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EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

bekommen Sie mehrere Medikamente von
verschiedenen Arzten/Arztinnen verschrieben?
Haben Sie sich schon gefragt, ob sich alle Ihre
Arzneimittel miteinander vertragen? Oder haben
Sie auch manchmal das Gefiihl, nicht alle Hinweise
zur richtigen Einnahme hundertprozentig ver-
standen oder sich gemerkt zu haben? Damit sind
Sie keineswegs allein! Ein neues Pilotprojekt

soll Abhilfe schaffen: die Medikationsanalyse als
Apotheken-Dienstleistung (mehr dazu S. 8).

Einen kiihlen Kopf zu bewahren, ist im Sommer
ja gar nicht so einfach. Am besten ldsst es sich
jetzt am Badesee oder am Meer aushalten
(weitere ,,coole” Tipps ab S. 18). Doch einmal
kurz nicht aufgepasst: Sonnenbrand! Damit es
gar nicht so weit kommt, haben wir ab Seite 10
einige Tipps fur Sie zusammengestellt, wie Sie
Ihre Haut am besten schiitzen.

Apropos Haut: Fast jede Frau hat ,,Orangenhaut®,
besser bekannt als Cellulite. Die meisten wollen
sie loswerden und stecken viel Zeit und Geld in
die Behandlung (s. S. 38). Die beste Anti-Cellulite-
MaBnahme ist jedoch Akzeptanz fiir den eigenen
Korper. Glicklicherweise geht unser Zeitgeist
immer mehr in Richtung ,,Body Positivity“ — sich
selbst lieben — trotz oder gerade mit kleinen
Makeln.

Ich wiinsche lhnen einen

entspannten Sommer und
viel Spal3 beim Lesen der
DA — Deine Apotheke!

CAMILLA BURSTEIN, MA
DA-Redakteurin
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[ SUMMER FEELING ]

Schufdler Salze
fur heilde Tage

itze, Sonne, Bewegung,

- das alles beansprucht

den Energiehaushalt er-

heblichl  Zell Vita, ein

SchuBler Komplexmittel,
welches 6 SchuBler Salze enthalt,
unterstitzt bei allen Lebensum-
standen, die energetisch fordernd
sind. Hitzeperioden kdnnen den
Stoffwechsel Uberaus belasten. Man
fUhlt sich abgeschlagen, mide und
manchmal sogar schwindlig. Zell
Vita ist ein guter Begleiter fur alle,
die Probleme in Sonne, Hitze oder
bei Sportim Sommer haben.

Mineralstoffpflege

im Sommer

Schwitzen ist gesund!

SchweiB wird von den SchweiBdru-
sen der Haut abgesondert, um in
heiBen Zeiten die Temperaturrege-
lung zu erméglichen. SchweiB soll-
te nicht unterbunden, sondern die
SchweiBbildung reguliert werden.
Das schreibt schon Dr. SchuBler in
seinen Schriften.

DEOMIN Deocreme,

ohne Aluminium

Gesunde und moderne Deos wer-
den die naturliche SchweiBbildung
nicht unterbinden. Es wird vielmehr
die Aktivitat der Hautflora reduziert,
ohne sie dabei zu schadigen, um die
Bildung von unangenehmen Geru-
chen zu hemmen. Deomin erflllt die

Manche vertragen es nicht, sich in der
Sonne aufzuhalten. Nicht, weil sie eine
Sonnenallergie haben, sondern weil sie

die Hitze nicht aushalten. Der Stoffwechsel
ist Uberfordert, man bekommt einen
hochroten Kopf und fliichtet in den
Schatten oder in klimatisierte Raume.

Voraussetzungen einer modernen
Deocreme. Die feine Deocreme ent-
halt kein Aluminium und ist vegan.
Sie enthalt hoch verdinnte Mineral-
stoffe. Die gesunde SchweiBbildung
wird reguliert. Deomin enthalt einen
milden, naturlichen Duft.

Insektenplage - Sting Away!

Im Sommer kommt es zu einer viel-
faltigen Insektenplage. Sting Away
pflegt und beruhigt die Haut nach
Insektenbissen und -stichen.

Beim Urlaub daheim, beim Wan-
dern oder im Strandbad sind Insek-
tenstiche immer wieder ein Problem.
In der Dadmmerung sind Insekten
besonders lastig.

Sting Away ist eine Creme mit
hoch verdlinnten Mineralstoffen. Sie
wirkt khlend, beruhigt die Haut und
kann bereits ab dem Sauglingsalter
angewendet werden. Am besten
bereits unmittelbar nach dem Stich
anwenden und mehrmals taglich
eincremen.

Entgeltliche Einschaltung

Sting Away ist ein wertvoller
Begleiter fur die ganze Familie vor
allem im Sommer, bei Spielplatz-
besuchen oder Tagesausfligen
sollte es stets mit dabei sein!

CouBeVen, die Creme bei
Besenreisern und Couperose
Haben Sie einen Beruf, der lhre
Beine beansprucht, weil Sie den
ganzen Tag stehen muissen? Oft
zeigen sich an Oberschenkeln oder
gar am ganzen Bein feine veras-
telte mehr oder weniger dunkel-
blaue Aderchen, die man unter dem
Begriff Besenreiser gut kennt. Im
Gesicht kénnen diese Aderchen
ebenso auftreten, diese bezeich-
net man dann als Couperose. Diese
Aderchen werden oft durch Make-
up abgedeckt.

Die CouBeVen enthélt hoch ver-
dinnte Mineralstoffe. Bei regelma-
Biger Anwendung werden die Ader-
chen sichtbar gemildert und das
Erscheinungsbild aufgehellt.

© Beigestellt



.Bitte beachten Sie, dass
Bienen- und Wespenstiche
erhebliche allergische Re-
aktionen auslésen kénnen
und daher ein Arzt zu Rate
gezogen werden sollte.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

Mit dieser Creme ist eine hoch-
wertige Pflege von Uberanstreng-
ten Beinen moéglich. Eine besondere
natUrliche Salbengrundlage, aus
Oliven gewonnen, pflegt die Haut.
CouBeVen Creme zwei- bis dreimal
taglich reichlich auf den betroffe-
nen Stellen einmassieren. Dabei
sollten Sie darauf achten, CouBe-
Ven konsequent mehrmals téglich
anzuwenden, das ist Vorausset-
zung fur lhren Erfolg.

Dusch’n Fun Duschgel

Das milde Mineralstoffduschgel er-
frischt und pflegt auch sensible, zu
Ekzemen neigende Haut.

Es enthalt milde Tenside und
hoch verdinnte Mineralstoffe und
kann als Schaumbad, zur téaglichen
Dusche, aber genauso zur taglichen
Haarwédsche verwendet werden.

Aufgeschaumt eignet es sich her-
vorragend als Rasierschaum.

Soft Feet fur zarte FuBsohlen
Wenn sich an den FUBen - beson-
ders an den Fersen - Uberaus star-
ke Hornhaut bildet, dann bringt Soft
Feet, taglich angewendet, Abhilfe. Die
FUBe mit Soft Feet Creme reichlich am
Morgen und Abend einmassieren. Die
Hornhautbildung wird relativ rasch
reguliert und auf Dauer das standige
Raspeln an den Fersen unnétig.

Bei starken Problemen diesbe-
zlglich empfiehlt es sich, am Abend
die Soft Feet Creme reichlich an den
betroffenen Stellen aufzutragen und
Baumwollsocken dartber zu ziehen.
Die Creme kann Uber Nacht einwir-
ken, schon nach einigen Tagen wer-
den Sie eine deutliche Besserung
des Problems wahrnehmen.

S Qualitatsprodukt
s aus Osterreich
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KURZ & BUNDIG
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Neues und
Wissenswertes
aus der Welt

der Medizin

Mitmachen und
1 von 3

Biichern
gewinnen!

Jetzt mitmachen & gewinnen

Dr. Meike Diessner erklart mit Augenzwinkern und vielen
Illustrationen alles rund um unsere Gelenke und gibt Rat bei
Beschwerden. Auf unterhaltsame Weise werden grundle-
gende Kenntnisse iber die Gelenke, den Riicken, die Binder
und die Sehnen vermittelt. Denn: Wer gut informiert ist,
kann erste (Therapie-)Schritte selbst einleiten und schlim-
meren Schaden vorbeugen. AuBerdem zeigt die Autorin
Moglichkeiten zu einem aktiven schmerzfreien Leben auf.

Gelenke im Gliick

von Dr. med. Meike Diessner, 2022, GU Verlag, € 24,90
ISBN: 978-3-8338-8210-4, Alle Infos unter:
www.deineapotheke.at/lifestyle/buchtipps

6 07 2022

AUSTRALIEN

Vorzeichen fiir

Grippewelle 2023?

wei Jahre lang hatte das Influenza-

virus wegen der strengen Corona-

Mafinahmen fast {iberall Pause.

Speziell Abstandsregeln und Masken-
pflicht verhinderten eine Ausbreitung. Auf der
Stidhalbkugel bricht gerade der Winter an. Die
Behorden in Australien melden nun im Zuge
lokaler Lockerungen eine heftige Grippewelle
in vielen Landesteilen. Dieser frithe und heftige
Ausbruch konnte ein Vorzeichen dafiir sein, was
in Europa in der kalten Jahreszeit zu erwarten
ist.

Die saisonale Influenza tritt jihrlich in den
Wintermonaten in Form von kleineren oder
grofleren Epidemien auf. 2021 und 2022 blieb
Osterreich - wie viele andere Linder - durch die
COVID-19-Mafinahmen erstmals seit Jahrzehn-
ten von einer Influenzawelle verschont. ,,Der Ver-
laufder Influenza-Saison ist sehr schwer vorherzu-
sagen. Was auf der Stidhalbkugel passiert, ist aber
ein wichtiger Anhaltspunkt,“ so Ursula Kunze
vom Zentrum fiir Public Health der MedUni Wien.
Die vorsorgliche Impfung wird v.a. {iber 60-
Jahrigen, Schwangeren ab dem 2. Trimenon
sowie Personen mit chronischen Krankheiten
empfohlen. cb

www.DeineApotheke.at
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Diabetische Ketoazidose

Diabetische Ketoazidose, kurz DKA, ist
eine lebensbedrohliche Stoffwechsel-
entgleisung, die bei absolutem Insulin-
mangel auftritt — vorwiegend bei Typ-1-Dia-
betes, da keine eigene Insulinproduktion
vorhanden ist.

Zu den Symptomen zihlen Ubelkeit, Erbrechen,
Azetongeruch im Atem, starker Durst, grof3er
Harndrang, Bauchschmerzen (oft bei Kindern),
Schlafrigkeit, Benommenbheit.

Reagieren Sie SOFORT: Messen Sie Blutzu-
cker und Ketone und spritzen Sie ab einem BZ-
Wert >250mg/dl und Keton im Urin sofort Insu-
lin! Wie mit lhrem Arzt/lhrer Arztin vereinbart
bzw. in der Diabetikerschulung gelernt, BZ mit
Insulin korrigieren ... Uberpriifen Sie die Funk-
tionstlichtigkeit von Pumpe und Pen. Hinterfragen
Sie, ob das Insulin nicht mehr gut wirksam sein
konnte, beeintrachtigt durch Hitze- oder Kilte-
einfluss. Wechseln Sie die Insulinpatrone.

Weitere Tipps

— Trinken Sie viel Wasser trinken!

— Vermeiden Sie korperliche Anstrengung.

— Achten Sie darauf, nicht einzuschlafen.

— Sagen Sie lhren Angehorigen Bescheid.

— Kontrollieren Sie alle 2 Stunden BZ und Ketone —
wenn notwendig, wieder mit Insulin korrigieren.

— Sollte sich der Zustand nicht bessern bzw. gar
verschlechtern, rufen Sie umgehend den Not-
arzt/die Notdrztin!

Mehr zu diesem Thema erfahren Sie bei Ihrem
Arzt/Ihrer Arztin und in der Diabetikerschulung
—am besten friihzeitig, um der DKA vorzubeugen.
Eine gute BZ-Einstellung und tagliche BZ-Kontrollen
minimieren das Risiko einer DKA!

Elisabeth Thiebet .o
ODV/Diabetiker Selbsthilfe ODV
oedv.office@diabetes.or.at

www.diabetes.or.at

Osterreichische
Diabetikervereinigung

www.DeineApotheke.at
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MEDIKATIONSANALYSE

Arzneimittel-
einnahme
leicht gemacht

Die Medikationsanalyse als Apotheken-
Dienstleistung startet nun als breit
angelegtes Pilotprojekt in Wien.

und ein Viertel der tiber 60-Jahrigen
nimmt aufgrund mehrerer Grunder-
krankungen finf oder mehr Arznei-
mittel ein - viele sind jedoch mit der Fiille
an Medikamenten iiberfordert und verlieren leicht
den Uberblick. Das Resultat sind unter Umstinden
weitreichende gesundheitliche Folgen.

