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EDITORIAL

EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser, IR TR

wenn es dem Korper schlecht geht, leidet auch unsere

Psyche, beispielsweise bei chronischen Schmerzen. Umge- .
kehrt spiiren wir korperliche Auswirkungen, wenn uns Dle Rabatte &
seelisch etwas belastet. Was es mit den sogenannten GCWlnnSplele

psychosomatischen Erkrankungen genau auf sich hat und

dieser Ausgabe

welche Therapiemoglichkeiten dafiir bestehen, erfahren
Sieab S. 26.

Auch Magenprobleme konnen psychosomatisch bedingt
sein, meistens liegt ihnen jedoch eine organische Erkran-
kung wie etwa eine Gastritis zugrunde. Ab S. 14 lesen Sie,
wie man eine Magenschleimhautentziindung erkennt,
welche Ursache die Beschwerden haben und wie Sie diese
lindern kénnen.

Sehr hiufig psychisch bedingt ist wiederum ein anderes
weit verbreitetes Leiden in unserer Gesellschaft: Schlaf-

storungen. Die gute Nachricht: Es gibt durchaus einige

Mafsnahmen, mit denen man dieses Problem in den - :
Griff bekommen kann. Eine besonders sanfte Unter- e — &‘
stiitzung bieten dabei diverse pflanzliche Prépa- — T V]

rate. Dass es in diesem Zusammenhang weit-
aus mehr gibt als den , Klassiker” Baldrian,

37 -

O

konnen Sie ab S. 32 nachlesen.

Bleiben Sie gesund und haben Sie
viel Spafd beim Lesen der DA -
Deine Apotheke!
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[ SCHUSSLER SALZE ]

Ein guter Schlaf starkt

die Gesundheit!

Erschopfte und gestresste Menschen
kénnen abends oft nicht zur Ruhe kommen.
Es plagen kreisende Gedanken,

die ein Einschlafen standig hinauszogern.

ie Ereignisse des Tages

mussen verarbeitet wer-

den. Wenn man dann im

Bett liegt und einschla-
fen will, tauchen plétzlich Bilder von
Situationen auf, die tagsUber Stress
verursacht haben. Ganz egal ob in
Schule, Beruf, Freizeit oder Familie,
Uberall gibt es Stresssituationen, die
bewaltigt werden mussen.

Lang anhaltender Stress fuhrt
nicht nur zu den bekannten Ein-,
sondern auch zu Durchschlafsto-
rungen. In der Folge kommt es zu
einer extremen Unruhe und gleich-
zeitig schleppenden Mudigkeit wéh-
rend des Tages.

Zell Calmin bringt Ruhe

in den Alltag

Unruhezustande und Schlafprobleme
Anhaltender Stress und kreisende
Gedanken fUhren zu Unruhezustan-
denund zu Problemen beim Ein- und
Durchschlafen, unabhangig von der
Ursache.

Wenn sich aufgrund von Stress
Verspannungs- und Uberanstren-
gungskopfschmerz einstellen, st
eine Einnahme empfehlenswert,
ebenso bei Unruhezustéanden aller
Art von Kindern und Erwachsenen.

Zeigen sich Muskelverspannun-
gen im Rucken, dann ist es empfeh-
lenswert, zuséatzlich eine Massage
mit der Gel. Creme Regidol durchzu-

fUhren. Diese Creme im Bereich des
Schultergurtels und des Nackens
auftragen und in Schichten mehr-
mals hintereinander einmassieren.
Dadurch werden Verspannungen
gelindert.

Lern- und Priifungsstress
Wenn Lern- und Prifungsstress oder
ungewohntes Homeschooling nervt,
hilft Zell Calmin sanft stabilisierend
und beruhigend. Kénnen die Betrof-
fenen besser schlafen, dann kénnen
sie sich auch besser konzentrieren
und ruhiger den Lern-Alltag be-
waltigen.

Die ausgleichende Wirkung bei
Lern-und Prifungstressist beiallen
Altersstufen zu beobachten.

Umstellungen im Tages-

und Nachtrhythmus, Stérungen

im biologischen Rhythmus

Schicht- und Nachtarbeit fuhrtim-
mer zu Problemen im Tages- und
Nachtrhythmus. Auch hier hilft
Zell Calmin Uberzeugend, den eige-
nen circadianen Rhythmus auszu-
gleichen.

Entgeltliche Einschaltung

Senioren kénnen Probleme mit dem
Ein- und Durchschlafen haben. Mit
Zell Calmin kann der biologische
Rhythmus wieder ins Lot gebracht
werden.

