankungen, Leber- oder
Gallebeschwerden sollte keine Einnahme des
Ols erfolgen. Bei empfindlichen Menschen
kann das eingenommene Ol zudem zu
Magenschmerzen, Ubelkeit oder
Erbrechen fiihren.

© Foto & Creativ Service, Pexels/Doterra International ILC, UNSPLASH/Kadarius Seegars
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Kalte Kompresse -

Gegen Kopfschmerzen, die durch ibermaBige
Reizung entstehen, wirkt zum Beispiel Laven-
delduft. Geben Sie dafiir 3 Tropfen Lavendeldl
in eine Duftlampe — die Duftmolekiile ver-
teilen sich nach und nach im Raum. Besonders
gut hilft auch eine kalte Kompresse: Befeuch-
ten Sie ein diinnes Baumwolltuch mit kaltem
Wasser. Mischen Sie 4 Tropfen Pfefferminzdl
mit 2 Tropfen Lavendeldl und traufeln Sie die
Mischung auf das Tuch. Legen Sie das Tuch auf
die Stirn und ziehen es ganz glatt. Lassen Sie

Zitronenol es so, bis Besserung eintritt.
Der Zitronenbaum stammt
urspriinglich aus China und wichst “ :"-"" WICHTIG: Pfefferminzél nicht bei
heute im gesamten Mittelmeerraum und A Kindern unter drei Jahren anwenden,
in subtropischen Regionen. Das dtherische da das Ol eine Atemdepression auslésen
Ol der Zitrone befindet sich in ihrer Schale kann - es besteht Erstickungsgefahr!

und kommt aufgrund seiner antibakteriellen,
antiviralen und entziindungshemmenden
Wirkung unter anderem bei Erkaltungs-
krankheiten, Fieber und Gliederschmer- i
zen zum Einsatz. Zudem wirkt das Ol /ﬂ e
immunstédrkend und raumluft- - ; ™
desinfizierend. \

- Pfefferminzol
“ W Bei der Pfefferminze handelt es sich
- um eine lange bekannte Heilpflanze, die
wahrscheinlich im 17. Jahrhundert durch die
spontane Kreuzung zweier Minzarten entstan-

/r_s'\-\\ " e den ist. Daher kann Pfefferminze ausschlieBlich in
p T Kulturen angebaut werden, weil es ansonsten zu Riick-

L

™, kreuzungen kommt, wodurch wiederum andere Minz-
Teebaumol arten entstehen wiirden. Verwendung finden die Blitter
Beim Teebaum handelt es sich um der Pflanze, aus welchen das atherische Pfefferminzol
einen immergriinen Baum, der in Aus- gewonnen wird. Dieses kann bei Erkiltungskrankheiten
tralien beheimatet ist. Er wurde schon vor zur Inhalation oder Einreibung verwendet werden und
Jahrtausenden von den australischen Ureinwoh- findet sich auch als Bestandteil in Nasensprays oder
nern medizinisch genutzt. Zur Anwendung kommt Bonbons. Es 16st den Schleim aus den Bronchien,
das itherische Ol aus den Blittern des Teebaums, erleichtert das Atmen bei einer verstopften
welches antibakteriell und antiviral wirkt. AuBerdem Nase und wirkt auBerdem fiebersenkend,
hemmt es das Wachstum von Pilzen, wirkt immun- antiviral, antibakteriell, antiseptisch

stirkend und raumluftreinigend. Daher ist es fiir die und entziindungshemmend.

Behandlung von Erkiltungskrankheiten, grippalen
Infekten und Fieber geeignet. Teebaumol kann
auch bei Fieberblasen, die in der kalten Jahres-
zeit immer wieder vorkommen, gute Dienste

leisten. Dazu wird mehrmals téglich das
pure Ol auf die Fieberblase getupft.

42 DA 102021 www.DeineApotheke.at
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DEINE NATURHEILKUNDE

HEILPFLANZEN

Sonnenhut

In der Phytotherapie ist das
Extrakt des Roten Sonnenhutes
kaum wegzudenken. Wird
Sonnenhut friihzeitig ein-
genommen, konnen Erkaltungen
abgefangen werden beziehungs-
weise klingen schneller wieder ab.
VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

(Echinacea purpurea Moench,

Echinacea angustifolia DC., Echinacea pallida Nutt.)

Die Gattung Echinacea stammt aus Nordamerika und ist
dort in mehreren Arten vertreten. Medizinisch verwen-
det werden der Purpurfarbene Sonnenhut (Echinacea
purpurea Moench.), der Schmalblittrige Sonnenhut
(Echinacea angustifolia DC.) und der Blasse Sonnenhut
(Echinacea pallida Nutt.). Der Name Echinacea kommt
vom griechischen ,,echinos” (= Igel) und bezieht sich auf
den stark gewdlbten Bliitenboden, der von stacheligen
Spreubldttern und langen Rohrenbliiten umringt wird.

44 DA 102021

Schon in der indianischen Medizin wurde der Presssaft aus
dem Sonnenhutkraut verwendet. Ende des 19. Jahrhun-
derts wurde Sonnenhut schliefllich auch nach Europa ein-
gefithrt und in der Folge als immunsteigernde Heilpflanze
entdeckt.

Im Kraut und in der Wurzel des Sonnenhutes befinden
sich Stoffe, die die Aktivitit diverser Immunzellen und die
Anzahl der Leukozyten erhdhen, wodurch die Immun-
antwort insgesamt gesteigert wird. Neuere Studien deuten
auch auf eine ausgeprigte antivirale Wirkung von Son-
nenhut. So wurden dosisabhédngige Effekte unter anderem
gegen Influenza- und Herpesviren nachgewiesen.

Sonnenhut wird von den Fachgesellschaften nicht nur
bei haufig wiederkehrenden Infekten der Atemwege, son-
dern auch der ableitenden Harnwege empfohlen. Sogar
oberflichliche Wunden heilen schneller ab.