Einzigartiges Projekt

Nun will die Apothekerkammer gemeinsam mit der
Medizinischen Universitit Wien die gesundheitli-
chen Vorteile der Medikationsanalyse durch Apot-
heker:innen systematisch erheben, dokumentieren
und auswerten. In Summe nehmen zehn Wiener
Apotheken mit insgesamt rund 200 Patientinnen
und Patienten teil. Alle Teilnehmenden sind von
Polypharmazie betroffen. Im Rahmen von person-
lichen Gesprachsterminen in der Apotheke werden
die Medikation und das Wohlbefinden der Teil-
nehmenden anhand eindeutig festgelegter Kriterien
erfasst. Die Ergebnisse des Pilotprojekts werden
voraussichtlich Ende 2023 vorliegen und dazu bei-
tragen, dass die Medikationsanalyse bald in allen
1.400 Osterreichischen Apotheken ausgerollt wer-
den kann. cb

8 07 2022

Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

,Welche speziellen Krauter
gibt es im Sommer?*

Einen besonderen Hohepunkt der kirchlichen Feier-
lichkeiten im Sommer stellt das Marienfest dar. Dieses
kann in unseren Breiten als das katholische Aquivalent
des heidnischen Ernte- und Naturdankfestes — dem
Lugnasad — betrachtet werden. Mit Marid Himmel-
fahrt wird zudem der ,FrauendreiB3iger” eingeleitet,
der bis zur Geburt Marias am 8. September andauert.
Diese Zeit steht nicht nur fir die Kraft der Fruchtbar-
keit und der Vervollkommnung der Natur, sondern
stellt zudem den besten und wichtigsten Zeitraum fir
das Sammeln von Heilpflanzen dar. Friiher wurden in
dieser Zeit v.a. Krauter mit medizinischem Nutzen
gesammelt, getrocknet und geweiht. Gesammelt
werden jene Heilkraduter, die im Mai noch nicht reif
waren. Daraus werden anschlieBend Krauterbischel
gefertigt, die meist aus Wermut, Beiful3, Baldrian,
Konigskerze, Eberraute, Wasserdost, Alant und
Rainfarn bestehen. Gewdirdigt wird die Reifung des
Getreides; so sind neben aromatischem Griin ferner
Kornunkrauter wie Kornrade, Kornblumen oder
Feldkamille Teil dieser Krauter- und Blumenbdschel.
Diese werden dann wahrend der Feierlichkeiten des
Augustfeuers oder Marienfestes geweiht und sollen
das Meer blihender Blumen symbolisieren. Nach

den Feierlichkeiten werden die Krauterbuschel oft im
Haus als Schutzamulett aufgehdngt oder den Tieren
fir die Gesundheit ins Futter gestreut.

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

k.rahman@tem-fachverein.com S
Mag. pharm. Dr. Karin Rahman GE M

. " ops e .. FACH
Fachverein fiir Traditionelle Europdische Medizin VEREIN

www.DeineApotheke.at

lllustration: STUDIO MARIN



Sonnenschutz Krebshilfe: Sonne ohne Reue Hepatitis bei Kindern
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BUCHTIPP
Der Fitnessplan
fiirs Gehirn

Wenn Gedichtnisleistung und Konzentra-
tionsfahigkeit mit den Jahren nachlassen,
fithlen wir uns dem natiirlichen Alterungs-
prozess oft hilflos ausgesetzt. Dabei
kénnen Sie selbst viel dafiir tun, um im Kopf
jung zu bleiben und Demenzerkrankungen
vorzubeugen. Neurowissenschafterin und
Demenzforscherin Dr. Sabina Brennan
erklart auf verstindliche Weise, wie Sie
Uiber die Lebensstilfaktoren Schlaf, Er-
nahrung und Bewegung positiv auf unsere
Gehirngesundheit einwirken kénnen.

In 100 Tagen zu einem jiingeren Gehirn
2022, Dr. Sabina Brennan,

Goldmann, € 11,95

ISBN: 978-3-442-17885-8

07 2022 Erhiltlich bei Buchaktuell in 1090 Wien

JULI oder unter www.buchaktuell.at

© Hersteller



DEINE GESUNDHEIT

SONNENBRAND VERMEIDEN

Gut geschutzt

durch

NN,

© Sissi Furgler

TEXT VON
MAG. CLEMENS ENGERT
DA-Redakteur

Tipp von lhrem
Apotheker

VON MAG. PHARM. PAUL HAUSER,
STADTAPOTHEKE FRIESACH

Die Haut verzeiht nichts

Nehmen Sie zur Vorbeugung von Sonnenbrand
und zur Gewohnung an die Sonne Carotin-Kap-
seln oder SchiB3ler Salz Nr. 3. Beim Sonnen-
baden gilt: mindestens 30 Minuten davor mit
genligend Sonnenschutzmittel (mindestens 20 ml
flr den ganzen Korper) mit hohem Faktor ein-
cremen! Verwenden Sie nach dem Sonnenbad
beruhigende, feuchtigkeitsspendende Apres-
Lotions, z.B. mit Aloe vera. Schénen Sommer!

10 07 2022
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www.DeineApotheke.at



Ein langer Tag am Badesee oder am Meer

ist zwar wunderbar erholsam, kann jedoch —
bei mangelnder Vorsicht — unangenehme

Folgen wie einen Sonnenbrand mit sich bringen.
Um das sommerliche Traumwetter wirklich
ungetriibt genieBen zu kdnnen, gilt es daher,
ein paar einfache Grundregeln zu beachten.

Nicht nur die Starke

der UV-Strahlung ist dafiir
ausschlaggebend, wie anfillig
wir fiir das Sonnenlicht sind.
Wie viel unsere Haut ver-
tragt, ist auch individuell
verschieden und hingt stark
vom jeweiligen Hauttypen ab.

www.DeineApotheke.at

B\ AUS FREUDE AN
DER SONNE

ATEIA° SONNENSCHUTZ

mit DNA-Reparaturenzymen &
Nopal-Kaktus

SPF30Q =
Hebgr fuiarty
SUNPROTECT
EUS REPAIR

'\-__I.._.—-..--H

SPF 30 SUNPROTECT
PLUS REPAIR

* Dermatologischer
Sonnenschutz mit hohem
UVA/UVB Schutz

* Liposomal-verkapselte
DNA-Reparaturenzyme
regenerieren UV-Licht
strapazierte Haut

* Mindert die fruhzeitige, licht-
bedingte Hautalterung

* Fordert eine nachhaltige,
naturliche Braunung

In lhrer Apotheke erhiltlich.

www.ateia.at
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ach einem wohltuenden Tag in

der Sonne firbt sich die Haut

plotzlich rot und beginnt zu

schmerzen. Wie aus dem Nichts
macht sich ein ldstiger Sonnenbrand bemerkbar;
dabei wollte man doch eigentlich nur die schonste
Zeit des Jahres auskosten.

Fast jeder Mensch hat diese unangenehme Erfah-
rung zumindest schon einmal gemacht. Trotz-
dem werden die gesundheitlichen Auswirkungen
von zu viel Sonnenlicht auf unseren Korper noch
immer weitgehend unterschitzt. Dabei ist es eigent-
lich ganz einfach, sich zu schiitzen. Wenn man ein
paar grundsitzliche Dinge beherzigt, kann man
einem Sonnenbrand eftektiv vorbeugen - und dem
Sommervergniigen steht nichts im Wege.

Risikofaktor UV-Strahlung
Gesundheitsrisiken fiir den Menschen werden v.a.
von einem bestimmten Teil des Sonnenlichtes ver-
ursacht: der UV-Strahlung. Diese kann akute oder
chronische Schiden verursachen. Betroffen sind
dabei besonders die Haut (z.B. Sonnenbrand, Haut-
krebs, vorzeitige Hautalterung) und die Augen (z.B.
Bindehautentziindung, Grauer Star).

Die UV-Strahlung ist jedoch nicht immer gleich
stark. Faktoren wie Jahreszeit, Tageszeit oder geo-
grafische Lage haben einen Einfluss auf ihre Inten-
sitdt. So ist die UV-Belastung z.B. zur Mittagszeit

besonders hoch. Auch bei Urlauben nahe am Aquator
oder bei Aufenthalten in Bergregionen ist spezielle
Vorsicht geboten, da die Strahlungsintensitdt hier
ebenfalls zunimmt. Wer genau wissen will, wie hoch
die UV-Belastung gerade ist, sollte auf den internatio-
nal standardisierten UV-Index achten. Diesen kann
man u.a. online unter www.uv-index.at abfragen.

»Eigenschutz“ & Lichtschutzfaktor:
Eine Typ-Frage
Doch nicht nur die Stirke der UV-Strahlung ist dafiir
ausschlaggebend, wie anfillig wir fiir das Sonnen-
licht sind. Wie viel unsere Haut vertragt, ist auch
individuell verschieden und hingt stark vom je-
weiligen Hauttyp ab.

Wihrend helle Hauttypen nur {iber eine sehr
kurze ,,Eigenschutzzeit” (Zeitspanne, die man unge-
schiitzt in der Sonne verbringen kann, ohne dass ein
Sonnenbrand auftritt) verfiigen, reagieren dunk-
lere Typen weniger empfindlich. Dementsprechend
variiert auch der empfohlene Lichtschutzfaktor
(LSF) von Person zu Person (siehe Tabelle unten).
Dieser Wert wird auf allen gangigen Sonnenschutz-
produkten angegeben.

Der LSF zeigt an, um wie viel linger unsere
Haut nach dem Auftragen des Sonnenschutzes der
UV-Strahlung ausgesetzt werden kann, bevor ein
Sonnenbrand entsteht. Ein Lichtschutzfaktor von
20 bedeutet also, dass Sie sich 20-mal ldnger in der

Hauttyp 1 2 3 4 Kinderhaut

natiirliche hell bis -

Hautfarbe sehr hell hell hellbraun braunlich sehr hell

Augenfarbe blau, grau blau, griin, grau grau, braun dunkel alle Augenfarben

Haarfarbe rétlich blond dunkelblond bis dunkel alle Haarfarben
braun

Sonnenbrand sofort schnell selten kaum sehr schnell

Eigenschutz 5-10 min 10-20 min 15-25 min 25-40 min max. 10 min

LSF LSF 30-50+ LSF 20-50 LSF 15-30 LSF 10-15 LSF 30

12
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oder héher

www.DeineApotheke.at



Sonne aufhalten konnen, als die Dauer Ihrer Eigen-
schutzzeit betragt. Achtung: Dieser Schutz ist nur
gewihrleistet, wenn Sie regelméflig nachcremen.
Dass die Verwendung eines hohen Lichtschutz-
faktors zur Folge hat, dass man nicht braun wird,
ist ibrigens eine weitverbreitete Fehlannahme. Die
Braunung tritt zwar etwas langsamer ein, dafiir halt
sie im Anschluss aber sogar linger an - und man
beugt dabei auch noch Hautkrebs und Falten vor.

Creme, Gel oder Spray?
Sonnenschutzprodukte sind in zahlreichen Varian-
ten verfiigbar: als Creme, Lotion, Fluid, Spray, Ol, Gel
oder Milch. Die Auswahl des geeigneten Produktes
richtet sich nach den individuellen Bediirfnissen:

- Fir Menschen mit trockener Haut sind Sonnen-
schutzcremes, -lotionen und -ole vorteilhaft, da
diese Feuchtigkeit spenden. Sonnenmilch pflegt
die Haut besonders gut - speziell, wenn das Anti-
oxidans Vitamin E enthalten ist.

- Menschen, die zu allergischen Reaktionen wie
»Sommer-Akne“ neigen, sollten am besten
auf fettfreie Produkte wie Sonnenschutzgels setzen.

- Am Strand und beim Pool sind wasserfeste Mittel
zu bevorzugen.

f\//ﬂ\
&/
tdi=—

)
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WISSENSWERTES
So schiitzen Sie sich
effektiv vor der Sonne

Richtig eincremen

Tragen Sie das Sonnenschutzmittel
nicht zu diinn auf, und erneuern Sie den
Sonnenschutz regelmaBig — speziell nach
dem Kontakt mit Wasser oder wenn

Sie stark schwitzen. Vergessen Sie nicht
darauf, exponiertere Stellen wie Ohren,
Nase, Stirn, Lippen, FiiBe und den
Nacken einzucremen.

Kleidung tragen

Textilien sind ein sehr effektiver Weg,
um einem Sonnenbrand vorzubeugen.
Schwarze Kleidung schiitzt iibrigens
besser als helle, da sie die UV-Strahlung
besser filtert.

Kopfschutz und Sonnenbrille

nicht vergessen

Ein Sonnenhut oder eine Kappe schiitzen
nicht nur vor einem Sonnenbrand,
sondern sie helfen auch, einem Sonnen-
stich vorzubeugen. Schiitzen Sie auBer-
dem |lhre Augen mit einer Sonnenbrille.
Achten Sie beim Kauf auf den Hinweis
,UV 400 Dieser garantiert, dass die
UV-Strahlung optimal gefiltert wird.

Im Schatten aufhalten

Speziell die pralle Mittagssonne sollte
grundsitzlich gemieden werden. Halten
Sie sich deshalb lieber im Schatten auf —
dort ist die UV-Strahlung geringer.
Eincremen ist allerdings trotzdem Pflicht,
da man sich auch im Schatten einen
Sonnenbrand holen kann.

07 2022 13
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Babys und Kleinkinder sollten
Uberhaupt nur kurz und aus-
nahmslos mit Kopfbedeckung
in die Sonne — besonders

am Meer und in der starken
stidlichen Sonne. Wichtig:
regelmaBig nachcremen und
Schattenpausen einlegen.

[ 4

N

b

—

»

- Fiirsportliche Aktivitaten eignen sich gut Sonnen-
schutzfluide oder -sprays, da sie besonders schnell
einziehen und kein fettiges Gefiihl auf der Haut
hinterlassen. Sprays bieten sich auflerdem gut fiir
den Schutz der Kopfhaut an. Mehr zum Thema
»Sport im Sommer* lesen Sie ab S. 44.

Fir Haut, die bereits von der Sonne strapaziert
wurde, gibt es spezielle After-Sun-Produkte, die
die Regeneration fordern. Oft sind darin Vitamine
antioxidativer Wirkung enthalten, die die Haut vor
freien Radikalen schiitzen und der vorzeitigen Haut-
alterung entgegenwirken. Es ist iibrigens durchaus
ratsam, diese Produkte nicht nur bei einem Sonnen-
brand, sondern nach jedem lingeren Aufenthalt in
der Sonne zu verwenden. So konnen Sie der Haut jene
Feuchtigkeit zuriickgeben, die ihr die Sonne zuvor
entzogen hat.

In den Apotheken sind zahlreiche unterschiedli-
che Sonnenschutzprodukte erhéltlich. Lassen Sie sich
beraten, welches Mittel fiir Sie am besten geeignet ist.