Einnahme von Zell Calmin
Zell Calmin enthélt 6 SchuBler Salze
in verschiedener Gewichtung.

Zur Einnahme die Tabletten ein-
fach einzeln aus der Dose heraus-
nehmen und im Mund zergehen las-
sen. Die Dosierung entnehmen Sie
bitte dem Beipacktext.

Zum Einschlafen empfiehlt es
sich, nach dem Abendessen mit der
Einnahme zu beginnen und diese
fortzusetzen, bis sich ein angeneh-
mes Mudigkeitsgefuhl einstellt. Das
sollte als Signal verstanden werden,
schlafen zu gehen. Wem das zu frih
ist, der sollte spater mit der Einnah-
me beginnen.

Zell Vita, wenn Stress
zur Erschopfung fihrt
Als Folge der Einschlafprobleme
stellt sich tagsUber eine schlep-
pende Mudigkeit ein, es entsteht

"
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.Zell Euclim hilft bei
€in- und Durchschlaf-
stérungen, die durch ein
hormonelles Ungleich-
gewicht bedingt sind.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

ein Teufelskreis, der immer weiter in
Schlaflosigkeit am Abend und Ener-
gielosigkeit tagsUber fuhrt. Am Ende
fUhrt dies zu Verlust der Organi-
sationsfahigkeit, Uberforderung bis
hin zu Burnout.

Um diesem Geschehen vorzu-
beugen, wird prophylaktisch die Ein-
nahme von Zell Vita fur einen ener-
gievollen Tag und am Abend Zell
Calmin far einen erholsamen Schlaf
empfohlen.

Zell Euclim hilft

Frauen beim Einschlafen

Am Abend, wenn das Einschlafen
schwerfallt, entspannt Zell Euclim,
bringt eine ausgeglichene Stim-
mungslage und erleichtert das Ein-
schlafen, was besonders im Wechsel
von Bedeutung ist.

Ein gesunder Schlaf-Wach-Rhyth-
mus wird mit Zell Euclim unterstatzt.
Zudem lindert Zell Euclim auch die
Hitzewallungen.

Nervositat, Stimmungs-
schwankungen

In Zeiten des Eisprungs oder wenn
die Monatsblutung bevorsteht, kann
Frau so richtig ,unrund” werdenl
Man ist schneller gekrankt und
reagiert dann unausgeglichen. Es
kommt haufig zu Nervositat oder
Stimmungsschwankungen, man
fuhlt sich dabei sehr unwohl in sei-
ner Haut. Zell Euclim beruhigt und
stabilisiert die betroffenen Frauen
sanft und nachhaltig. Lassen Sie
sich in Ihrer Apotheke beraten.

www.adler-pharma.at

‘Adler Pharma

PRODUKTION UND VERTRIEB GMBH

Einlguter @W StatkedielGesundheit 44

4
Zell-Calmiiim

bringt Ruhe in den Alltag

LYKLUS-
UNREGELMARIGKEITEN

BEI STRESS,

- o) SCHLAFSTORUNGEN &
\ |
Z_ '-Jlll E I . % UNRUHE WECHSELIAHR-
e | u G I m BESCHWERDEN

hilft Frauen beim Einschlafen
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Komplexmittel

www.adler-pharma.at
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Rezeptfrei erhaltlich in Ihrer Apotheke. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt und Apotheker.
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Biichern
gewinnen!

Jetzt mitmachen & gewinnen

Wie oft standen Sie schon vor einer persdnlichen Her-
ausforderung und sabotierten sich selbst auf dem Weg
zum Ziel? Méchten Sie lhr Leben veriandern und fallen
dennoch immer wieder in alte Verhaltensmuster zurtick?
Oder machen Sie sich stindig Sorgen, obwohl es lhnen
gut geht? Warum wir uns manchmal selbst im Weg
stehen und wie wir unsere Blockaden I6sen kdénnen,

um unser Potenzial voll auszuschépfen, erklirt Autorin
Brianna Wiest ausfiihrlich in diesem Ratgeber-Buch.

The Mountain Is You

von Brianna Wiest

2022, Piper Verlag, € 22,70

ISBN: 978-3-492-07160-4,

Alle Infos zum unserem Gewinnspiel unter:
www.deineapotheke.at/lifestyle/buchtipps
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Die Zecken
sind los!