Sonnenhut ist in Form von Frischpflanzensiften, alko-
holischen Ausziigen, Tabletten bis hin zu Lutschtabletten
in einer Vielzahl von verschiedenen Zubereitungen erhalt-
lich. Eine Anwendung als Tee ist dagegen heutzutage nicht
mehr gebrduchlich. Sonnenhut wird im Allgemeinen gut
vertragen, Nebenwirkungen sind selten. Wie bei anderen
immunsteigernden Heilpflanzen konnen allerdings auch
bei der Anwendung von Sonnenhutpraparaten bestehende
Autoimmunerkrankungen und Allergien verschlechtert
werden. Auch bei einer bekannten Allergie gegeniiber
Korbbliitlern sollte auf Sonnenhut verzichtet werden.

Sonnenhut richtig anwenden

Es empfiehlt sich, Sonnenhut bei wiederkehrenden Infek-
ten vorbeugend oder bei einer beginnenden Erkaltung
friihzeitig einzunehmen. Da sich das Immunsystem nicht
standig stimulieren ldsst, ist die Anwendung allerdings auf
maximal acht Wochen begrenzt. Nach einer mindestens
einwdchigen Pause kann die Therapie wiederholt werden.

www.DeineApotheke.at
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Hautpflege Uber Nacht Der Psoas-Muskel Rezepte fir den Feierabend

W

Mitmachen und

1 von 10
Goodie-Bags .
von sebamed mmm i
gewinnen! TRCERTRE ALY aﬂa““u'
WASCH TeGCRIRE AT
EMULSION —
FrddTLIATR LOTION

TROCKENE HAUT

Geschiitzt durch
die kalten Tage

Besonders, wenn es drauB3en kilter
wird, leiden viele Menschen zunehmend
an trockener, gereizter und gespannter
Haut. Intensiver Schutz vor duBeren
Einflissen durch wirksame Pflege ist
jetzt wichtig. Die sebamed Trockene
Haut-Serie mit Urea parfimfrei

pflegt die Haut besonders schonend
und spendet nachhaltig Feuchtigkeit.
Gewinnen Sie eines von zehn Paketen
mit der sebamed Trockene Haut

Urea parfiimfrei Lotion, Handcreme,
FuBcreme und Waschemulsion im
Wert von € 22,80.

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein
E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betref{_,,sebamed“
an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichi-
schen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien.
Einsendeschluss ist der 31.10.2021. Vergessen Sie nicht,
Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu
10 202 1 schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbe-
dingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen

OKTOBRER finden Sie im Impressum auf Seite 3.

© Hersteller
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HAUTPFLEGE UBER NACHT

ipps fiir Thren

Wihrend wir schlafen, regeneriert sich die Haut. Verletzungen und
Zellschaden werden repariert, Feuchtigkeitsverluste ausgeglichen,
Kollagen aufgebaut. Diese Prozesse laufen ganz von alleine, kénnen aber
mit einer gut abgestimmten Nachtpflege ideal unterstiitzt werden.

as Nachtprogramm der Haut beginnt

frith. Schon um 17 Uhr féllt der Start-

schuss fiir die Regeneration der Zell-

DNA. Gegen 20 Uhr wird die Haut inten-
siv durchblutet und durchfeuchtet. Korpereigene Vitalstoffe
werden aus tieferen in hohere Hautschichten geschleust,
um die Zellen zu versorgen. Ab etwa 23 Uhr werden ver-
starkt Wachstumshormone ausgeschiittet, die fiir die Zell-
erneuerung und den Kollagenaufbau zustindig sind. Die
Zellteilungsrate ist nun im Vergleich zum Tag deutlich
erhoht, und das Immunsystem arbeitet mit Vollgas. Gegen
3 Uhr nachts sinkt das Hormonlevel schlief3lich allméhlich
in Richtung Tagzustand ab.

~ &

Apotheker-Tipp

Wirkung verstarken

Aufgrund der genauen zeitlichen Regenera-
tionsabldufe der Haut empfehlen einige Kosme-
tikexperten, die Nachtpflege darauf abzustim-
men. Wer am Abend nichts mehr vorhat, kann
demnach das Nachtpflegeprogramm auf den
spaten Nachmittag/frihen Abend vorverlegen
und die Nachtpflege bereits jetzt auftragen.
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Ausreichend Schlaf ist somit ein erstes wichtiges Stand-
bein, damit die Haut morgens frisch und erholt aussieht. Das
zweite ist die richtige Pflege am Abend. Grundsitzlich sollte
diese erst einmal die gleichen Anforderungen erfiillen wie
eine gute Tagescreme auch. So sollten Ceramide - die Grund-
bausteine der Haut - enthalten sein. Eine Nachtcreme sollte
Feuchtigkeit spenden und hochwertige Fette enthalten. Die
Hyaluronsdure zum Beispiel ist ein effektiver Feuchtigkeits-
spender. Sie sorgt fiir Spannkraft und wirkt Falten entgegen.
Hochwertige Ole und Fette sorgen dafiir, dass die Haut die
Feuchtigkeit binden kann.

Im Gegensatz zur Tagespflege liegt der Fokus bei den Inhalts-
stoffen fiir die Nachtpflege weniger auf Schutz und mehr auf
Regeneration. Die Wirkstoffe sollen den natiirlichen Regene-
rationsprozess der Haut unterstiitzen. Bewdhrt haben sich
Wirkstoffe aus Kriutern wie Brunnenkresse, Brennnessel,
Ginseng oder Rosmarin. Aber auch Wirkstoffe aus Triiffeln
oder Algen werden eingesetzt. Antioxidantien wiederum
sind wichtig fiir den Schutz vor freien Radikalen. Dariiber
hinaus unterstiitzt das Vitamin C die Kollegenneubildung
und wirkt damit Falten entgegen. Eine Anti-Falten-Wirkung
haben zudem Vitamin A (Retinol) und E.