Schutz fiir die Kleinsten

Ganz besonders achtsam sollte man sein, wenn es um
den Sonnenschutz von Babys und Kleinkindern geht.
Kinderhaut ist diinner und empfindlicher, und der
Eigenschutzmechanismus funktioniert noch nicht so
wie bei Erwachsenen. Zudem wird der braune Haut-
farbstoff Melanin nur in sehr geringen Mengen pro-
duziert. Deshalb sollten die Jiingsten im Idealfall gar
nicht der prallen Sonne ausgesetzt werden.

14 07 2022

Zusitzlich ist es wichtig, dass Kinder immer
ausreichend Textilien tragen, die wirklich vor der
Sonne schiitzen und auch moglichst atmungsaktiv
sind. Im Handel gibt es z.B. spezielle Kleidung mit
einem integrierten UV-Schutz. Achten Sie aufler-
dem darauf, dass Kinder in der Sonne immer eine
Koptbedeckung tragen. Ein Sonnenhut mit einer
breiten Krempe sorgt dafiir, dass auch das Gesicht
und der Nacken geschiitzt sind. Auch eine Sonnen-
brille und geschlossenes Schuhwerk gehoéren zur
sommerlichen Grundausriistung fiir die Kleinsten
dazu.

Fiir die empfindliche Haut des Nachwuchses gibt
es spezielle mineralische Kinder-Sonnenschutz-
mittel. Diese enthalten keine chemischen Filter, die
in die Haut einziehen, sondern schiitzen auf rein
physikalischem Wege. Der Lichtschutzfaktor sollte
dabei mindestens 30 betragen, und auf regelmafiiges
Nachcremen darf nicht vergessen werden.

Wenn es trotz aller Vorsichtsmafinahmen zu
einem Sonnenbrand kommt, sollte bei Babys und
Kindern am besten immer ein Arzt/eine Arztin
konsultiert werden.

0

v

www.DeineApotheke.at

www.DeineApotheke.at



SERUM-POWER

FUR STRAHLEND
SCHONE HAUT

€5,-

GESCHENKT

Bei Kauf eines
Eucerin®- Serums’

——
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“‘ BEI KAUF EINES EUCERIN®
= SERUMS & TAGESPFLEGE
IN KOMBINATION™

GESCHENKT 1 ‘;

*Aktionszeitraum 4.7-11.9.2022. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar, keine Barablose. Gultig beim Kauf eines der abgebildeten Eucerin® Seren.

**Aktionszeitraum 4.7-11.9.2022. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Symbolfoto, keine Barablése. Giiltig beim Kauf eines Eucerin® Serums in Kombination mit
einer Eucerin® Hyaluron-Filler-, Volume-Filler-, Elasticity- Filler-, Urea- oder Anti-Pigment- Tagespflege.

Gultigsolange der Vorrat reicht.
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HAUTGESUNDHEIT

am Arbeitsplatz

Die Osterreichische Krebshilfe und die Osterreichische
Gesellschaft fiir Dermatologie und Venerologie setzen im
diesjihrigen Monat der Hautgesundheit den Schwerpunkt
auf Sonnenschutz am Arbeitsplatz. Denn gerade fiir

jene Arbeitnehmer:innen, die tiaglich im Freien arbeiten,
ist das Risiko an Hautkrebs zu erkranken besonders hoch.

on April bis Anfang Sep-

tember ist die Belastung
durch UV-Strahlung am
Vor
fir jene Menschen, die tagtiglich

intensivsten. allem
im Freien arbeiten, sind umfassende
Schutzmafinahmen notwendig. Die
Osterreichische Krebshilfe erinnerte
daher gemeinsam mit der Osterreichi-
schen Gesellschaft fiir Dermatologie
und Venerologie im Hautgesundheits-
monat Mai an die Wichtigkeit des rich-
tigen Sonnenschutzes am Arbeitsplatz.
»Die Moglichkeit der Vermeidung
von extremer UV-Bestrahlung ist der

16
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Intensive UV-Bestrahlung vom/von
der Arbeitnehmer:in wird meist
falschlicherweise nicht als gefihr-
lich empfunden. Die Auswirkungen
splirt man erst verzogert.

wichtigste Aspekt bei der Hautkrebs-
pravention®, erklart die Dermatologin
Univ.-Prof. Dr. Erika Richtig, Vor-
standsmitglied der Osterreichischen
Krebshilfe. , Arbeiten im Freien sollten
daher vorwiegend in den Morgen- und
Abendstunden erfolgen. Auch das Aus-
nutzen jeder Form von Schatten schaftt
Abhilfe.“ Diese Empfehlungen sind fiir
viele Menschen, die im Freien arbei-
ten nicht immer umsetzbar. Daher ist
ihre Ausstattung mit textilem Sonnen-
schutz unbedingt notwendig. Diese
spezielle Kleidung schiitzt vor UV-
Strahlung, halt die bedeckten Korper-

stellen kithl und fithrt den Schweif3
nach auflen ab. Alle nicht bedeckten
Korperstellen sollen mit hohem Son-
nenschutzfaktor regelmaflig einge-
cremt werden. ,,Zum Unterschied zur
Arbeit mit anderen Gefahrstoffen, wird
intensive UV-Bestrahlung vom Arbeit-
nehmer:innen meist nicht als gefdhr-
lich empfunden. Die Auswirkungen
spiirt man erst verzogert: Sonnenbrand
um Stunden, Hautkrebs um Jahre®, so

Erika Richtig .

Aufklarung wirkt!

Die Osterreichische Krebshilfe und
die Osterreichische Gesellschaft fiir
Dermatologie und Venerologie im
Rahmen ihrer Aktion ,,Sonne ohne
Reue* auf Information tGber Haut-
krebs-Vorsorge und Friiherkennung.
Die neue Broschiire ,,Sonne ohne Reue*
liegt kostenlos bei allen Apotheken
auf. Neben betrieblichen Praventions-
Aktionen bietet die Krebshilfe auch
Aufklirung an Kindergirten und
Schulen an. Weitere Infos unter:
www.sonneohnereue.at

www.DeineApotheke.at



lllustration: Kaja Paradiek, Beigestellt

Ihr Apotheker-
schrankchen &

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

4
Stunden fe g6 Meichiar

AEEmE,

Mit Coupon
um € 5
guinstiger!

Insecticum
i

T —

ANTI-JUCK STIFT

Mit Coupon
um € 1,—
glinstiger!
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s
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www.DeineApotheke.at

Soventol® Anti-Juck Stift bei Gelsenstichen
- lhr praktischer Begleiter fiir unterwegs!
Wenn Gelsen im Urlaub/in der Freizeit stechen,
hilft der Soventol® Anti-Juck Stift. Er kiihlt wun-
derbar, pflegt sanft und ist fiir die ganze Familie
geeignet. Der praktische Roll-on-Stift ist klein,
auslauf- und bruchsicher, schmilzt nicht und passt
in jede Handtasche! Mehr unter www.soventol.at

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

Mit Orthomol Vital. Bereit. Fiirs Leben.
Orthomol Vital f/m ist ein Nahrungserganzungs-
mittel. Wichtige Mikronahrstoffe fiir Nerven-
system und Energiestoffwechsel. Mit Magnesium
und B-Vitaminen zur Verringerung von Miidigkeit
und Erschépfung. Mit Omega-3-Fettsauren

und Calcium (Calcium nur in Orthomol Vital f
enthalten). Exklusiv in lhrer Apotheke erhiltlich!
www.orthomol.at

Soforthilfe nach dem Stich

Die lastigen Insekten haben wieder Hochsaison.
Wird nach ihren Stichen der Juckreiz zu groB,
fallt es besonders Kindern schwer, sich nicht zu
kratzen. Insecticum® Gel lindert rasch Juckreiz
und Schmerz nach Insektenstichen (Gelsen,
Bienen, Wespen etc.) und wirkt abschwellend.
Fiir Kinder ab 2 Jahren und Erwachsene geeignet.
www.insecticum.at

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

072022 17



DEINE GESUNDHEIT ”

Biles;

I GRENZEN

y

Clevere
Kiihlsysteme

Der Korper muss Schwerst-
arbeit leisten, um den optimalen
Level von 36-37°C zu halten.
Normalerweise flieBen ca. 10%
des Blutes durch die Haut,
bei héheren Temperaturen bis
zu 80%. Das erwdarmte Blut wird
nach auBen geleitet; dort soll es
abkiihlen und wieder ins Korper-
innere zuriickflieBen. Sie merken
das daran, dass Sie Ringe etwa
schlechter von Fingern abziehen
kénnen oder Schuhe driicken.
Reicht die Blutumverteilung nicht
aus, muss geschwitzt we};d'en. "
:f"

18 072022 I -
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Bei heiBem Wetter
teilen wir uns in

zwei Fraktionen:

Die einen genieBBen
die Sonne in vollen
Zigen und fiihlen

sich bei 30 Grad plus
richtig wohl, die ande-
ren sehnen den Abend
bzw. den nachsten
kiihleren Regentag
herbei. Fir letztere
Gruppe haben wir ei-
nige Tipps und Tricks

zusammengestellt.
VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Warum wir schwitzen

Der abgegebene Schweil3 verdunstet und sorgt
fiir Kiihlung. SchweiB auf der Haut sollte daher
moglichst nicht abgetrocknet werden. Aber

auch die SchweiBproduktion hat ihre Grenzen:
Ein Erwachsener kann im Schnitt nur zwei

Liter pro Stunde schwitzen — Trainierte oder
Hitzegewohnte mehr. Die héchste Dichte der
SchweiBdriisen findet man an FuBsohlen, Hand-
flichen und Achseln mit einer Anzahl von jeweils
20.000 bis 30.000. Eigentlich ist das frische Sekret
weitgehend geruchlos, denn es besteht zu 99 %
aus Wasser. Erst wenn es dlter und von Bakterien
zersetzt wird, beginnt es zu riechen.

www.DeineApotheke.at
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Trinken, trinken,
trinken, trinken...

Durst ist bereits ein Warnsignal, dass Fliissig-
keitsmangel im Korper anzeigt. Es gibt keine exakte
Literangabe, die fiir alle stimmt. Als Richtwert
gehtiman von rund zwei Litern Flissigkeit aus,

die taglich getrunken werden sollten. Auch Ernih-
rungsgewohnheiten spielen in der Fliissigkeitsbilanz
mit; Setzen Sie auf viel Obst und Gemiise sowie was-
serreiche Speisen wie Suppen, Eintopfe oder Kom-
potte. Machen Sie Ihren kalorienarmen Durstloscher
einfach selbst, z. B. einen Grapefruit-Zitronen-Salbei-
Drink! Mischen Sie ¥ rosa Grapefruit in Scheiben,

Y Zitrone und 1 Stidngel Salbei mit 1 Liter Wasser.

Cool, kiihler, lauwarm

Eine schnelle und einfache Erfrischungsmethode:
Handgelenke etwa eine Minute unter kaltes Wasser
halten. Funktioniert auch in den Armbeugen.

Sie kénnen auch ein feuchtkaltes Tuch in den Nacken

legen. Einen etwas lingeren Kiihleffekt hat ein Wadenbad.

Duschen Sie bei Hitze sooft lhnen danach ist.
Aber Achtung: eine ,,Volldusche*
nur lauwarm, nicht eiskalt!

www.DeineApotheke.at

ATMEN SIE SICH KUHL
Schnelle Abkiihlung verspricht
die Atemiibung Sheetali. Augen
schliefSen, ein paar Mal tief
durch die Nase einatmen und
durch den offenen Mund aus-
atmen. Sobald der Atem ruhig
flieSt, die Zunge herausstrecken
und einrollen. Die Luft durch
die gerollte Zunge einziehen
und durch die Nase ausatmen.

Frischekick fiir
Zwischendurch

Ein einfacher, leichter
Erfrischungsspray kann ebenfalls
Wounder bewirken. Dazu ab-
gekochtes oder destilliertes
Wasser mit ein paar Tropfen
dtherischem Ol mischen.

Bei der Verwendung dtherischer
Ole ist es empfehlenswert, nur
Produkte mit Apothekenquali-
tat zu wahlen. Wie wire es mit
einem Lavendel-Kérperspray?
Fiillen Sie dazu 150 ml Rosen-
wasser und 8 bis 10 Tropfen
atherisches Lavendelél in eine
Sprihflasche und schiitteln
Sie kriftig. Der Spray spendet
Feuchtigkeit, wirkt beruhigend
und entziindungshemmend.

07 2022 1 9
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Aktion gilt fur
Rabatt’ alle Sorten!

*GUltig von 01. bis 31.07.2022 fir alle Dr. B6hm® Magnesium Sport® Produkte - in teilinehmenden Apotheken.
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SERIE

ZUM SAMMELN

Was die ]
Zahlen uiber

die Gesundheit
aussagen

-

Pankreas-

enzyme

Die Bauchspeicheldriise ist die
grofite Verdauungsdriise und gibt
taglich ca. zwei Liter Sekret in den
Zwolffingerdarm ab. Ist sie geschidigt,
treten vermehrt Pankreasenzyme
ins Blut liber. Doch auf welche
Werte ist hier genau zu achten?

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

Amylase: < 100 U/L (Serum)
Lipase: < 13-16 U/I
Elastase: — Stuhl: > 200 pug/g
— Blutserum: < 3,5mg/ml
— Sekret der Bauchspeicheldrise:
0,16-0,45g/I

22 07 2022

Die Bauchspeicheldriise (Pankreas) hat zahlreiche Stoff-
wechsel- und Verdauungsfunktionen zu erfiillen: Sie steuert
das Insulin- und Glukagon-Gleichgewicht und sorgt fiir
die vielfaltigen Verdauungsvorgiange im Darmtrakt.

Amylase

Amylase ist ein Verdauungsenzym, das ausschliellich in
der Bauchspeicheldriise gebildet wird. Es spaltet Mehr-
fachzucker im Darm und macht somit die tiber die Nah-
rung zugefiihrten Kohlenhydrate wie Zucker oder Mehl
fiir den Korper verwertbar. Der Wert ist ca. 20 Stunden
nach Schmerzbeginn bei einer Pankreatitis am hochsten.