Osterreich gehort zu jenen Landern
der Welt mit der hochsten Zeckenver-
breitung. Bereits ab einer Temperatur
von sieben Grad werden die Spinnen-
tiere aktiv. Aufgrund der Klimawandel-
bedingten hoheren Temperaturen
stellen sie zunehmend auch im Herbst
und Winter eine Gefahr dar.

ecken sind Ubertrager von Krankheiten
wie etwa der Frithsommer-Meningo-
enzephalitis (FSME). Die Viruserkran-
kung kann zur Entziindung des Gehirns,
der Hirnhdute und/oder des Zentralnervensystems/
Riickenmarks fithren. Die Dauer vom Zeckenstich bis
zum Ausbrechen der Erkrankung (Inkubationszeit)
schwankt zwischen wenigen Tagen und einem Monat.
Die Krankheit verlduft typischerweise in zwei Phasen:
In der ersten Phase treten grippeartige Symptome wie
Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen auf. An einen
Zusammenhang mit einem Zeckenstich wird dabei nur
selten gedacht. Bei etwa einem Drittel kommt es jedoch
nach einer symptomfreien Woche zur zweiten Phase,

www.DeineApotheke.at

© Piper Verlag, iStock/Risto0



in der die Krankheit auf das zentrale Nervensystem
‘-i tibergreift. Dann konnen starke Kopfschmerzen, hohes
B Fieber, Nackensteifigkeit, Verwirrtheit oder Bewusst-

. seinsstdrungen auftreten. Ganz Osterreich gilt als
Apotheker-Tipp

FSME-Endemiegebiet. Somit gilt eine Impfempfehlung

Impf-Empfehlungen fiir Kinder (s. Kasten) fiir alle ab dem vollendeten 1. Lebensjahr,

1. Impfung: ab dem |. Geburtstag

2. Impfung: 4 Wochen nach der 1. Impfung
3. Impfung: 5-12 oder 9-12 Monate nach Studie

der 2. Impfung — je nach Impfstoff Warum Zecken besonders gefihrliche Krankheits-

die in Osterreich leben oder nach Osterreich reisen.

1. Auffrischungs-Impfung 3 Jahre nach der tibertriager sind, war in der Wissenschaft bisher un-

3. Impfung und weitere Auffrischungs- klar. Ein Forschungsteam der Universitatsklinik fiir

Impfungen alle 5 Jahre Dermatologie der MedUni Wien zeigt, dass der Spei-

chel von Zecken die Abwehrfunktion der Haut hemmt
Impf-Empfehlungen fiir Erwachsene und das Risiko fiir Erkrankungen wie Frithsommer-
1. Impfung: jederzeit Meningoenzephalitis (FSME) oder Lyme-Borreliose
2. Impfung: 4 Wochen nach der 1. Impfung erhoht. ,Insgesamt zeigen wir, dass das Ansaugen der

3. Impfung: 5-12 oder 9—12 Monate nach

Zecke tiefgreifende Verinderungen im Immunsystem
der 2. Impfung — je nach Impfstoff

der Haut bewirkt, die die Abwehrreaktion hemmen.
1. Auffrischungs-Impfung 3 Jahre nach der Das fiihrt dazu, dass sich gefihrliche Erreger, die ge-

3. Impfung und weitere Auffrischungs-lImp- meinsam mit Zeckenspeichel in die Haut eingebracht
fungen alle 5 Jahre (Personen bis 60 Jahre)

bzw. alle 3 Jahre (Personen ab 60 Jahre)

werden, leichter vermehren und so zu einer Infektion
fihren konnen®, so die Forscher:innen im ,,Journal of

Clinical Investigation®. cb

‘
OSTERREICH WIRD VOR <

FSME GESCHUTZT"

RICHTIG
GEIMPFT

IST GUT
GESCHUTZT.

RECHTZEITIG IMPFEN,
ZEITGERECHT AUFFRISCHEN.

. é Pﬁzer Wivalneva
OVIH _ .
Mit freundlicher Unterstlitzung von

[ ]
LY @ Pfizer Corporation Austria GmbH
%o und Valneva Austria GmbH

g0 g
L 4 L J m“ ‘i OSTERREICHISCHE
RS

e APOTHEKERKAMMER

* Osterreichischer Impfplan 2022: Die FSME-Immunisierung besteht aus 3 Teilimpfungen
(Grundimmunisierung) und regelmaBigen Auffrischungsimpfungen. Die Effektivitat
der FSME-Impfung betragt fur - nach Forn empfohlenen reguliren Schema - geimpfte
Personen 95-99%. ** Die FSME- \mpfung bietet ausschlieBlich Schutz vor der
Friihsommer-Meningoenzephalitis (FSME). | Medieninhaber: Osterreichischer Verband
der Impfstoffhersteller | Produziert von: Osterreichischer Apothekerverlag, Wien
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DIABETES-ECK

Keine falsche Scham

Bei Durchblutungs- und Nervenstérun-
gen kann davon ausgegangen werden,
dass bei Mannern mit Diabetes auch
eine Storung der Erektionsfihigkeit bis
hin zur Impotenz als Folgeerscheinung
des Diabetes auftreten konnte. Bei
Frauen mit Diabetes setzt hiufig ver-
ringerte Erregbarkeit und Scheiden-
trockenheit in den Wechseljahren und
mit zunehmender Diabetesdauer ein.