Ein Vorteil der Nacht ist, dass sich die Poren weiten und
die Hautbarriere durchléssiger wird. Die Haut kann die in
der Nachtpflege enthaltenen Wirkstoffe nun besonders gut
aufnehmen. Wer also einzelne Wirkungen verstirken

www.DeineApotheke.at
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Medizinjournalistin
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Das Gesicht auf

die Nacht vorbereiten
Zihneputzen ist am Abend selbst-
verstandlich ... Aber wussten Sie,
dass auch das Gesicht auf die
Nacht vorbereitet werden sollte?
Dazu gehért zunichst einmal eine
griindliche Reinigung. Riickstiande
von Make-up, Schwei3 oder Son-
nencreme werden dabei sorgfiltig
entfernt. AnschlieBend folgt das
Auftragen der Nachtpflege. Wird
es mit einer Gesichtsmassage ver-
bunden, fordert das die Durchblu-
tung und bewirkt, dass die Pflege
optimal aufgenommen wird. Der
Abend ist zudem der ideale Zeit-
punkt fiir eine pflegende Gesichts-
maske. Masken, die tiber Nacht ein-
ziehen, so genannte ,,Overnight*-
oder Nachtmasken, unterstiitzen
die Regeneration zusitzlich.

10 2021 47
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Wer iiber Nacht Pflege-
produkte mit Retinoiden

oder Fruchtsiuren wie Glycol-
und Salicylsdure anwendet,
sollte am Tag eine Gesichts-
pflege mit einem hohen
UV-Schutz verwenden.

Die Inhaltsstoffe konnen die
Haut empfindlicher gegen-
tiber UV-Strahlung machen.

»Overnight-Masken*

Klassische Gesichtsmasken brauchen etwas
Zeit. 10 bis 15 Minuten sollen sie auf der
Haut bleiben, anschlieBend abgenommen

oder abgewaschen werden. Nicht immer
passt das in den oft hektischen Alltag.
Abhilfe kénnen so genannte ,,Overnight-
Masken® schaffen. Die Masken fiir die Nacht
werden vor dem Schlafengehen auf das
Gesicht aufgetragen und ziehen dank ihrer
leichten, meist gelartigen Konsistenz schnell
und riickstandslos ein. Abgewaschen werden
sie erst mit der gewohnten Pflege am nichs-
ten Morgen, sodass sie die ganze Nacht Zeit
haben, ihre Wirkung zu entfalten. Welche
das sein soll, bestimmt der eigene Hauttyp.

48 10 2021

mochte, kann ergdnzend zur Nachtpflege ein Serum
verwenden. Seren sind leichter formuliert als eine Creme,
enthalten aber hohere Wirkstoftkonzentrationen. Aufgetra-
gen werden sie vor der Nachtcreme.

Wie bei der Tagespflege unterscheiden sich bei den Pflegepro-
dukten fiir die Nacht Art und Zusammensetzung der Inhalts-
stoffe. Welches Préparat fiir wen geeignet ist, bestimmt der
Hauttyp. So enthalten Nachtpflegeprodukte fiir empfind-
liche Haut bevorzugt hautberuhigende und feuchtigkeits-
spendende Wirkstoffe. Dadurch kann der Feuchtigkeitsman-
gel der trockenen Partien ausgeglichen werden, gleichzeitig
wird die Haut beruhigt. R6tungen werden gemildert und die
Widerstandskraft der Haut gestérkt.

Trockene, sehr trockene oder rissige Haut benétigt einen
hohen Anteil hochwertiger Ole und Fette. Denn gegen Mit-
ternacht lasst die Talgproduktion der Haut natiirlicherweise
nach. Fiir die trockene Haut, die sich bereits durch eine redu-
zierte Talgproduktion auszeichnet, eine starke Belastung.
Gut geeignet ist zum Beispiel das Macadamia-Nussol. Es
enthilt einen hohen Anteil an einfach- und mehrfach unge-
sittigten Fettsduren. Dazu gehort die Palmitoleinsdure, ein
Bestandteil der hauteigenen Lipide. Haufig eingesetzt wird
auch Shea Butter, die aus dem afrikanischen Karitébaum
gewonnen wird. Sie enthélt neben ungesattigten Fettsduren
Vitamin E und Allantoin.

Bei fettiger Haut, die zu Unreinheiten und Akne neigt,
sollte hingegen auf eine fetthaltige Nachtpflege lieber ver-
zichtet werden. Sie kann das Hautbild unnétig verschlech-
tern. Besser geeignet sind leichte Produkte, die in erster Linie
Feuchtigkeit spenden.

www.DeineApotheke.at



AUGENGESUNDHEIT

& Kommt nun das Home-
office-Eye-Syndrome?

m 14. Oktober findet jedes Jahr der ,Inter-
nationale Tag des Augenlichtes” statt. Meist
schenken wir unserer Augengesundheit
jedoch keine Beachtung - trockene und
gereizte Augen sind dann die Folge. Risikofaktoren wie
Bildschirmarbeit, Rauchen, Heizungsluft, Wind und
Kailte setzen unserem Sehorgan stark zu. Vor allem die
Bildschirmarbeit ist hervorzuheben: Wer lange konzen-
triert am PC sitzt, vergisst oft schlichtweg zu blinzeln.

Schon leidet man unter dem so genannten Office-Eye-
Syndrome.