Lipase

Lipase ist ein Enzym, das von der Pankreas gebildet wird
und der Verdauung von Fetten dient. Es ist linger nach-
weisbar und ermoglicht so auch linger zuriickliegende
Schidigungen der Bauchspeicheldriise — v.a. bei alkohol-
induzierten Formen der Pankreatitis. Der Lipasewert ist
aber kein spezifischer Marker der Bauchspeicheldriise und
kann somit auch auf andere Schadigungen hindeuten.

Am unangenehmsten macht sich der Mangel an Lipase
bemerkbar, da er zu Fettstiihlen fithrt. Diese sind charak-
teristischerweise duflerst iibelriechend, voluminés und von
leicht gelblicher Farbe.

Elastase
Elastase ist ein spezifischer Marker, der durch Bestimmung
im Stuhl und Serum ermittelt wird und der Bestimmung
der exokrinen Pankreasfunktion dient. Erniedrigte Werte
weisen darauf hin, dass die Produktion von Verdauungs-
enzymen in der Bauchspeicheldriise beeintrichtigt ist.
Erhohte Konzentrationen im Serum sprechen fiir eine
akute Entziindung des Organs.

Pankreatitis?

Die Pankreasenzyme werden v.a. bei Verdacht auf

eine Schéadigung der Pankreas bestimmt. Erhéhte
Amylase- und Lipasewerte sind oft ein Hinweis auf

eine akute Pankreasentziindung (Pankreatitis). Betroffene
leiden meist unter starken Schmerzen im Oberbauch.
Der Schmerz strahlt bei 50 % der Personen sogar in

den Riicken aus. Treten die Entziindungen immer wieder
auf, spricht man von einer chronischen Pankreatitis.

Im schlimmsten Fall biiBt das Organ mit der Zeit einen
Teil seiner Funktion ein, und es kommt zu einer
Pankreasinsuffizienz.

www.DeineApotheke.at
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neu entdecken

Dr. Loges: Naturheilkunde
-

Gesucht und gefunden: Seit 1958 ist Dr. Loges in der freien Natur unterwegs. Rund
um den Globus spiiren wir Pflanzen und Naturstoffe mit besonderen Fahigkeiten auf.
Dafir ist kein Berg zu hoch und kein Weg zu weit. Denn unser Anspruch ist: Mit
pharmazeutischer Kreativitdt Praparate auf nattirlicher Basis zu entwickeln.

Erfahren Sie mehr Gber Dr. Loges auf www.loges.at

Das starke Doppel aus
Curcumin und Weihrauch

@ Hervorragende Aufnahme in den Kérper durch
patentierte Mizellentechnologie'?

@ Vielfdltige Einsatzmdglichkeiten,
z. B. fUr gesunde, flexible

Gelenke & Darm curcumin-Loges’ 1

lus B ia =
® Enthalt zusatzlich E——

Vitamin D

PZN: 4894112, 4894129

Starker als der Stress!

@ Schutz: Macht den Koérper widerstandsfahiger gegen
negative Stress-Auswirkungen

@ Schnelle Wirkung: Erste positive Effekte
sind bereits nach einem Tag messbar®*

Ohne

Titandioxid
@ Sehr gut vertraglich: keine

Abhangigkeit oder Toleranz =~ — -~

zu befirchten [ﬁhﬂrﬂ?LDgeS Iy ]
@ Nachhaltig: Aus kontrolliertem g m = =

europaischen Anbau, keine

Wildsammlung der Pflanzen

:
i
|
|

PZN: 4972303

Exklusiv in Apotheken: Fragen Sie nach dem Treuepass!

Schiborr C et al.: Mol Nutr & Food Res 2014; 58 (3): 516-527. 2Meins J et al.: Publikationsmanuskript beim NFS Journal angenommen, 2018. *Dimpfel W: Inter-
national Journal of Nutrition and Food Science 2014; 3 (3): 157-165. 4 Panossian A. Understanding adaptogenic activity: specificity of the pharmacological action
of adaptogens and other phytochemicals, 2017, Ann N'Y Acad Sci. 2017 Aug;1401(1):49-64. rhodioLoges® 200 mg ist ein traditionelles Arzneimittel. Uber Wirkung
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SERIE

ZUM SAMMELN

Keine falsche
Scham - wir
bringen die Dinge
zur Sprache

Juckreiz

Juckreiz am After ist ein Thema, lber
das wirklich niemand sprechen moéchte -
obwohl es ein haufiges Symptom ist.
Wir haben fiir Sie die Ursachen und
Behandlungsoptionen zusammengefasst.

VON MAG. PHARM. DR. ANGELIKA CHLUD

Etwa 1-5% der Bevolkerung leiden unter Afterjucken;
Minner sind schitzungsweise zwei- bis viermal ofter
betroffen als Frauen.

Generell muss die Haut der Analregion einiges aus-
halten: Uberfeuchtung, zu viel oder zu wenig Reinigung
und Reizung durch den Stuhl. In diesem Milieu fassen
bakterielle, virale Erreger sowie Pilze leicht Fufi.

Eine aktuelle Auswertung von deutschsprachigen
Google-Suchen zeigte, dass der Analbereich die zweit-
hiufigste gesuchte korperliche Lokalisation ist — in Kom-

bination mit dem Suchbegriff ,Juckreiz. Da Kratzen
oder Rubbeln nur kurzfristig Erleichterung bringt,
muss zundchst der Ausloser fiir den Juckreiz gesucht

werden.

www.DeineApotheke.at
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Irritative Reize

Afterjucken kann das Symptom fiir verschiedene anale
oder dermatologische Erkrankungen, aber auch internis-
tische Krankheiten sein. Meist handelt es sich um harm-
lose Ursachen. Zunichst ist zu unterscheiden, ob das
Problem akut oder rezidivierend ist. Stark hautreizend
und irritativ wirken perianale Stuhlverunreinigungen.
Duftstofte, Konservierungsmittel oder Salbengrundlagen
haben sich als Hauptallergene erwiesen.

Ebenfalls irritieren konnen topische Mittel wie
Sanitdrtiicher, Salben (auch solche zur Behandlung
des Juckreizes), Sprays und Seifen im Analbereich.
Auch die Aufnahme bestimmter Nahrungsmittel (v.a.
Kaffee, Tee, Bier, Tomaten, Schokolade) wurde mit ana-
lem Juckreiz assoziiert. Bei Kindern sollte dem Verdacht
auf Madenwiirmer nachgegangen werden. Bei Erwach-
senen mit chronischem Juckreiz ohne erkennbare Ursa-
che kann auch eine tibermaflig aggressive Analhygiene
beteiligt sein. Wesentlich gravierendere Ursachen sind
Erkrankungen wie Hamorrhoiden oder Stuhlinkonti-

nenz.

Allgemeine MaBnahmen

Die milde, seifenfreie Reinigung der Analregion nach
Stuhlgang mit lauwarmem Wasser und anschlieffender
sanfter Trocknung ist ein wichtiger Bestandteil der All-
gemeinmaflinahmen. Seifen und Feuchttiicher sollten
vermieden werden. Haufigeres Einpudern mit norma-
lem Talk oder Maisstirke vermindert die Feuchtigkeit
im Analgebiet.

Die Erndhrungsgewohnheiten sollten mit dem Ziel
eines geformten Stuhls und der Reduktion einer erh6h-
ten Stuhlfrequenz angepasst werden. Lebensmittel und
lokal wirksame Substanzen, die im Verdacht stehen,
ursichlich zu sein, sollten weggelassen werden.

Mafinahmen zur Hautpflege umfassen in der Anal-
region die Anwendung pflegender, allergenfreier Externa
zur Wiederherstellung der Hautbarriere und/oder wei-
cher Zinkoxidpaste aufgrund ihrer schiitzenden Eigen-
schaften als physikalische Barriere. Das Tragen von
luftiger Baumwollunterwiésche fithrt zu einem weniger
feuchten Mikroklima in der Analregion. Grundsatzlich
kénnen zur symptomatischen, juckreizlindernden Thera-
pie kurzfristig auch lokale Substanzen mit antientziind-
lichem Effekt eingesetzt werden. Systemische Ursachen
und parasitire sowie Pilzinfektionen miissen spezifisch
behandelt werden.

www.DeineApotheke.at

Mogliche Ursachen

— entziindliche Darmerkrankungen

— Hémorrhoiden

— Hauterkrankungen (z.B. Atopische Dermatitis)

— bakterielle/virale Infektionen

— parasitdre Infektionen (Madenwiirmer, v.a.
bei Kindern)

— Pilzbefall

— Stoffwechsel-Ursachen (Eisenmangel, Diabetes
mellitus)

— Medikamente (z.B. Antibiotika)

— neuropathische Erkrankungen

— psychisch/psychosomatisch bedingt

— UbermaBige/unzureichende Reinigung des
Analbereichs

Tabuzone ,,Po-Ebene*‘

Beschwerden ,,da unten* sind vielen pein-
lich und werden deshalb sehr oft tabuisiert.
Dr. Ambe kldrt iiber Behandlungsméoglich-
keiten auf, gibt Ratschlage und Wissen

an die Hand, beschreibt den Ablauf einer
proktologischen Untersuchung und nimmt
den Betroffenen die Angst.

Wenn der Po Hilfe braucht

2020, Peter Ambe/Siidwest, 20,90 Euro
ISBN: 978-3-517-09868-5

Erhaltlich unter www.buchaktuell.at

[ oadl, Fybes . A ]

WENN DER
PO HILFE \
BRAUCHT

Expertenral bel Betchwerden
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FRAGEN UND ANTWORTEN

Hepatitis bei Kindern

Sicher haben Sie von den jiingst aufgetretenen Hepatitis-Fallen bei Kindern
gelesen, bei denen sehr junge Kinder mit einem eher dramatischen

Verlauf betroffen waren. Wir geben lhnen einen kurzen Uberblick iiber das
komplexe Feld der Hepatitis-Erkrankungen und liber deren Warnsignale.

Hepatitis fiihrt neben der
typischen Gelbfirbung
der Haut auch zu un-
spezifischen Symptomen
wie Erschépfung oder
Bauchschmerzen.

Haben Sie Fragen?

Dr. Susanne Skriboth-Schandl ist Fachdrztin

fir Kinder- und Jugendheilkunde in 1040 Wien.
Wenn Sie Fragen zum Thema haben,

konnen Sie unsere Expertin kontaktieren:
praxis@skriboth.at, www.skriboth.at

26 07 2022

ie Leber ist ein Organ mit viel-

faltigen Aufgaben. Sie dient der

Entgiftung - das bedeutet, dass

z.B. Medikamente und Alkohol
tiber die Leber abgebaut werden. Sie produziert die
Gallenfliissigkeit und unterstiitzt die Verdauung der
Nahrungsfette. Weiters erzeugt sie Eiweifstoffe, die
wir fiir die Blutgerinnung und das Immunsystem
brauchen. Im Stoffwechselgeschehen nimmt sie Blut-
zucker und die Nahrungsfette auf. Diese kénnen ent-
weder verwertet oder gespeichert werden, wenn der
Korper sie derzeit nicht braucht.

Was ist iiberhaupt eine Hepatitis?
Hepatitis ist eine Entziindung der Leber. Das fiihrt zu
verschiedenen unangenehmen Symptomen, wie:

- allgemeine Miidigkeit, Erschopfung
- Gelbfarbung der Haut und der Augen
- Bauchschmerzen

- Erbrechen, Durchfall

- dunkler Harn

- Vergrofierung der Leber

- sehr hohe Leberenzymwerte

Wodurch kann eine

Hepatitis ausgelost werden?

Es gibt verschiedene sog. hepatrope Viren, also Erre-
ger, die besonders die Leber angreifen; dazu zéhlen
die Hepatitisviren A bis E, Cytomegalieviren, Eps-
tein-Barr-Virus, Adenoviren und Gelbfiebervirus.
Fir Kinder relevant sind hier v.a. Hepatitis-A- und
Adenoviren.

Bei Hepatitis A erfolgt die Ubertragung durch ver-
unreinige Nahrung oder Trinkwasser. Das Virus wird
mit dem Stuhl ausgeschieden; daher kann auch beim
Schwimmen in verschmutzen Gewdssern eine Anste-

www.DeineApotheke.at
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TEXT VON

;“ "i DR. SUSANNE SKRIBOTH-SCHANDL

Fachirztin fir Kinder- und Jugendheilkunde

ckung erfolgen. Zu den zuvor beschriebenen Symp-
tome konnen sich zusétzlich Fieber und Appetitlosig-
keit gesellen. Die Erkrankung verlauft oft sehr mild
und heilt folgenlos ab - und es gibt eine Impfung, die
ab dem erstenLebensjahr verabreicht werden kann.

Die Ubertragung von Hepatitis B erfolgt durch
Blut, Speichel oder bei Sexualkontakt. Diese Erkran-
kung dauert linger und kann chronisch werden -
dabei kann sich eine Leberzirrhose entwickeln. Gegen
die Hepatitis B gibt es ebenfalls eine Impfung, die ab
dem 3. Lebensmonat im Rahmen der Sechsfachimp-
fung dreimal verimpft wird.

Hepatitis C wird iiber Blut iibertragen und kann
ebenfalls chronisch verlaufen. Die Interferontherapie
ist therapeutisch sehr wirksam.

Wie erfolgt die Diagnose?

Die vergroferte Leber kann von dem Arzt/der Arz-
tin ertastet und mit einem Ultraschall genau erfasst
werden. Bei einer Blutabnahme werden die erhéhten
Leberenzyme festgestellt.

Warum sind diese neu aufgetretenen
Hepatitis-Fille so ungewohnlich?