Je héher die Erwartung an befriedigenden Sex,
desto gréBer die Enttauschung, wenn der Korper
nicht mitspielt. Eine gute Blutzuckereinstellung
dient in diesem Falle als Vorsorge, aber auch als
Pannenbhilfe erster Ordnung.

Keine falsche Scham, es gibt Hilfe. Suchen Sie
umgehend ein Gesprach mit lhrem Arzt oder
Ihrer Arztin. Es lassen sich Griinde und medi-
kamentose Hilfen finden. Er/sie wird Sie wahr-
scheinlich zu einem Facharzt/zu einer Facharztin —
Internist:in, Urologe/Urologin, Gynakologe/
Gynikologin Uberweisen.

Uber Sex wird wenig gesprochen, man tut es
einfach. Bei etwaigen Problemen kann ein offenes
Gesprach mit der Partnerin/dem Partner sicher-
lich neue Wege eréffnen.

SpalB an der Sexualitdt ist in jedem Alter erlaubt
und zeigt sich in unterschiedlichster Form.
Gemeinsam mit lhrem Partner, lhrer Partnerin
und mit fachlicher Beratung werden Sie einen
befriedigenden Weg finden.

Elisabeth Thiebet, ODV Weiz
Osterreichische Diabetiker-
vereinigung (ODV)
oedv.office@diabetes.or.at
www.diabetes.or.at
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VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Gibt es spezielle
TEM-Tipps bei Allergien?

Der Frihling ist mittlerweile (phasenweise) auch

bei uns angekommen — und mit ihm auch das leidige
Thema Pollen und Allergien. Bei Allergien handelt es
sich grundsitzlich um eine fehlgelenkte Abwehrreak-
tion des Korpers, diese kann sich gegen korperfremde
Stoffe wie Pollen oder bestimmte Obstsorten richten,
aber auch gegen kdrpereigene Strukturen, wie die
Schilddrise. In so einem Fall spricht man auch von
einer Autoimmunerkrankung. Die TEM kennt ver-
schiedenste Therapieformen und -stoffe gegen diese
Dysbalance. Neben der in der TEM tief verankerten
individuellen Unterstiitzung in Form einer Konstitu-
tionellen Therapie sind Methoden zur Reduktion der
Symptome iblich. Sehr beliebt ist das Gemmomaze-
rat der Schwarzen Johannisbeere. Dieses fordert nicht
nur die Ausschiittung von korpereigenem Cortisol,
sondern regt zusdtzlich den Stoffwechsel an, wodurch
Entgiftung und Entziindungshemmung unterstiitzt
werden. Die SiiBholzwurzel wurde schon von den
alten Agyptern verwendet. Sie wirkt besonders gut
bei Lungenleiden und hat eine starke antientziindliche
Wirkung. Auch Samen und Ol das Schwarzkiimmels
kénnen bei Allergien helfen. Sie hemmen die Frei-
setzung von Histamin und wirken daher besonders
gut bei Pollinosen und Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten. Auch der Darm wird bei einer Allergie in
Mitleidenschaft gezogen und sollte daher unbedingt
mittherapiert werden, beispielsweise durch Einnahme
von Probiotika.

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



zu erkranken. Dabei tragen fast alle Erwachsenen iiber
50 Jahren das Varizella-Zoster-Virus in Folge einer
Windpocken-Erkrankung (auch Feuchtblattern oder
Schafblattern genannt) in sich. Jede/r Dritte erkrankt
im Lauf seines Lebens daran - mit oft grofSen Schmer-
zen und teils schweren Komplikationen. Dazu gehort
etwa die Post-Zoster-Neuralgie, die bei bis zu 30 % der
Patient:innen auftreten und viele Monate oder sogar
Jahre anhalten kann und die Lebensqualitit massiv ein-
schrankt. Expert:innen zdhlen diese Schmerzen zu den
starksten Schmerzerlebnissen in der Medizin.