Kehrseite der digitalen Arbeitswelt
Die Bedingungen im Homeoffice sind fiir die Augen meis-

Tipp von lhrem
Apotheker

MAG. PHARM. DR. DOMINIK SCHANTL

tens alles andere als ideal. ,,Die Arbeitnehmer sitzen zu

Hause oft an Laptops mit kleinen Monitoren, in schlecht
ausgeleuchteten Rdumen an nicht hoéhenverstellbaren

Augen befeuchten B
Arbeitsplatzen®, so Dr. Norbert Pfeiffer, Uni-Augenkli-

Wihrend der Bildschirmarbeit blinzelt das Auge

statt 20-mal/Minute nur noch rund 5-mal. Je nach nik Mainz. Die Arbeit im Biiro wird zum Beispiel durch
Trockenheitsgrad des Auges sollten Sie befeuch- Wege zum Drucker oder Besprechungen unterbrochen -
tende Tropfen mit Hyaluronsdure oder Augentrost der Blick kann so auch einmal in die Ferne schweifen, was
—und bei sehr trockenen Augen ein befeuchtendes im Homeoffice oft fehle. Die normale Augenbewegung
Augengel — verwenden. Es hilft auch, Omega- regt die Tranenflissigkeit an. Dadurch wird die Horn-

Fettsduren in die Nahrung einzubauen. Achten

haut mit Fett, Proteinen und Schleim versorgt. Sind die
Sie auch darauf, genug Flissigkeit zu trinken.

Augen einmal gereizt, kénnen sie durch Tranenersatz-

© Beigestellt

mittel befeuchtet werden. cb

Trockene, gereizte Augen? \)
Ohe :

Konservierungs-

jetzt

ﬂ auch als i
Doppel- Bepanthen
Packung'

Augentropfen
12 Lindern und befeuchten

MONATE
HALTBAR

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG

AB ANBRUCH

Medizinprodukt: Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.



HAUT, HAARE & NAGEL ]

Um kein

Haar zu viel

Uberall Haare — ob im Abfluss, an der Kleidung,

am Polster oder in der Birste. Nur am Kopf — wo sie eigentlich
hingehdren — werden sie weniger. Lichtes Haar ist ein Problem,
das bei Weitem nicht nur im Alter auftritt. Doch woher kommt die
schwindende Haarpracht und was kann man dagegen tun?

iele Frauen bekommen es schon einmal

mit der Angst zu tun, wenn sich nach dem

Frisieren viele Haare in der BUrste wieder-

finden oder man sie morgens am Kopfpols-
ter entdeckt. Etwa hundert Haare taglich zu verlieren
ist auch véllig normal, dies geschieht im Zuge des
Erneuerungsprozesses der Haarwurzeln. In vielen
Fallen ist die Sorge jedoch auch begrindet, denn
es kann sich um erste Anzeichen fur abnehmendes
Haarvolumen handeln.

Achtung vor falscher Pflege!

Dass erst im Alter die Haare langsam dunner werden
bzw. ausgehen, ist ein weit verbreiteter Irrglaube.
Eine falsche Pflege etwa kann auch bereits in jungen
Jahren groBen Schaden anrichten. Zu haufiges Haa-
rewaschen etwa trocknet das Haar aus und macht
es brlchig. Vorsicht ist vor allem bei Shampoos mit
Silikonen geboten, da diese eine regelrechte Schicht
um das Haar herum bilden, das darunter weiter aus-

trocknet. Verwenden Sie am besten Babyshampoos
aus der Apotheke (z.B. Lasepton®). Diese sind beson-
ders mild und enthalten keine chemischen Zusatze.

Zu haufiges Fohnen nach dem Waschen kann
den Haaren ebenfalls zu schaffen machen. Denn der
Féhn setzt das Haar hohen Temperaturen aus - kein
gUnstiger Umstand fur die Haarfulle. Die Haare also
am besten an der Luft trocknen lassen oder gerade
jetzt in der kalteren Jahreszeit richtig féhnen. Tipps
daflr finden Sie in der Infobox.

Weitere Ursachen

Auch hormonelle Veradnderungen (etwa nach der
Schwangerschaft oder in den Wechseljahren) kon-
nen lichtes Haar begunstigen. Mutter verlieren in der
Stillzeit sogar oft bis zu 30% ihrer Haare. Eine wei-
tere Ursache ist nicht zuletzt ein stressiger Lebens-
stil. In stressigen Lebensphasen erhoht sich namlich
der Androgenspiegel - das begunstigt Haarausfall.
Zudem neigen wir dazu, uns im Stress ungesunder

Entgeltliche Einschaltung

© Cetty Images



RICHTIG FOHNEN - SO GEHT'S

— 20cm Abstand zwischen Haaren und Féhn

— F6hn in Bewegung halten, damit die Hitze
nicht zu lange auf einen Punkt fixiert ist.

— Darauf achten, dass die Kopfhaut nicht zu
hei® wird. Dies kann die Haarwurzel verletzen.

— Einen F6hn mit mindestens 1.600 Watt
benutzen. Ansonsten dauert das Trocknen
langer und das Haar wird unnétig weiter
strapaziert. Auferdem sollte Ihr Féhn
mehrere Heizstufen und eine Kaltstufe
zum Auskihlen der Haare haben.

zu ernadhren und unserem Kérper nicht die Nahrstof-
fe zuzufUhren, die unsere Haare fUr ein gesundes
Wachstum brauchen.

Kraftnahrung fir die Haare

Zu den wichtigsten Nahrstoffen flr die Haare zahlt
etwa Silizium, das in Goldhirse oder Kieselerde ent-
halten ist. Als Bestandteil der Haare ist es wesentlich
fUr starke Haarwurzeln. Auch Eisen und Zink leisten
hier einen wertvollen Beitrag: Zink schutzt die Zel-
len vor oxidativem Stress, und Eisen sorgt fur eine
gesunde Bildung von Blut, das dann wiederum die
Haarwurzeln mit allen nétigen Nahrstoffen versorgen
kann. Ebenfalls empfehlenswert ist die Zufuhr der
naturlichen Schwefelguelle MSM, denn Schwefel ist
ein wichtiges Strukturelement in Keratin, Elastin und
Kollagen - den Hauptbestandteilen von Haaren, Haut
und Nageln.