Laut WHO sind derzeit etwa 700 neuartige Hepati-
tis-Fille (Stand: Mitte Juni) bekannt, weitere werden
untersucht. Die ersten Fille sind in England Anfang
des Jahres aufgetreten, aber auch in Osterreich sind
einige Kinder schwer erkrankt. Normalerweise ver-
laufen Hepatitis-Erkrankungen bei Kindern sehr
milde. Fiir kleine Kinder spielt meist Hepatitis A eine
Rolle. Speziell fiir den Kindergarten oder fiir Reisen
ist die Hepatitisimpfung immer schon sehr wichtig
gewesen. Jetzt kam es aber zu so schweren Verlaufen,
die zum akuten Leberversagen fithrten und bei eini-
gen Kindern sogar eine Lebertransplantation notig
machten. Gleichzeitig konnten die typischen Hepati-
tisviren nicht nachgewiesen werden.

Die betroffenen Kinder sind zwischen einigen
Wochen bis zum 16. Lebensjahr alt. Derzeit werden
Adenoviren vermutet, die aber normalerweise keine
Leberentziindung verursachen. Die Adenoviren wur-
den jedoch nicht bei allen betroffenen Kindern nach-
gewiesen. Es gibt Uberlegungen, inwieweit es mit der
Coronapandemie zusammenhéngt. Am wahrschein-

www.DeineApotheke.at

Die Impfung ist fir Kinder vor Eintritt
in Kinderkrippe oder Kindergarten ab dem
vollendeten 1. Lebensjahr empfohlen.

lichsten ist es, dass die Kinder tiber einen derart langen
Zeitraum wenige soziale Kontakte hatten und durch
die Lockerungsmafinahmen jetzt vielen Keimen gleich-
zeitig ausgesetzt sind. Dies hat man ja schon in Zusam-
menhang mit dem Humanen Respiratorischen Synzy-
tial-Virus (RSV Virus) letztes Jahr gesehen. Es kam zu
einem Rebound-Phdnomen, bei dem die Kinder unge-
wohnlich hdufig und heftig erkrankten. Diesbeziiglich
gibt es fiir die Forschung noch viele offene Fragen, die
es zu kldren gibt.

Was ist fiir Sie als Eltern wichtig?
Suchen Sie bei folgenden Symptomen den Arzt/die
Arztin Thres Vertrauens auf: bei starker Miidigkeit
und Erschopfung - z.B., wenn sich Thr Kind frei-
willig ofter ins Bett legt. Die Gelbfirbung der Augen
und der Haut ist auch ein typisches Zeichen. Ein wei-
teres mogliches Indiz: Durchfall und Erbrechen - sie
kénnen aber von verschiedenen Erregern verursacht
werden; nicht jedes Bauchweh muss eine Hepatitis
sein. Achten Sie auch auf den Harn: Ist er ungewohn-
lich dunkel? Uberpriifen Sie stets den Impfstatus Thres
Kindes. Dabei kann auch die praktische, kostenlose
»Apotheken und Medikamente in Osterreich“-App
helfen. Sie ist ein digitaler Impfpass, der Sie auch an
empfohlene Impfungen erinnert.

Mein Rat abschlieend: Seien Sie aufmerksam,
aber machen Sie sich nicht verriickt.

O

v
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ARZNEIFORMEN

Halbfeste Mittel
fiur den Mund

Die Mundhéhle ist ein moglicher Verabreichungs-
ort fiir Arzneimittel. Wussten Sie, dass die
Flachen im Mund erstaunlich groB sind? Namlich
170 cm? Schleimhaut und 45 cm? Zahnoberfliche.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Salben, Cremes, Gele oder Pasten mit lokaler Wirkung auf die Mund-
schleimhaut sind wegen ihrer meist kurzen Verweildauer mehrmals
taglich in jeweils kleinen Portionen aufzutragen. Versuchen Sie das
unwillkiirliche Wegstreichen des Arzneimittels mit der Zunge und Ver-
schlucken moglichst lange zu unterdriicken. Um das Anhaften zu ver-
bessern, wird bei manchen Praparaten empfohlen, die betreffende Stelle
vor dem Auftragen mit einem Taschentuch trockenzutupfen.

Haft- oder Adhisivpasten

Anders sieht die Sache bei sog. Haft- oder Adhéasivpasten aus. Sie wer-
den erst durch Speichelkontakt auf der Schleimhaut fixiert. Sie enthal-
ten pulverformige Gelbildner, bei Kontakt mit feuchten Schleimhauten
quellen diese auf. Die entstehende hochviskose Gelschicht haftet wesent-
lich intensiver und langer als Gele auf trockengetupfter Schleimhaut.
Die frisch aufgetragene Paste sollte nicht mit der Zunge beriihrt werden,
nach etwas Zeit ist ein kurzer Zungenkontakt unproblematisch.

Fluorid-anreichernde Priparate

Gele und Fliissigkeiten zur intensiven Fluoridierung des Zahnschmelzes
sollen nicht nur auf die Zahne aufgetragen, sondern zwei bis drei Minu-
ten mit der Zahnbiirste leicht eingebiirstet werden. Bei zu kraftigem und
zu lang dauerndem Einbiirsten der Praparate kann es jedoch zu Abrei-
bung des Zahnschmelzes kommen. Beachten Sie die Anweisungen der
Packungsbeilagen zur Dosierung. Da die Fluorideinlagerung innerhalb
von Sekunden erfolgt, darf unmittelbar nach dem Biirsten das Gel oder
die Fliissigkeit ausgespiilt werden.

28 07 2022

WISSENSWERTES
Anwendung
von halbfesten
Zubereitungen

in der Mundhohle

Haft- und Adhisivpasten diirfen
nicht einmassiert werden, sondern
sind nur diinn aufzutragen.

Das Tubengewinde ist nach der
Entnahme erforderlichenfalls von
Pastenresten zu reinigen, und die
Tube ist fest zu verschlieBen.

Die Tubenmiindung sollte nicht
mit Feuchte in Beriihrung kom-
men — also etwa Speichel oder
nassen Fingern —, da der Tubenhals
dadurch verstopfen kann.
Aufgrund ihres hohen Pulver-
anteils vermitteln Adhidsivpasten
einen sandigen, kérnigen Eindruck
— es handelt sich dabei nicht um
einen Qualititsmangel!

Die Biirstanwendung von Fluorid-
gelen fiihrt zu einer deutlich
héheren Fluoridaufnahme

Das Verschlucken dieser Praparate
sollte v.a. bei Kindern vermieden
werden!

www.DeineApotheke.at
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INSEKTENSTICHE
Lavendelsticks
fiir unterwegs

Zutaten fiir 7-8 Sticks

120 ml Sonnenblumendl

9 g getrocknete Lavendelbliiten
1EL (9g) dicht gepacktes Bienen-
wachs (gerieben oder als Pastillen)
ein paar Tropfen dtherisches
Lavendelol

Stellen Sie zundchst einen Olauszug mit
dem Sonnenblumendl und den Lavendel-
bliiten her: Einmachglas bis zur Halfte
mit Lavendelbliiten und fast bis zum
Rand mit Ol fiillen, Glas verschlieBen
und fiir vier bis sechs Wochen an einen
kiihlen, dunklen Ort stellen, ab und zu
schiitteln; danach Auszug abseihen, in
einem hitzebestdndigen Glas oder Behdl-
ter 3EL (45 ml) des Auszugs mit dem Bie-
nenwachs vermengen; das Glas in einen
Topf stellen, der etwa 2,5—5cm hoch mit
Wasser gefiillt ist, sodass ein Wasserbad
entsteht; den Topf auf den Herd stellen
und bei mittlerer bis niedriger Hitze
erwdrmen, bis das Wachs geschmolzen
ist; das dtherische Lavendelél einriihren,
dann in Lippenstifthiilsen fiillen.

Nach Bedarf auf Bienenstiche, Insekten-
stiche und andere juckende Hautstellen
tupfen. Lavendel ist ein beliebtes, mildes
Heilkraut, das bei kleineren Insekten-
stichen hilft, Juckreiz und Schmerzen

zu lindern.
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TEXT VON
MAG. PHARM. STEFANIE BRIGANSER
Apothekerin in Wien

"

Viele Frauen sind im Laufe ihres Lebens

von gynikologischen Beschwerden betroffen.
Zwei hiufig auftretende Phinomene sind

das Pramenstruelle Syndrom, welches sowohl
junge Madchen als auch erwachsene Frauen
treffen kann, und Wechselbeschwerden,

die Frauen in reifen Jahren betreffen.

Bei leichten bis maBigen Symptomen kénnen
Pflanzen hierbei Abhilfe schaffen.

CIl

n den Tagen vor den Tagen lei-
den viele Frauen unter dem Pra-
menstruellen Syndrom, kurz
Dabei

Beschwerden wie Bauchschmerzen,

PMS genannt. treten
Bldhungen, Riicken- und Kopfschmer-
zen, Spannungsgefithl in den Briisten,
Hautunreinheiten oder Wassereinla-
gerungen, aber auch psychische Symp-
tome wie depressive Verstimmung,
Reizbarkeit sowie Schlaf- und Konzent-
rationsstorungen auf. Die Beschwerden
beginnen 10 bis 14 Tage vor der Mens-
truation und verschwinden mit dem
Einsetzen der Regelblutung. Betroffen
sind v.a. Frauen nach dem 30. Lebens-
jahr, und die Beschwerden nehmen mit
der Anzahl der Schwangerschaften zu.
Wechselbeschwerden treten bedingt
durch Schwankungen im Hormon-

haushalt auf, da mit Beginn zwischen
dem 40. und 60. Lebensjahr immer
weniger Hormone von den Eiersto-
cken gebildet werden. Dadurch kann
es zu verschiedensten Symptomen
wie Hitzewallungen, Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen, vaginalen
Beschwerden, Wasseransammlungen,
Migrine, psychischer Labilitit und
Miidigkeit kommen. Diese Beschwer-
den duflern sich bei je einem Drittel der
Frauen kaum, mittelschwer oder stark.
Fir die beschriebenen Phdnomene
stellen wir Thnen auf den folgenden
Seiten verschiedene Pflanzen vor, die
Linderung verschaffen konnen.

Fir alle genannten Pflanzen gilt,
dass sie in Form eines Fertigprapara-
tes eingenommen werden sollten, da
nur so ein ausreichend hoher Wirk-
stoffgehalt erzielt werden kann. Einige
der Pflanzen sollten nicht in Kombi-
nation mit anderen Medikamenten
eingenommen werden. Fragen Sie
daher immer in Ihrer Apotheke um
Rat.

31
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BEI PMS

Monchspfeffer

Der Ménchspfeffer, der aus dem Mittelmeergebiet
und Westasien stammt, wird neben der Behandlung
von Menstruationsstérungen auch gegen das Pra-
menstruelle Syndrom verwendet. Dabei wirken sich
seine Inhaltsstoffe regulierend auf den weiblichen
Hormonhaushalt, wie auf den Ostrogen- und Pro-
laktinspiegel aus, was zu einer Verbesserung der
Beschwerden fiihrt. Verwendung finden hierbei die
Ménchspfefferfriichte. Da bis zum Eintreten des
gewiinschten Effektes mehrere Wochen vergehen,
sollten M6nchspfefferpriparate fiir mindestens drei
Monatszyklen eingenommen werden. Bei der Ein-
nahme gibt es generell kaum Nebenwirkungen. Mog-
lich sind allergische Reaktionen wie Juckreiz oder
Hautausschlag sowie Kopfschmerzen, Schwindel oder
Magen-Darm-Beschwerden. Bei starken Beschwerden
wie etwa Atemnot sollte ein Arzt/eine Arztin aufge-
sucht werden. Monchspfeffer sollte nicht in Kombina-
tion mit oralen Kontrazeptiva (die Pille) oder Medika-
menten zur Hormonersatztherapie, bei bestimmten
Brustkrebsformen und Hypophysenstérungen ein-
genommen werden. Auch die Einnahme wihrend der

Schwangerschaft und Stillzeit sollte vermieden wer-
den, da es zu einer Stérung der Milchbildung kommen
kann. Weiters sollte eine gewiinschte Einnahme bei
Parkinson oder psychischen Problemen mit dem Arzt/
der Arztin besprochen bzw. vermieden werden.

KLIMAKTERIUM
Traubensilberkerze

Die Traubensilberkerze, welche in den USA und
Kanada beheimatet ist, zeigt Wirkung gegen Wechsel-
beschwerden wie Hitzewallungen, Schlafstérungen oder
Verstimmungszustinde. Die Wirkung ist bedingt durch
regulierende Effekte auf das Zentralnervensystem,
welche sich entfalten, ohne dass die Inhaltsstoffe selbst
Hormone darstellen. Die Einnahme eines Trauben-
silberkerzenpriparates sollte so friih als moglich
nach Einsetzen der Beschwerden begonnen werden,
da die Wirksamkeit so am groBten ist. Werden die
Praparate morgens eingenommen, wirken sie
besonders gegen Hitzewallungen und Verstimmungen.
Werden diese abends eingenommen, wirken sie gut
gegen NachtschweiB. Die Wirkung baut sich schritt-
weise auf, wobei nach zwei bis vier Wochen eine
Linderung der Beschwerden zu erwarten ist.

32 DA 07 2022 www.DeineApotheke.at
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] Sie 11 Mal im Jahr kompetent {iber Gesundheit, Fitness, Erndhrung,
Arbeitswelt und Wohlbefinden.

Bestellen Sie noch heute!

Ein 1-Jahres-Abo (11 Ausgaben) um € 24,00 oder
ein 2-Jahres-Abo (22 Ausgaben) um € 39,10

So geht’s: Schicken Sie Thren Abowunsch mit dem Kennwort

,Deine Apotheke“ mit Vor- und Zunamen, Adresse, Telefon-

nummer und Geburtsdatum an abo@medizinpoulaer.at oder

an MEDIZIN popular, Nibelungengasse 13, 1010 Wien JAHRESABO

Alle Preise verstehen sich inkl. USt. und Versand im Inland. Preis fiir 1-Jahres-Abo im Ausland € 45,00 inkl. USt. € 2 4

Eine Kiindigung ist bis zum Ende der Laufzeit schriftlich méglich. Andernfalls gilt das Abo als verlidngert. Pt
bis 31.7. 2022
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HORMONAHNLICH
Soja & Rotklee
Soja, aus Asien stammend, und Rot- /\
klee, welcher in Europa, Mittelasien und &
Nordafrika beheimatet ist, konnen durch ’(4 y 4
die enthaltenen Isoflavone Abhilfe bei ¢ e\l .
Wechselbeschwerden schaffen. Diese N N\ 4 3
besitzen eine hormonidhnliche Wirkung 3 —q .
und vermindern effektiv alle auftreten- '
den Beschwerden. Isoflavone werden PeA B
haufig in Kombination mit Griffonia FUR DIE SEELE Tora AN,
angeboten, wobei die Hauptinhaltsstoffe JOhanniSkraut Vit : ';’
dieser Pflanze positiv auf Verstimmun- a0 T e
gen in den Wechseljahren wirken. Diese
Pflanze darf nicht mit jedem Medikament
gemeinsam eingenommen werden.

Fragen Sie hierzu lhren/lhre Apothe-
ker:in oder Arzt/Arztin.

Die Inhaltsstoffe des Johanniskrauts, welches aus Europa,
Westasien und Nordafrika kommt, wirken sich positiv
auf den Serotoninspiegel und somit auf die Stimmung aus.
Sie wirken stimmungsaufhellend, antriebssteigernd und
starken das seelische Befinden, wobei der volle Effekt
nach einigen Wochen zu erwarten ist. Bei der Einnahme
von Johanniskraut ist zu beachten, dass es die Wirksam-
keit einiger Medikamente verringern kann. So kann es

zu Wechselwirkungen mit Hormonpraparaten, Blutver-
diinnern, Mittel gegen Asthma, Herzrhythmusstérungen
oder Blutfettwerten kommen. Fragen Sie daher immer
lhren/lhre Apotheker:in oder Arzt/Arztin, ob es zwi-
schen einem von lhnen eingenommenen Medikament und
Johanniskraut zu Wechselwirkungen kommen kann.

ITZ-STOPP

M\:albel
Salbei, der im Mittelm rgebiet beheimatet ist, enthilt

itherische Ole und Gerbstoffe, welche zu einer schwei-
mindernden Wirkung fiihren, wobei die SchweiBhemmung
bis zu 52 % betragen kann. Daher wird Salbei bei Hitzewal-
lungen und NachtschweiB eingesetzt. Leidet die betroffene
Person hauptsichlich an stérendem NachtschweiB,
wird zu einer abendlichen Einnahme geraten; tritt das ver-
mehrte Schwitzen tagsiiber auf, sollte Salbei morgens ein-
genommen werden. Leidet man unter Hitzewallungen und
SchweiBausbriichen, ist es ratsam, anregende Genussmittel
wie Kaffee, schwarzen Tee und Nikotin zu meiden.
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[ DR. MED. EHRENBERGER

Ausgeglichen mit
den richtigen Fettsauren

Hormone, Hirnfunktion, Herz-Kreislauf-System bis Stimmung - wie gut Sie
mit Omega 3 versorgt sind, hat grofen Einfluss auf Ilhre Gesundheit.

ettsauren sind nicht nur ein

grundlegender Bestandteil

unserer Nahrung, sondern

auch absolut notwendig,
damit alle Kérperfunktionen ordent-
lich ablaufen kénnen. Sie umhullen
und schutzen jede Zelle, helfen bei
der Bildung von Hormonen, trans-
portieren Vitamine und Nahrstoffe,
isolieren den Kérper und schutzen
die Organe. Je nach ihrem Aufbau
wirken die verschiedensten Fette an-
ders im Kérper, daher gilt es, auf eine
ausgewogene Zufuhr der ,richtigen”
Fette zu achten - ein Ungleichge-
wicht wirkt sich in allen Bereichen
negativ aus.

Natiirlich gut versorgt

Zu den guten Fetten zéhlen Omega-
3-Fettsauren, darunter EPA (Eicosa-
pentaensaure) und DHA (Docosahe-
xaensaure). Krill Ol und die vegane
Mikroalge Schizochytrium sp. zahlen
zu den besten natdrlichen Omega-
3-Quellen mit einem EPA- und DHA-
Gehalt im optimalen Verhaltnis. Sie
kdnnen durch ihre Molekulstruktur
auBergewodhnlich gut vom Kérper
aufgenommen werden. Im Gegen-
satz dazu steht das haufig verarbei-
tete Fischdl, das einen anderen Auf-
bau hat und dadurch nicht so gut
vom Koérper verwertet werden kann.

Im richtigen Maf}

Das Verhaltnis von Omega-3- zu
Omega-6-Fettsduren in der Nah-
rung sollte von Natur aus 5:1
betragen. Durch unausgewogene
Erndhrung liegt dieses Verhaltnis
heute erschreckenderweise bei bis
zu 20:1. Kein Wunder also, wenn De-
pressionen und Uberlastung, Hor-
monentgleisungen, Allergien und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen stets
am Zunehmen sind .. Dabei liegt die
Lésung so nah: Innerhalb weniger
Tage lésst sich das Gleichgewicht
mit einer hochwertigen Omega-3-
Versorgung wieder einstellen. _

Gute Laune ist einer von
vielen Nebeneffekten einer
guten Omega-3-Versorgung.

FACTBOX

Menstruation und im Wechsel

Krill Ol Premium und Veganes Omega-3-0l Premium decken
rasch und einfach den Tagesbedarf an hochwertigem Omega 3.

- bei PMS und Regelbeschwerden
- hormonregulierend bei unregelmaftiger

- entziindungshemmend auch bei

Erhaltlich in Ihrer Apotheke!

chronisch entziindlichen Erkrankungen

verlangsamt Alterungsprozesse
auf Zellebene (Haut, Gehirn ...)

schitzt Herz und Gefafe
gleicht Cholesterinwerte aus

Entgeltliche Einschaltung
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HEILPFLANZEN

Pfefferminze wirkt in erster Linie krampflosend bei schmerz-
haften Verkrampfungen und Koliken in den Verdauungs-
organen. Das enthaltene dtherische Ol wirkt auferdem betdu-
bend auf die Magenschleimhaut, wodurch es bei Ubelkeit zu
einem deutlichen Nachlassen der Symptome kommt. Zusitz-
lich wird durch die ebenfalls enthaltenen Flavonoide die
Freisetzung von Verdauungsenzymen und Gallenfliissigkeit
erhoht, wodurch insgesamt die Verdauungstatigkeit gestei-
gert wird. Pfefferminze eignet sich deshalb nach derzeitigem
Forschungsstand insbesondere zur Therapie von Erbrechen,
Magen- und Darmkrampfen sowie bei Blahungen. Erwach-
senen werden bei diesen Beschwerden bis zu 3x taglich je

2 TL der getrockneten Blatter als Tee empfohlen.
L]
P f H In den letzten Jahren etablierte sich auch das dtherische
e er man e Ol - verarbeitet in magensaftresistenten Kapseln - als eine

wirksame Behandlungsoption bei Reizdarm.

Kaum eine andere Heilpflanze Pfefferminzol bietet auch bei der Therapie von Spannungs-
lasst sich bei derart vielen kopfschmerzen eine wirksame Alternative zu herkdmmli-
Beschwerden einsetzen, wie die chen Schmerzmitteln. Auf die Schlifen aufgetragen, wird
Pfefferminze. Neben Verdauungs- ein lang anhaltendes Kiltegefiihl ausgeldst, das letztlich zu
und Reizdarmbeschwerden lassen einer Hemmung der Schmerzweiterleitung fithrt. Hierzu
sich damit unter anderem auch wird ein auf 10 % verdiinntes dtherisches Ol angeraten.
Spannungskopfschmerzen bessern. Auch bei Erkiltungskrankheiten kann Pfefferminzol als

VO [AG. PHIARYL ARNGILD ACETIBLLER Inhalation wahre Wunder wirken. Die Pflanze wirkt auch

hier entkrampfend auf die Bronchien und erleichtert das
Aushusten.

BOTANISCHER STECKBRIEF
(Mentha piperita L.) Vorsicht beim atherischen Ol

Die Pfefferminze gehort zur Familie der Lippenbliitler

und entstand im 17. Jahrhundert in England aus einer Das itherische Ol kann innerlich in magensaftresistenten
Kreuzung aus Wasser- und Ahrenminze. Durch Muta- Kapseln oder als Inhalation angewandt werden. Zur

tionen und Auslese sind zahlreiche Sortengruppen Inhalation bei Atemwegsbeschwerden sollten Erwachsene
entstanden, wobei allen ein mentholreiches atheri- 3 bis 4 Tropfen in heiBes Wasser geben und den entstehenden
sches Ol gemeinsam ist. Im Handel findet man meist Dampf inhalieren. Bei Sauglingen und Kleinkindern darf Pfef-
die Mitcham Pfefferminzen, welche sich durch charak- ferminzél aufgrund des Menthols im 4therischen Ol allerdings
teristische, violett angelaufene Blattnerven und Stangel nicht verwendet werden. Sauglinge und Kleinkinder kénnen
auszeichnen. Die selteneren Pfélzer Pfefferminzen namlich auf Menthol mit einer Verkrampfung des Kehlkopfes
tragen dagegen hellgriine lanzettliche Blatter. bis hin zu Atemstillstand (Kratschmer-Relex) reagieren.
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Training bei Hitze

Marchenhafter Genuss

Mitmachen und
1 von 3

Paketen®
von NutriLabs
gewinnen!

GEWINNSPIEL
Unbeschwerter
Urlaub mit Hund

Sommerzeit ist Reisezeit — am liebsten mit
dem Hund! Damit Ihr Vierbeiner die Reise
auch genieBen kann, ist die richtige Vorbe-
reitung wichtig. Zu den Basics gehéren z.B.:
eine robuste Leine, Registrierung und wichtige
Dokumente, Medikamente, Reinigungspro-
dukte, Snacks, Sackerl und auch Hundefutter
in Reserve. Informieren Sie sich zudem Uber
Hundestrinde, hundefreundliche Unterkiinfte
oder Wanderrouten fiir Hunde vor der Reise.
Fir lhre tierische Reiseapotheke kénnen

Sie jetzt 1 von 3 NutriLabs-Paketen mit je

12 Beuteln Estifor®, 10 Kautabletten im Wert
von € 118,80** gewinnen! Estifor® stopft
schnell und effektiv bei akutem und wieder-
kehrendem Durchfall und unterstiitzt die Rege-
neration der Darmflora. Im wiederverschlieB-
baren Beutel lassen sich die Kautabletten auch
auf Reisen ganz einfach tiberall mit hinnehmen.

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder
eine Postkarte mit dem Betreff ,NutriLabs” an gewinnspiel@
apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apotheker-Verlag,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.7.2022.
Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in
das E-Mail zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspiel-
bedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden
Sie im Impressum auf Seite 3.

** Unverbindliche Preisempfehlung

© Hersteller
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ellulite entsteht, wenn Fettzellen in

der Unterhaut Druck auf das darii-

berliegende Bindegewebe ausiiben

und die Bindegewebsfasern zur
Seite dringen. Die Fettzellen treten nach oben hervor,
erheben sich iiber die Bindegewebsfaser und bilden so
das typische Dellenmuster der Cellulite. Schitzungen
zufolge betrifft Cellulite 80-90% aller Frauen, mit-
unter werden sogar Zahlen {iber 90 % genannt. Manner
hingegen trifft es nur selten. Doch warum eigentlich?
Der Grund dafiir liegt im Bindegewebe. Bei Ménnern
sind die Bindegewebsfasern netzartig angeordnet, bei
Frauen parallel. Das weibliche Bindegewebe ist dadurch
wesentlich elastischer und kann z.B. dem Bauchwachs-
tum in einer Schwangerschaft standhalten. Es ldsst
jedoch auch Fettzellen leichter passieren, als das dichte
Netz der Mdnner. Eine weitere Rolle spielt das weibliche
Geschlechtshormon Ostrogen. Typischerweise beginnt

CELLULITE

Kampf oder

Lernen Sie lhre
Cellulite zu akzeptieren
Statt Zeit und Geld in
aufwindige Behandlungen
zu investieren, raten Fach-
leute zu einer einfachen
Anti-Cellulite-MaBnahme:
ein positives Selbstwert-
gefiihl und Akzeptanz

flir den eigenen Korper.
Wer dies umsetzt, hat

die beste Voraussetzung
dafur, die Cellulite nicht
mehr als storend zu
empfinden. Alle Kérper
sind schon, Stichwort:
Body Positivity!

Das AusmaB ist unterschiedlich, aber fast jede Frau hat sie:
Cellulite. Verantwortlich dafiir ist das weibliche Bindegewebe,
gegen das auch die meisten Behandlungsmethoden kaum
ankommen. Statt Zeit und Geld in Cremes und Behandlungs-
verfahren zu investieren, sollten Frauen deshalb auf gesunde
Ernahrung, Sport und Akzeptanz fiir den eigenen Korper setzen.

3 8 07 2022
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Cellulite deshalb mit der Pubertdt und kann sich mit
dem Monatszyklus verdndern. Eine untergeordnete
Rolle hingegen spielt das Gewicht. Auch sehr schlanke
Frauen sind von Cellulite betroffen. Ist der Anteil des
Unterhautfettgewebes jedoch sehr hoch, kann die Cel-
lulite stirker ausfallen.

Bereits seit Jahrzehnten versuchen Mediziner:innen
und Betroffene, Cellulite zu behandeln. Die Auswahl
der Behandlungsmethoden ist dementsprechend grofd
und breit gefichert: Ultraschallbehandlungen, Vaku-
umtherapien, Bindegewebsmassagen oder Magnet-

www.DeineApotheke.at

TEXT VON

DIPL.-ING. CARINA STEYER

Medizinjournalistin

wellentherapie — viele der Angebote verbessern das

Erscheinungsbild der Haut zumindest leicht. Dass sie
jedoch eine nachhaltige Auswirkung auf die Cellulite
haben, konnte bisher nicht wissenschaftlich nachge-
wiesen werden.