Was Apotheker empfehlen

In idealer Kombination vereinigt finden sich diese
Wirkstoffe in Dr. Bohm® Haut Haare N&agel. Deshalb
empfehlen es laut einer Umfrage’ auch 2 von 3 Apo-
thekern bei Haarausfall. Haare wachsen jedoch im
Schnitt nur 1,5 Zentimeter im Monat. Damit es also
zu einem wirklich sichtbaren Ergebnis kommt, soll-
te das Produkt Uber einen langeren Zeitraum hin-
durch eingenommen werden. FUr eine solche lan-
gerfristige Einnahme gibt es Haut Haare Nagel von
Dr.B6hm® auch als ,Schénheitskur” in der praktischen
3-Monats-Packung. Fragen Sie Ihren Apotheker.

1 Telefonische Befragung von 100 Apotheken
It. pharmaceutical-tribune.at, 26. August 2021.
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Nahrungsergénzungsmittel

Eine gezielte Zufuhr von Mikron&hrstoffen unterstutzt
schone Haut, Haare und N&agel. Da diese einige Zeit zur
Erneuerung brauchen, empfiehlt sich eine langfristige
Anwendung. Hierflr eignet sich die Schonheitskur
von Dr. B6hm® Haut Haare Nagel ideal.

v Sinnvolle Dosierung der benétigten Inhaltsstoffe
v Uberzeugt mit sichtbaren Ergebnissen
v 3-Monatskur mit einem Preisvorteil von 5,90 €*

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

*bezogen auf den unverbindlichen Ver preis von 3 Ei
1 It. 1QVIA O ich OTC Offtake seit 2012




Ein vollig

Wir denken beim Krafttraining bevorzugt an Bauch-,
Brust- und Po-Muskulatur, an straffe Beine und Arme ...
Aber was ist mit dem Psoas? Kennen Sie nicht? Ohne ihn
lauft buchstablich nichts. Der Psoas ist gerade fiir aktive
Menschen ein enorm wichtiger Muskel. Hier erfahren Sie,
warum er so essenziell ist, und wie man ihn trainiert.

P ST —— L

urch seine Position nimmt der ~ 3

. e Sl =
Lendenmuskel eine einzigartige RegelmiBige "“="—'--""‘ b oot SO o, i
Stellung ein, denn er schligt Yoga- und Pilates- EhlE R BT et A
als einziger Muskel eine Briicke Einheiten stirken E: . 8 = dis :

i

T

zwischen Ober- und Unterkorper. Dadurch sind e

die funktionalen Auswirkungen enorm - der

Muskel funktioniert entweder als Tréger einer
Bewegung oder gemeinsam mit anderen wichti- 1)
gen Mobilisatoren als Stabilisator. Kurz gesagt: Er . N
sorgt fiir Halt und Stabilitat. Trotz seiner Wich- %
tigkeit schenken wir dem Psoas kaum die notwen- Z

dige Beachtung. Der innere Hiiftmuskel muss sich

nach wie vor hinter dem Bizeps und dem Gluteus

maximus anstellen. Dabei liefe ohne den Psoas-

Muskel nichts - weder Elfmeterschiisse noch

Sprints oder Yoga Asanas.

Der Psoas unter der Lupe

Der Psoas, auch Lenden-Darmbeinmuskel
genannt, ist der starkste Hiiftbeuger des mensch- b
lichen Korpers und die einzige muskuldre Verbin- b
dung zwischen Wirbelsdule und Oberschenkel- \
knochen. Weil der Psoas Ober- und Unterkorper

miteinander verbindet, sorgt er dafiir, dass wir

uns aufrecht halten, stabil stehen und vorwirts _
bewegen konnen. Durch seine Lage hat der Psoas .
Einfluss auf Kreislauf, Respiration und Energie-

© Beigestellt
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fluss und somit eine enorme Bedeutung auf die

52 10 2021 www.DeineApotheke.at



TEXT VON
MAG. JEANNETTE EDELMULLER
Sportwissenschafterin

Muskel

Die wichtigsten
Aufgaben des Psoas

Stabilisierung der Wirbelsaule und lebenswichtiger
Organe im Unterbauch (Kérperhaltung)
Unterstiitzung der Durchblutung (Kreislauf)
Steuerung der Zwerchfellatmung (Respiration)
,,Massage” und Entspannung der Lendenwirbelsiule
sowie innerer Organe (Einfluss auf Verdauung,
Ausscheidung, Entgiftung und Fortpflanzungs-
prozesse)

Gesundheit. Er kann sich neuen Situationen

anpassen, sofern er entspannt und gesund ist, also
nicht ,eingefroren“. Der Lendenmuskel verlduft
vertikal von der Wirbelsdule zum Bein und dia-
gonal iiber das Becken, hat also einen linken und
rechten Muskelstrang zum Bein. Fiir einen ausge-
glichenen Gang miissen sich beide Muskelstrange
gleich bewegen. Sind beide gesund und bewegen
sich ungehindert, befinden sich Bewegung und
Energien in unserem Korper in stetigem Fluss.

www.DeineApotheke.at

Mit tiberschlagenen Beinen sitzen oder, wenn die
Fersen keinen Bodenkontakt haben (High Heels),
ist kontraproduktiv fiir den Psoas-Muskel.

Einfluss auf unsere Emotionen
Erinnerungen aus traumatischen Ereignissen
werden im Gehirn ebenso wie im Korper gespei-
chert. Die Verflechtung von Gedéchtnis, Korper
und Empfindungen ermdglicht dem nonverbalen
Kommunikationssystem eine fiir die Gesundheit
positive Reaktion - der Schliissel zu gesundem
Leben. Was hat das mit dem Lendenmuskel zu
tun? Durch seine tiefe Lage und Verbindungen
beeinflusst er das zentrale und periphere Nerven-
system. Wird dieser Prozess durch Stress gestort,
fihrt dies zu moglichen emotionalen Stérungen
(z.B. Suchtkrankheiten, akute Belastungsstérung,
Panikattacken, Angststorungen, Schlafstorungen,
Depressionen usw.)