Ahnliches gilt fiir die zahlreichen Anti-Cellulite-
Cremes im Handel. Thre Anwendung fiihrt zu einem
gepflegteren und glatteren Aussehen der Haut, derselbe
Effekt lasst sich aber auch mit einer guten Bodylotion
erreichen. Auswirkungen auf die Cellulite hatten Anti-
Cellulite-Cremes in Anwendertests bisher nicht. Dabei

ist es egal, ob es sich um teure oder giinstige Préparate
handelt.

07 2022 3 9



Massagen regen die Durchblutung der Haut an
und aktivieren den Stoffwechsel im Gewebe.

Dennoch ist man der Cellulite nicht hilflos ausgeliefert.
Hilfreich sind in der Regel allgemeine Lebensstilmafi-
nahmen, die grundsitzlich empfohlen werden, wenn es
um die Erhaltung eines gesunden Korpers geht. Dazu
gehort natiirlich Bewegung. Ein Muskeltraining, das
gezielt die Muskulatur an Beinen, Po und Bauch stédrkt,
kann das Erscheinungsbild der Cellulite verbessern, da
das Ausmaf3 der Fettzellen reduziert wird. Gut geeig-
net sind Ubungen wie Ausfallschritte, Kniebeugen, der
Wandsitz oder die Pobriicke (Kasten). Erganzend wer-
den auflerdem Ausdauersportarten wie Schwimmen,
Radfahren oder Laufen empfohlen.

Ebenso wichtig wie ausreichend Bewegung ist die
Erndhrung. Spezielle Nahrungsmittel, die sich positiv
auf die Cellulite auswirken, gibt es zwar nicht, dennoch
gilt: Mit einer ausgewogenen, vollwertigen Erndhrung
verbessert man den allgemeinen Gesundheitszustand.
Sehr fettreiches Essen hingegen fordert das Wachstum
der Fettzellen und kann damit die Cellulite verstarken.
Sehr salzhaltige Nahrung fordert Wassereinlagerungen
im Gewebe, die ebenfalls eine Verstarkung der Cellulite
begiinstigen konnen.

Wer auf das Rauchen verzichtet, kann verhindern,
dass sich die Cellulite verstarkt. Rauchen verengt die
Blutgefifle in der Haut und vermindert damit die
Durchblutung sowie den Stoffwechsel. Beides kann
das Bindegewebe schwichen und Cellulite foérdern.
Im Gegenzug regen Massagen die Durchblutung der
Haut an und aktivieren den Stoffwechsel im Gewebe.
Am besten arbeitet man dabei nur mit sanftem Druck,
um die Haut zu schonen. Empfohlen werden kreisende
Bewegungen von oben nach unten, wobei Krampfadern
ausgespart werden sollten. Auch Wechselduschen mit
warmem und kaltem Wasser férdern die Durchblutung.
Begonnen wird herzfern mit warmem Wasser, anschlie-
Bend wird das Ganze mit kithlem Wasser wiederholt.
Drei bis fiinf Wiederholungen gelten als ideal.

40 07 2022

Effektive Ubungen
gegen Cellulite

Kniebeugen

Fir die Kniebeuge werden die Fii3e schulter-
breit auseinandergestellt, der Oberkorper ist
aufrecht. Nun wird das Becken so weit abge-
senkt, bis es etwas tiefer als die Kniegelenke
liegt. Wichtig ist, dass die FiiBe wahrend der
Ubung gleichmiBig belastet werden und sich
weder Fersen noch Zehen vom Boden I6sen.
Empfohlen werden 15 bis 20 Wiederholungen.

Ausfallschritte

Fir den Ausfallschritt werden die FiiBe etwa
schulterbreit aufgestellt. AnschlieBend wird
ein FuB3 etwa eine Schrittlange nach vorne
gesetzt und beide Knie um 90 Grad gebeugt.
Kurz bevor das hintere Knie den Boden
berihrt, driickt man sich wieder nach oben.
Um das Gleichgewicht besser halten zu kon-
nen, konnen die Arme seitlich in die Hifte
gestemmt werden. Empfohlen werden 15 bis
20 Wiederholungen.

Pobriicke

Fir die Pobriicke legt man sich auf den Riicken,
die Arme liegen seitlich neben dem Kérper.
Die Knie werden angewinkelt, die Fii3e voll-
standig auf dem Boden abgestellt. Nun hebt
man das Becken mit der Ausatmung nach oben
hin an und formt eine Briicke. Mit der Ein-
atmung wird der Riicken Wirbel fiir Wirbel
abgerollt und das Becken wieder abgesenkt.
Empfohlen werden 15 bis 20 Wiederholungen.

Woandsitzen

Der Riicken wird an eine Wand gelehnt, die
FliBe stehen etwa einen Schritt von der Wand
entfernt und hiiftbreit auseinander; nun
rutscht man so weit an der Wand nach unten,
bis die Beine im 90 Grad Winkel stehen. Die
FiiBe bewegen sich dabei nicht, der Ricken
wird vollstandig an die Wand gepresst und
die Position flir ca. 30 Sekunden gehalten.

O
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ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund

Alles fur
die Katz’

Gefiihlt begegnen wir im
Alltag mehr Hunden als Katzen.
Das liegt zum Teil daran, dass viele
Katzen als reine Stubentiger in
ihrem Zuhause leben. Aber auch
jene, die als Freiganger drauBBen
unterwegs sind, streifen meist eher
unauffallig durch ihr Revier.

VON DR. MED. VET. BIANCA REICHER

DER SCHEIN TRUGT

Des Osterreichers liebstes Haustier ist ein-
deutig nicht der Hund, sondern die Katze!
Schidtzungen zufolge Ubertrifft die Anzahl der
Katzen bei uns die der Hunde sogar um mehr
als das Doppelte. Gliicklicherweise kénnen
viele unserer Katzen heute durch liebevolle
Flirsorge ihrer Besitzer und mithilfe moderner
Tiermedizin ein langes Leben fiihren.

www.DeineApotheke.at

Katzen leiden still

Der regelméflige Gang zur Tierdrztin/zum Tierarzt sollte
selbstverstandlich sein. Damit konnen Sie sichergehen, dass
Impfungen und Parasitenbehandlungen in den richtigen
Abstinden durchgefithrt werden, und der Gesundheits-
zustand Thres Lieblings kann {iberpriift werden. So kénnen
Probleme oft schon frithzeitig erkannt und behandelt wer-
den. Das ist gerade bei Katzen wichtig, weil sie dazu neigen,
Schmerzen oder Unwohlsein lange zu verbergen. Oft wer-
den Sie nur ruhiger, ziehen sich zuriick oder bauen langsam
korperlich ab.

Doch nicht nur klassische Infektions- und Organerkran-
kungen machen unseren Stubentigern zu schaffen. Auch
beispielsweise Arthrosen konnen grofle Probleme berei-
ten, werden aber leider hiufig nicht oder erst spat entdeckt.
Glicklicherweise ist das Bewusstsein dafiir aber mittlerweile
stark gestiegen. Wahrend frither fast ausschliefSlich akute
Verletzungen (z.B. Fensterstiirze, Autounfille) behandelt
wurden, werden heute auch Arthrosen eher bemerkt und

entsprechend behandelt.

Katzen in der
Physikalischen Medizin

— Physiotherapie kann nicht nur Menschen und Hunden
helfen. Auch Katzen kénnen heute schon davon profitieren!

— Bei Arthrosen, chronischen Schmerzen aber auch nach Ver-
letzungen kann die Physikalische Medizin helfen Schmerzen
zu reduzieren und korrekte Bewegungsabliufe zu trainieren.

— Auch Katzen, die beim Tierarzt/bei der Tierdrztin dngstlich
sind, lassen mit etwas Geduld viele Behandlungen problemlos
zu. Manchmal kénnen sie sogar in der Box sitzen bleiben.

— Elektro- und Lasertherapie sind besonders beliebt.

— Erginzend kann auch Akupunktur sehr gut bei Katzen
eingesetzt werden.

07 2022 41



0 werden
die Fufse
sommerfit

Jeder dritte Osterreicher leidet an trockenen, rissigen FiiRen mit Hornhaut oder
Schwielen. Gerade jetzt im Sommer lasst sich das Problem kaum verstecken. Auf
Dauer konnen die betroffenen Stellen auch zu schmerzen beginnen. Mit der richtigen
Pflege und ein paar einfachen Tipps lasst sich das Thema aber in Griff bekommen.

nsere FuUBe verfligen im Vergleich

zur Haut an unserem restlichen Kér-

per kaum Uber feuchtigkeitsspen-

dende TalgdrUsen. So ist es nicht
verwunderlich, wenn die Haut an den Sohlen
nach und nach trocken und rissig wird. Kom-
men noch Druck und Reibung von Schuhen
dazu, kénnen sich schnell Verhornungen und
Schwielen bilden. Gerade im Sommer macht
das kein schénes Bild. Die gelblichen Verdi-
ckungen der obersten Hautschicht spielen aber
nicht nur eine kosmetische Rolle: Eine starke
Hornhautbildung kann auch zu schmerzhaften
Rissen fuUhren, durch die Bakterien eindringen
kénnen.

Keine Chance fir Hornhaut

Hat sich bereits Hornhaut gebildet, kann die-
se auf mehrere Arten wieder entfernt werden.
Eine Moglichkeit besteht darin, die Verhornun-
gen mit Bimsstein oder Hornhautfeile abzutra-
gen. Ist die Hornhaut bereits sehr dick, emp-
fiehlt sich daher der Gang zur medizinischen

FuBpflege - fur viele eine groBe Uberwindung, weil
man ungepflegte FUBe ungern herzeigen moéchte.

Um es erst gar nicht so weit kommen zu lassen,
ist eine regelmaBige FuBpflege zu Hause das A und
O (siehe dazu auch die Tipps in der Infobox). Die
FUBe sollten im Zuge dessen auch jeden Tag, am
besten vor dem Schlafengehen, eingecremt wer-
den. Am besten eignen sich dazu Spezialcremes,
die die Hornhaut sanft reduzieren und die FUBe
auch anschlieBend vor dem leidigen Problem be-
wahren. FuBpflege-Experten empfehlen dabei vor
allem einen Wirkstoff:

Was kann Urea?

Urea ist ein natUrlicher Feuchtigkeitslieferant, der
Wasser in der obersten Hautschicht bindet. In aus-
reichend hoher Konzentration 16st er zuséatzlich
auf sanfte Art und Weise abgestorbene Hautzellen
und Verhornungen und sorgt so fur eine glatte
Hautoberflache. Bei Cremes ist ein Urea-Anteil
von mindestens 10% zu empfehlen, am besten in
Kombination mit dem Inhaltsstoff Dexpanthenol,
der die Neubildung von Hautzellen unterstttzt.

Entgeltliche Einschaltung
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Produkt-Tipp aus der Apotheke

Eine Creme, die diese Inhaltsstoffe vereint, ist die
Lasepton® FuBcreme. Sie wurde in Zusammenarbeit
mit Experten aus dem Bereich der medizinischen
Hautpflege entwickelt und zeigt eine spirbare Pfle-
gewirkung bei Hornhaut und trockenen FuBen. Die
Creme zieht schnell ein und sorgt dafur, dass sich
rissige FUBe wieder zart und gepflegt anfihlen. So
spendet der hohe Ureagehalt (12%) in Kombination
mit Dexpanthenol intensive Feuchtigkeit, 16st sanft
die Hornhaut und beugt weiteren Verhornungen
vor. Mittlerweile hat sich die FuBcreme daher zu-
recht zu einem der meistverkauften Produkte in der
FuBpflege entwickelt. o

4 TIPPS FUR GESUNDE
UND SCHONE FUSSE:

Schweif lass nach

An den Fufsohlen sitzen besonders viele
SchweiRdriisen. Wer zu Schweif¥fiRen neigt,
sollte getragene Schuhe regelmafig liften
und einmal pro Woche einen antibakteriellen
Schuhspray verwenden. Auch FuRdeos mit
Salbei helfen gegen den Schweifuf.

Barfuf? gehen

Lassen Sie frische Luft an Ihre Fiite. Ent-
gegen der weit verbreiteten Meinung ent-
steht durch BarfuRgehen namlich keine
Hornhaut. Diese bildet sich vorwiegend
durch die Reibung im Schuh.

Mit Fubad entspannen

€in kiihles Fubad mit Teebaumol oder
Zitrone wirkt wunderbar gegen schwere
Fifte und lasst sie frisch duften.

Hornhaut entfernen

Nach dem FuRbad kann die Hornhaut mit
einem Bimsstein oder einer Hornhautfeile
entfernt werden. Anschlieftend sollten die
FiiRe unbedingt eingecremt werden — generell
ist die Behandlung mit Spezialcremes die
sanfteste Methode, Hornhaut abzutragen.

Lasepton

Spezialpflege aus |hrer Apotheke

DIE FUSS-CREME
MIT BESTNOTE

Bei Hornhaut und trockenen, rissigen FiBen braucht es
sanfte und hochwertige Pflege.

Hier hat sich die Lasepton® Fuss-Creme bewihrt, die
im PKA-Produkt-Test” mit der Bestnote ,Sehr gut"
ausgezeichnet wurde.

9 von 10 Anwenderinnen bestatigen, dass die Fue be-
reits nach zweiwochigem Eincremen gepflegter aussehen
und die Hornhaut reduziert wurde.

» Hoher Urea-Gehalt (12 %)
PKA
clud

Produkt-Test

» Zieht schnell ein und klebt nicht

» Auch zur FuBpflege bei Diabetes

Lasepton”
Fuss-Creme

Sehr gut

Note: 1,7%
412021

'Lasepton'

CARE

FUSS CREME

IR OH CITESTEY

PZN 4036822 *Unabhangiger Produkttest unter Apotheken-Angestellten
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Regel #1:
Optimale
Trainingszeit

finden

,»Early birds* sind im Sommer ein-
deutig im Vorteil: Morgens ist die Luft
noch vergleichsweise kiihl und frisch.
Auch die Ozonbelastung ist dann am
geringsten. Wer nicht fiir Frithsport
gemacht ist, verlegt sein Training

auf die spaten Abendstunden.