Es lauern viele ,,Feinde*

Bestimmte Angewohnheiten sind kontraproduk-
tiv fiir den Psoas-Muskel: einerseits Sitzen - vor
allem mit {bergeschlagenen Beinen oder am
Schreibtisch, wenn die Fersen keinen Bodenkon-
takt haben (High Heels); andererseits Anspan-
nung durch Stress oder traumatische Erlebnisse.
Ist der Psoas-Muskel zu schwach, kann das die
Beweglichkeit von Hiifte und Knie einschranken.
Riickenschmerzen und Muskelverspannungen
im gesamten Oberkorper konnen ebenfalls an
einem zu schwachen Psoas liegen. Durch akute
oder chronische Fehlbelastungen kann sich
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Effektive Psoas-Ubungen

1. Yoga-Haltung wie der Baum
Sie stehen auf einem Bein, die
Zehen zeigen nach vorn und legen
den anderen FuB auf den inneren
Oberschenkel oder die Wade, ‘ ™
indem sich die Hiifte nach auBen
dreht. Strecken Sie den Korper
nach oben hin, wahrend das SteiB3-
bein nach unten sinkt; Hinde in
Gebetshaltung oder hoch iiber den
Kopf. Das Stiitzbein wird gestarkt,
die Lenden-Darmbeinmuskulatur plétzlich das andere gedehnt. Der Lenden- y & N
oder langfristig krampfartig verkiirzen. In diesem muskel wird bei beiden Beinhaltun-
gen beansprucht, damit das Becken

Fall spricht man vom Psoas-Syndrom. Es ent-
in der Mitte bleibt.

steht eine Zwangsdrehung und -seitbeugung der
Lendenwirbelséule, gleichzeitig kippt und dreht

das Becken. Das Kreuzbein verliert seine sichere 2. Seitliche Neigung

Position. Zwerchfell- und Beckenbodenmusku- Stellen Sie die FiiBe schulterbreit

latur geraten allméhlich in eine Dysbalance, und auseinander. Halten Sie den Kérper C
andere Muskeln im Becken stehen nach und nach aufrecht und beugen Sie sich zur

unter einer Fehlspannung. Es kann zu chroni- rechten oder linken Seite. Auch im

schem oder akutem Schmerz in der Lendenwirbel- Sitzen, Knien oder Stehen kénnen

Sie das machen; es dient sowohl der

Starkung als auch der Dehnung der m

Bauchmuskulatur. Schwieriger ist es
mit den Armen liber dem Kopf.

saule und im Becken kommen.

Dehnen und kriftigen
Egal, ob Sportler oder weniger aktiver Mensch:
Es ist wichtig, den Psoas zu starken, denn nur ein

kriftiger Psoas ist wirklich Garant dafiir, dass wir 3. Gebundener Winkel

stabil genug sind, um den Belastungen in Alltag, Nehmen Sie die Schneidersitz-

Sport und Freizeit standzuhalten. Die zur Verkiir- position ein und fiihren die FuB-

zung neigende Psoas-Muskulatur zur Vorbeugung sohlen zueinander. Ziehen Sie die

regelmifig zu dehnen und zu trainieren, macht auf Fersen Richtung Schambein. Nun '

jeden Fall Sinn und sollte auch bei Sportlern regel- i EseED Sl Elie JEe, Die evii

Py . . h hoht die Stimulati
mafig Teil des Warm-ups und Cool-downs sein. nach vorn erhont die stimufation

e . o . von zweitem Chakra und Lenden- Y
Regelmiflige Yoga- und Pilates-Einheiten stér- muskel. ACHTUNG: A
ken ihn. Gerade Laufer, Radfahrer und Fuf3baller Bei Personen mit Bandscheiben-
haben da wahrscheinlich Nachholbedarf. Die gute problemen ist eine Beugung nach
Nachricht: Selbst Bodyweight-Ubungen und sogar vorne nicht empfehlenswert!

Spaziergange sorgen fiir eine Kriftigung, die sich
besonders auf die Lendenwirbelsidule auswirkt.
TIPP AM ARBEITSPLATZ Legen Sie regelmiBig

kurze Bewegungspausen ein — zum Beispiel nach
@ dem 40-15-5-Prinzip. Nach 40 Minuten sitzen,
v 15 Minuten im Stehen arbeiten und anschlieBend

5 Minuten durch den Raum gehen.

www.DeineApotheke.at
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Ein Welpe braucht jede Menge Aufmerksambkeit, um sei-

nen Bediirfnissen nachkommen zu konnen. Er braucht

aber auch von Anfang an genug Sicherheit, um zur Ruhe
SERIE kommen zu konnen. Diese Ruhe kann er nur finden, wenn
ZUM SAMMELN ihm von seinen menschlichen Rudelmitgliedern Sicherheit
vermittelt wird.

Ein Riickzugsort — ein kuscheliges Plitzchen oder eine
Kuschelhohle — ist hier von besonderer Bedeutung. Der

So halten Sie

kleine Mitbewohner soll in ruhiger, aber nicht isolierter

Ihren klelnen Umgebung seinen Stammplatz finden kénnen. Wenn der
. . \ Hund diesen Platz annimmt, sollte man ihn dort auch
Llebllng gesund n : ruhen lassen. Vor allem in den ersten Wochen ist es wich-

tig, dass er auf seinem Platz nicht aus dem Schlaf gerissen
wird. Lassen Sie ihn ausruhen, bis er von selbst aufwacht,
und ,locken® Sie ihn auch nicht sofort von seinem Plitz-
chen weg. Vielleicht bleibt er ja noch etwas liegen, um in
Ruhe aufzuwachen oder beginnt, mit seinem Kuscheltier zu
spielen — denn dies sind untriigerische Zeichen, dass er sich
sicher und geborgen fiihlt.

Allein sein lernen

L] L]
Tlerlsche Schon friih kann man beginnen, den Kleinen fiir kurze
Zeit alleine zu lassen. Trennungsangst kann sich auf ver-
schiedene Art ausdriicken — zum Beispiel durch Winseln,
Trennu ngs ang St Jaulen oder Bellen oder unruhiges Hin- und Herlaufen; es
kann sogar zur Zerstorung von Einrichtungsgegenstianden
kommen. Tritt dieses Verhalten auf, ist es dem Tier nur

Ein kleiner Welpe kommt mehr sehr schwer abzugewShnen. Nutzen Sie Gelegen-

ins Haus. Die Aufregung ist groB, heiten, an denen Ihr Hund véllig entspannt auf seinem
sowohl bei den neuen Besitzern als Platz liegt und sich gerade selbst beschiftigt. Verlassen Sie
auch beim Tier. Verstandlich — ohne Aufsehen fiir ein paar Sekunden den Raum. Kehren
aber genau in diesem sensiblen Sie ebenso ohne Aufsehen wieder zuriick. Bleibt er unbe-

Zeitraum werden bereits eindrucke liegen, haben Sie beide die Ubung bestanden.

die Weichen fiir ein stressfreies dehnen Sie dabei die Zeitspanne auf mehrere Minuten aus.

Zusammenleben geSte”t Sollte der Hund seinen Platz verlassen und lhnen folgen,
VON DR.MED.VET MICHAELA D'ALONZO so beachten Sie ihn nicht. Klappt das gut, steigern sie die
Ubung — wieder nur fiir einige Sekunden — durch SchlieBen

Wiederholen Sie dieses Vorgehen so oft wie méglich und

der Tir.

ALS LETZTE KONSEQUENZ

In schwerwiegenden Fillen ist auch die Vorstellung
bei einem Tierarzt notwendig. Manchmal kann durch
ein Blutbild eine Schilddriisenfehlfunktion festgestellt
werden, welche eventuell zu vermehrter Erregbar-
keit, Unsicherheit und Angstverhalten des Hundes
flihren kann. Auch etwaigen anderen organbedingten
Ursachen kann man so auf die Schliche kommen.

www.DeineApotheke.at 10 2021 55
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tressfrei in den Feie

Gemeinsam in der Kiiche stehen und Kartoffelgratin mit
etwas Gutes kochen ist manchmal getrockneten Tomaten

genau das Richtige zum Runterkommen

nach einem anstrengenden Tag.

Wir haben diesmal Rezepte, mit denen

Sie im Handumdrehen ein tolles

Abendessen auf den Tisch zaubern. 2 EL Ol, 1kg vorwiegend festkochende Kartoffeln,

Viel S paB beim Nachkochen! Salz, Pfeffer, 2 TL getrockneter Thymian,

2 rote Zwiebeln, 150 g Obers, 300 ml Milch,

1 Knoblauchzehe, frisch geriebene Muskatnuss,
200g Ziegenfrischkdse (ersatzweise Frischkdse),
4 getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten

(+ 2 EL Einlegedl), 30 g Parmesan

Eine sehr grofe Form mit dem Ol bepinseln.
Den Backofen auf 190 °C vorheizen. Die Kartof-
feln schilen, in sehr diinne Scheiben schneiden
oder hobeln und grof3flachig in der Form ver-
teilen. Kartoffeln mit Salz, Pfeffer und Thymian
bestreuen. Die roten Zwiebeln schilen, in diinne
Ringe schneiden oder hobeln und dariiber ver-
teilen.

Obers und Milch in einem kleinen Topf aufko-
chen. Den Knoblauch schilen und in die Obers-
Milch-Mischung pressen. Die Mischung mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und tiber die
Kartoffeln und Zwiebeln giefSen. Den Ziegen-
frischkise in kleinen Tupfen dariiber verteilen.
Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen,
dabei 2 EL Ol auffangen. Die Tomaten in Wiir-
fel schneiden und tiber den Ziegenfrischkase
streuen. Den Parmesan fein reiben und dariiber
streuen, zum Schluss das aufgefangene Ol darii-
ber traufeln. Das Gratin im heiflen Ofen (Mitte)
30 bis 35 Minuten backen. Dann aus dem Ofen
nehmen, kurz ruhen lassen und servieren.

Nahrwerte pro Portion
41 g Kohlenhydrate, 20 g Protein,
32 g Fett, ca. 545 kcal

© Grife und Unzer Verlag/Mona Binner

A
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Feierabendfood
fiur die Familie

Der perfekte Feierabend? Ist einer,
an dem sich die Familie relaxt am
Esstisch versammelt.

Das passende Feierabendfood dazu:
in 30 Minuten locker fertig und so
easy, dass alle mitkochen kénnen
—auch die Kids. Und natiirlich so
lecker, dass es wettmacht, was
tagsiiber so passiert ist. Darum
hier das Beste fiir die schonste Zeit
des Tages: mal leicht und gesund,
mal tréstendes Seelenfutter.

Feierabend Food

2021, Susanne Bodensteiner

& Sarah Schocke,

Grife und Unzer Verlag 20,95 Euro
ISBN 978-3-8338-7946-3
Erhiltlich bei Buchaktuell

in 1090 Wien oder unter

320g Basmatireis, Salz, 2 Knoblauchzehen, 400g Naturtofu, 250 g Karotte,
¥ Salatgurke, 1 kleines Romersalatherz, 1 grofSe Limette, 1 Avocado,
3 EL Ol, 8 EL Teriyaki-Sauce, 3 TL Cashewmus (oder weifles Mandelmus)

Den Basmatireis mit %2 TL Salz und 250 ml Wasser bei geschlossenem
Deckel einmal aufkochen. Dann die Hitze auf die kleinste Stufe reduzieren
und den Reis bei geschlossenem Deckel ca. 15 Minuten ausquellen lassen.
Inzwischen die Knoblauchzehen schélen und durch die Presse driicken.
Den Tofu quer in ca. 0,5cm dicke Scheiben schneiden. Die Karotte scha-
len, putzen und auf einer Gemiisereibe grob raspeln. Die Gurke waschen,
trocknen und putzen. Dann halbieren, entkernen und in halbe Ringe
schneiden. Den Salat waschen, trocknen und lings halbieren. Den Strunk
entfernen und den Salat in Streifen schneiden. Die Limette auspressen.
Die Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
der Schale 16sen und in Wiirfel schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin anschwitzen.
Die Tofustreifen dazu geben und ca. 3 Minuten pro Seite bei hoher Hitze
anbraten. Dann alles mit 5 EL Teriyaki-Sauce abloschen, vermengen
und beiseite stellen.