Meiden Sie die (Mittags)-Sonne.

44 07 2022

TEXT VON
MAG. JEANNETTE EDELMULLER
Sportwissenschafterin

Laufen, biken, Gewichte heben —
sollte man das bei hei3en
Temperaturen besser lassen?
Keineswegs! Wir haben sieben
goldene Regeln fiir Sport bei
Hitze fir Sie zusammengestellt.
Wer sich an heiB3en Tagen

daran halt, bleibt den Sommer
Uber nicht nur gesund,

sondern auch in Topform.

www.DeineApotheke.at

© Beigestellt



Regel #2:
Viel trinken

Der Korper hat jetzt einen hoheren Flissigkeits-
bedarf — v.a. Mineralwasser mit héherem Magnesium-
oder Natriumgehalt tun gut. Eine Durstloscher-
Alternative ist Wasser mit Gurke, Ingwer, Zitrone
oder Beeren. Trinkempfehlung: alle 15 Minuten

rund 100 Milliliter trinken, aber nichts Eiskaltes.

e Regeln
aining
ze |

Regel #4:
Jetzt nicht , hardcore
trainieren

19

Auch'wenn die Sonne motiviert: Jetzt ist garantiert nicht die Zeit,

in der man neue Bestzeiten anstrebt und an sein Limit geht.

Das Herz schldgt jetzt bis zu 20 Schldge schneller als unter
normalen Bedingungen. Expertinnen und Experten empfehlen
deshalb, dass man seinen gewohnten Trainingspuls um 5-10 %
reduzieren sollte, wenn es drauBBen knallheif} ist. Sprich:

Aus Puls 150 wird rund 140 — und man ist auf der sicheren Seite.

www.DeineApotheke.at

Regel
Den richtigen
Sonnenschutz
auflegen

Outdoor-Sportler:innen brauchen,
gerade wenn sie in der ,,heiBen” Zeit
zwischen 11 und 15 Uhr trainieren,
eine Sonnencreme mit hohem Schutz-
faktor. Das gilt besonders beim
Wassersport oder in den Bergen. Der
Sonnenschutz sollte nicht zu fettig
und wasserfest sein: Fett verstopft die
Poren und behindert das Schwitzen,
wasserlosliche Creme dagegen spiilt
der SchweiB schnell ab. Wiéhrend
chemischer Sonnenschutz Strahlen
absorbiert und 20 bis 30 Minuten
Vorlauf braucht, bis er wirkt, schiitzt
physikalischer Sonnenschutz sofort,
indem er sich als Film auf der Haut
legt. Mehr zum Thema Sonnenschutz
finden Sie ab S. 10.

072022 45
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Regel #5:
Erst akklimatisieren

Wer aus seinem dezent temperierten Heimatort
plétzlich bei 30 Grad im Schatten aus dem Urlaubsflieger
steigt, sollte seinem Korper etwas Zeit geben. Regel #6:
Die vollige Akklimatisierung kann bis zu einer Woche

dauern. Breitensportler:innen empfinden das Umwelt-

allerdings anders und kénnen sofort loslegen, wenn sie

zunéchst die Intensitdt runterbremsen und belaStungen
auch im Urlaub die kiihleren Stunden des Tages nutzen. b h
cachten

Pollen fliegen auf dem Land
friihmorgens am heftigsten,
v in der Stadt abends. Die
Ozonwerte sind zwischen

11 und 19 Uhr am héchsten.
Werden Grenzwerte erreicht,

oAb

bt

TR f

““‘%x’

sollte man die Sportintensitit
herunterschrauben.

P v
Z’"\ .. Regel #7: ‘
£ ¢ ; SOS-Maf$nahmen kennen

Eine Uberwirmung des Kérpers fiihrt zu Hitzeschiden. Mediziner:innen sprechen von
Sonnenstich und Hitzschlag. Kopfschmerzen, Schwiche, Muskelkrimpfe, Ubelkeit und
Schwindel kennzeichnen den Sonnenstich. GegenmaBnahmen: Schatten, trinken, kiihlen.
Gefihrlich ist ein Hitzschlag, der hohes Fieber, Kopfschmerzen, Koordinationsstérungen
und Bewusstseinstriibung verursacht. Erste Hilfe: Schatten, Fliissigkeit, kalte Umschlige,
einen Arzt/eine Arztin holen.

46 07 2022
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Magnofi

Der tagliche Magnesium Power-Stick

®

Tagesbedarf Magnesium in einem Stick

Direktgranulat ohne Wasser

Der
NR. 1T
Magnesium
Stick

Hergestellt in Osterreich

GRATIS
Handtuch’

WERVEN®
gHSTEM

ENERBIE
srToff
WELHSEL

_."..W'rr.:FA’E._F_."{M L CRD - POELLETFS

1. Beim Kauf von zwei 30 oder 40 Stlick Packungen. Gilt fiir alle Magnofit Produkte.
Solange der Vorrat reicht.

* IQVIA 04F3 MAT 09/2021 in Einheiten und FAP
Nahrungserganzungsmittel. Verzehrempfehlung: Ein Stick pro Tag. Kann bei ibermaBigem Verzehr abfihrend wirken. ' M
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz flir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernéhrung und eine gesunde Lebensweise.

Mylan Osterreich GmbH (a Viatris Company) Guglgasse 15, 1110 Wien Osterreich

MFT-2021-0020_12/21
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archenhafter

Sie wollen Meniis kreieren, die Klein und Grof3
begeistern, die zum Ausprobieren auch mal Gurken-Avocado-
weniger bekannter Zutaten anregen und die
Geschmacksnerven kitzeln? GenieBBen Sie mit
diesen Rezepten gemeinsame Zeit beim Kochen
und Essen sowie beim Lesen und beim Reden —
einfach ein kleines, feines familiares Happening.

Salat mit Niissen

2 Salatgurken, 1 TL Salz, 2 Friihlings-
zwiebeln, 4 EL Cashewkerne,

1 Avocado, ¥ Limette, 1 TL Dijon-Senf,
3 EL Olivendl, Pfeffer

Die Gurken schilen und in diinne
Streifen hobeln, in ein Sieb geben,
mit 1 TL Salz vermischen und

30 Minuten ziehen lassen, damit sie
ein wenig Wasser verlieren.

In der Zwischenzeit die Cashew-
kerne fein hacken und in einer
Pfanne ohne Fett rOsten, bis sie
duften. Abkiihlen lassen.

Die Frithlingszwiebeln in schmale
Scheiben schneiden. Dann die
Avocado schilen, wiirfeln und mit
dem ausgepressten Limettensaft
betrdufeln, damit sie ihre schone
griine Farbe behilt.

Die restlichen Zutaten fiir das
Dressing in einer Schiissel mit einem
Schneebesen cremig aufschlagen,
salzen und pfeffern, Frithlings-
zwiebeln und Avocadowiirfel unter-
heben und mit den Cashewkernen
bestreuen.

48 DA 07 2022
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Pulled Pork
mit Ofengemiise

1 Schweinshaxe (ca. 1,5 kg), 500 g rote Zwiebeln,
300 g StifSkartoffeln, 300 g Hokkaidokiirbis,

2 EL Olivendl, Salz, 1 TL Senf, 6 EL Sojasauce,

1 EL Honig, Salz

Ofen auf 200 °C vorheizen.

Die Schwarte der Schweinshaxe gleich-
mafig einschneiden, mit Salz einreiben und
in einem Briter im Ofen fiir mindestens

2 Stunden 40 Minuten garen.

In der Zwischenzeit rote Zwiebeln und Stf3-
kartoffeln schélen, mundgerecht zerkleinern,
Hokkaidokiirbis waschen, wiirfeln und

das gesamte Gemiise in einer feuerfesten
Form mit dem Olivenol betraufeln, salzen.
Fleisch aus dem Ofen nehmen, stattdessen
Form mit Gemiise hineingeben und gute

20 Minuten braten, danach den Herd aus-
schalten.

Wihrenddessen Schweinshaxe vom Kno-
chen losen, so richtig auseinanderrupfen
und mit einer Marinade aus Senf, Sojasauce
und Honig vermischen. Gemiise und Fleisch
im ausgeschalteten Ofen noch einmal etwa
15 Minuten ziehen lassen.

BUCHTIPP

Bmuierm Bepeager

DAS KOCHBUCH Mairchen- und Kochbuch in einem?
DER MARCHEN

Ja, das geht. Autorin Kathleen Beringer hat sich von zahlreichen
Marchen kulinarisch inspirieren lassen und kreierte eigens dafiir eine
késtliche Welt rund um die Marchen von Jacob und Wilhelm Grimm.
Da Essen in vielen Marchen einfach ganz elementar dazugehért,

war es nur noch ein kleiner Schritt zu diesem Kochbuch —

die Rezepte natiirlich angepasst an heutige Gewohnheiten.

Das Kochbuch der Marchen

von Kathleen Beringer, 2021,

Elsa Publishing, 40,10 Euro, ISBN 978-3-948859-06-0
Erhiltlich bei Buchaktuell unter www.buchaktuell.at

LECEE A LT

www.DeineApotheke.at 07 2022 49
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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.

Wir verlosen
2x2 Tickets”
fir den 24.7.2022

auf Schloss
Eckartsau

Zita kehrt heim

Zita, 1892 als Prinzessin von Bourbon-Parma geboren und

Frau des letzten Osterreichischen Kaisers Karl, kehrt zum

100. Todesjahr ihres Gemahls heim in den ehemaligen
Familienwohnsitz, Schloss Eckartsau.

Bei einem Gang durch das Schloss héren Sie, was Zita,
dargestellt von der Schauspielerin Elisabeth-Joe Harriet, aus
ihrem bewegten, hochpolitischen Leben, tiber ihre Familie

und die letzten Wochen in der Heimat zu erzihlen weiB.

Der letzte Teil der Auffiihrung findet je nach Wetter (in der
Bibliothek oder im Park) im Sitzen bei einem Glas Sekt und
Jourgebick statt. Zum Abschluss wird Elisabeth-Joe Harriet

noch von ihrer persénlichen Begegnung mit Exkaiserin Zita
erzihlen. ,,DA — Deine Apotheke* verlost 2x2 Tickets fiir

»Zita kehrt heim — Die letzte Kaiserin erzdhlt auf Schloss Eckart-
sau* am 24.7.2022 im Schloss Eckartsau, 2305 Eckartsau.

Fiir alle anderen gibt es hier Tickets: https://pretix.eu/EJH/ZIECK/

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,,Zita" an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apotheker-
Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 18.7.2022. Vergessen Sie
nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informatio-
nen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden
Sie im Impressum auf Seite 3.

50 07 2022

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 Alpenhof

LANDHOTEL ALPENHOF

Die Natur als Soundtrack
des Abenteuers

Vom aktiven Bergerlebnis

direkt ins Wasser-Paradies —
me(e)hr Urlaubsfeeling geht nicht!
Das ****Landhotel Alpenhof

ist der perfekte Startpunkt
fur spannende Touren.

-;-ﬁ.:-

Lot 4

* Gewinnspielinformation .
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Alpenhof* an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.7.2022. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle
Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

www.DeineApotheke.at
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ei Familie Walchhofer im male-

rischen Filzmoos erlebt man

vor der grandiosen Kulisse

der machtigen Bischofsmiitze
und kristallklarem Wasser echte Gast-
freundschaft. So werden schon beim
herzhaften Frithstiick gemeinsam die
Plane fiir den Tag geschmiedet. Wan-
derschuhe oder Bikini? Mountainbike
oder Badehose? Am besten beides! Ver-
eint doch das ***Landhotel Alpenhof
gekonnt die Vorziige der imposanten
Bergwelt mit einer einzigartigen Was-
ser- und Wohlfiihllandschaft.

,DA — Deine
Apotheke® verlost
2 Nichte®
inkl. Halbpension
fir 2 Personen

Fir den Blick auf
das Wesentliche
Weitab von Verkehrs-
lairm und Stress zahlt
nur der nichste Hohen-
meter. Statt Dauerberie-
selung von Handy und
Radio bilden Insekten-
summen und Kuhglo-
cken die musikalische
Untermalung. Auf iiber 200 km Wan-
derwegen kommen nicht nur versierte
Bergfexe, sondern auch gemiitliche
Wanderer und Familien mit Kindern
voll auf ihre Kosten. Papageno-Bahn,
Wanderbus, Almi-Shuttle und
gefithrte E-Bike-Touren zdh-
len zu den vielen Extras, die
- dank Mitgliedschaft bei den
Premium-Wanderhotels und
der Filzmooser Sommer Card
- fir Bergfreunde im Urlaub be-
reits inkludiert sind.

Abtauchen & erholen

Neben der imposanten Bergkulisse ist
Wasser das bestimmende Element und
im Alpenhof in den in den verschie-
densten Spielarten zu finden: natiirlich
und klar im 1.000m* groflen Natur-
badeteich, gespeist aus eigener Quelle
im Innenpool, wohltemperiert mit 31
Grad im Auf3enpool oder erfrischend
kalt im Kneipp-Bach.

**¥% Hotel Alpenhof
Neuberg 24, A-5532 Filzmoos
Tel. +43 (0) 6453/87000
office@alpenhof.com
www.alpenhof.com
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S Qualitatsprodukt 2
. aUs Osterreich /

Nicht nur wir freuen uns  sderphama
uber den Sommer...

. . STING AWAY
e pflegt, kihlt und beruhigt et
e nach juckenden Insektenstichen Lt

e auch bei sensibler Kinderhaut. T
e ganz natUrlich : @

STING AWAY
das MUST HAVE im Sommer!

Dermatologisch getestet. 95% der Probanden* bestatigen
die hautberuhigende Wirkung von Sting Away.

www.adler-pharma.at
Sting Away

Erhaltlich in Ihrer Apotheke.

* Anwendungstechnische Qualitatsprifung eines hautberuhigenden Cremegels,
Prafbericht 17-0658-01, SGS Institut Fresenius Austria GmbH