Fiir das Dressing den Limettensaft mit Cashewmus, 2 EL Wasser und
den restlichen 3 EL Teriyaki-Sauce glattrithren. Den Reis auf Schiisseln
verteilen und das Dressing dariiber traufeln. Salat, Karotten, Avocado
und Gurken darauf anrichten und alles leicht salzen. Abschlielend den
Tofu dartiber geben und servieren.

www.buchaktuell.at Nihrwerte pro Portion

34 g Kohlenhydrate, 18 g Protein, 36g Fett, ca. 535 kcal

www.DeineApotheke.at 10 2021 57
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RATSEL & QUIZ

Zum Knobeln,
Griibeln und

Gewinnen

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

FOKUS
KNIE

Hiife bel Schmerzon

Thog ity

Mitmachen und
1 von 2
oo *

Biichern

gewinnen!

"Rl

Wo findet man den Psoas-Muskel?

Zu gewinnen gibt es dieses Mal das Buch ,,Fokus Knie*
von Dr. Patrick Weninger, erschienen im Maudrich Verlag.
Finden Sie heraus, was lhre Knieschmerzen verursacht
und wie lhr Knie wieder stark und belastbar wird!

Fokus Knie: Hilfe bei Schmerzen -

Tipps eines Kniespezialisten

2021, facultas/maudrich, PD Dr. Patrick Weniger
ISBN 978-3-9900-2114-9, 17,95 Euro

Erhiltlich bei Buchaktuell in 1090 Wien

oder unter www.buchaktuell.at

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit
dem Betreff ,,Knie" an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.10.2021.
Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben.
Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche
Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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Zahlen auf der Spur

Die Regeln sind einfach: Eine Zahl von eins bis

neun darf in jedem 3x3-Quadrat und in den
Zeilen und Spalten der im Quadrat angeordneten
neun 3x3-Quadrate nur einmal vorkommen.
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© Hotel Kaiserhof Kitzbiihel

,DA — Deine

Salzstein-Wand kann man sich in den
Wasserbetten so richtig entspannen.

Aktivititen in und um
Kitzbiihel

s+ Apotheke* verlost

1x2 Nachte®

fir 2 Personen inkl.
_ Halbpension im
b Hotel Kaiserhof

HOTEL KAISERHOF KITZBUHEL

Die legendarste
Sportstadt der Alpen

Das 4-Sterne-Superior-Hotel Kaiserhof Kitzbiihel
liegt am FuBe des legenddaren Hahnenkamms. Auf die
Giste warten im Kaiserhof 73 Zimmer und Suiten,

die mit viel Liebe zum Detail ausgestattet sind und
iiber einen atemberaubenden Panoramablick verfiigen.

n allen Leitungen des Kaiserhofs
fliefft belebendes Granderwasser
- ein Tiroler Geheimnis fiir Vita-
litat. Natirlich kommt auch die
Kulinarik nicht zu kurz. Der Kiichen-
chef des Kaiserhofs, Ernst Kostenbau-
mer, ist ein Meister darin, die grofle
Tradition der 6sterreichischen Kiiche
in eine zeitgemdfle Form zu iberset-
zen. Das Restaurant wurde daher auch
2021 vom Falstaff Restaurant- & Inns-
guide mit 86 Punkten und 2 Gabeln
ausgezeichnet.
Im traumbhaften Spa konnen sich die
Gaste nach einer ausgedehnten Wande-

* Gewinnspielinformation

rung, Radtour oder Skitag enstpannen.

Die Saunalandschaft bietet eine Finni-
sche Sauna, eine Altholz-Biosauna, ein
Dampfbad sowie eine Infrarotkabine.
Im Ruheraum mit einer magischen

In der Ndhe des Hotels
befinden sich zahlreiche
Highlights. ~Etliche Aus-
flugsmoglichkeiten, wie der
Hahnenkamm, der Schwarz-
see, der Wildpark sowie das Kitz-
bitheler Horn liegen in unmittelbarer
Nihe. Ob gemiitlicher Spaziergang oder
fordernde Bergtour: Kitzbiihel ist ein
Wanderparadies. In Kitzbithel muss
man keine sportlichen Hochstleistun-
gen erbringen, um die schillernde Berg-
welt zu erkunden. Aber man kann.

Skigenuss der Sonderklasse

Die legendirste Sportstadt der Alpen
mit Giber 125 Jahre erfolgreicher Ski-
geschichte - Kitzbiihel ist als Winter-
urlaubsdestination mit Tradition und
auflergewohnlichem Charme  welt-
weit ein Begriff. Die Vielschichtigkeit
und Grofle eines Skigebietes ldsst sich
schwer beschreiben, jedoch hervorra-
gend ,erfahren“. Lange Abfahrten mit
Pistenbreiten zum Genusscarven sowie
Geldndeiiberginge fiir , Konturenfliige®
gehoren zur Visitenkarte des Premi-
umskigebietes. Ein besonderes Erlebnis:
Einmal in der Woche ermdéglicht der
Kaiserhof seinen Gisten als erster auf
der Piste zu sein und entweder durch
den unberiihrten Tiefschnee zu wedeln
oder als erstes die frisch préparierten
Pisten zu genieflen. Im Anschluss war-
tet ein Frithstiick auf der Seidlalm.

Hotel Kaiserhof Kitzbiihel
HahnenkammstraBe 5
6370 Kitzbiihel, Osterreich
+43 (0) 5356/206 65
kitz@hotel-kaiserhof.at
www.kitz.hotel-kaiserhof.at

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,Kaiserhof* an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.10.2021. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle
Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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