Impfen schiitzt
Um das Bewusstsein zu scharfen, starten die heimi-

GURTELROSE UNTERSCHATZT

Kampagne
R klarungsschwerpunkt zum Thema Giirtelrose. Mag.
1n Apotheken pharm. Dr. Gerhard Kobinger, Osterreichische Apo-

thekerkammer: ,Wir werden tiber Risiken aufklaren,

schen Apotheken im ersten Halbjahr 2023 einen Auf-

Betroffene beraten und auf die Impfempfehlung auf-
iirtelrose ist zwar den meisten ein Begriff, =~ merksam machen.“ Die Impfung gegen Giirtelrose, die
die Bedeutung dieser Erkrankung wird  in den Apotheken erhaltlich ist, wird vom 6sterreichi-
aber unterschétzt: Nur wenige Personen  schen Impfplan fiir alle Erwachsenen ab 50 Jahren und
iiber 50 halten es nach einer aktuellen  fiir Personen mit besonders hohem Risiko fiir Giirtel-

Untersuchung fiir wahrscheinlich, selbst an Giirtelrose ~ rose bereits ab 18 Jahren empfohlen. cb

Die Jobplattform

des Osterreichischen

Apothekerverbands
J o Bs at

Die neue
Jobplattform for
alle Apotheken-
berufe

Osterreichischer Apothekerverband
Partner fir eine sichere Zukunft
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Ihr Apotheker-
schrankchen &

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

Exklusiv aus lhrer Apotheke! &
14 Stungen
fir S o

Ermld'lbaf Chronische Schmerzen am Neryv treffen
w‘-’ﬁh 5 weh g NERVIXEN™ kann helfen, chronische Schmer-

: Mit Coupon zen im unteren Riicken und neuropathische
50 umi€ 3. Schmerzen langfristig zu regulieren. Dank ultra-

giinstiger! K - v |

b mikronisiertem, kérpereigenem Inhaltsstoff

e ekl cacscng PEA (Palmitoylethanolamid) hat es eine entziin-

Besundheitghgry o e - -
4 .N.EB“;D:':E.H s dungsregulierende Eigenschaft.! NERVIXEN™
' ist klinisch belegt und gut vertraglich.

1 Guida G et al. Dolor (2010).25:35-42

NERVIXEN™ ist ein Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke
(bilanzierte Didt) zum Diatmanagement bei unkontrollierter Neuroinflammation
bei Patienten mit chronischen Schmerzen wie Schmerzen im unteren Riicken
und neuropathischen Schmerzen.

Wobecare® CBD Aktiv Creme
okl Einzigartige Kombination aus hochdosiertem

. antspannt CBD (Cannabidiol) und Pflanzeninhaltsstoffen
Ml'fmcg‘ff" i wie Arnika, Beinwell, Menthol und Aloe Vera:
guinstiger! : — Kihlender und lindernder Effekt auf der Haut
' — Bei beanspruchten Kérperbereichen

(z.B. Nacken, Riicken, Beine) & nach dem Sport

— Vegan, zieht rasch ein & fettet nicht

www.wobecare.at

Kosmetikum

—

Veganes Vitamin B12 von Twardy
Vitamin B12 kommt in ausreichenden Mengen
nur in tierischen Lebensmitteln vor. Daher
haben besonders Veganer ein hohes Risiko
fiir eine unzureichende Versorgung. Auch die
Einnahme bestimmter Medikamente kann den

+  Twmdy = Bedarf erhhen. Vitamin B12 ist wichtig fiir
f = Immunsystem und Energiestoffwechsel.
{abletien =
Vitamin B.; Tablatten | = www.twardy.de
[} Te— L j
=__ B |20
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Fatigue & Long COVID

Hilfe bei Gastritis

03 2023

MARZ

Psychosomatik

VERKMACKST,

VERSCHLUCKT,
VERBRANNT

Lok ) ST ] -
W R L -

BUCHTIPP

Guide fiir
besorgte Eltern

Neben Erkiltungskrankheiten

& Co. gehéren zum Familienalltag
leider auch manchmal kleine
Unfille dazu.

Mit ihrem Buch bieten die beiden Arzte
Till Rausch und Benedict-Douglas Sann-
waldt eine wertvolle Orientierungshilfe
fir die Frage, wie dramatisch die Lage
nach einem Unfall oder bei einer Ver-
letzung wirklich ist. Denn sie wissen:
Die meisten kleinen Patienten in der
Notaufnahme gehéren nicht wirklich
hierher. Mit viel Versténdnis fiir besorgte
Eltern bieten die Kinderdocs einen herr-
lich ehrlichen Einblick in den hektischen
Alltag der klinischen Notaufnahme.

Verknackst,Verschluckt,Verbrannt
Wie ihr euren Kids zu Hause helft -
und wann ihr in die Klinik solltet
2022, Till Rausch und

Dr. Benedict-Douglas Sannwaldt

Junior Medien, 19,50 Euro

ISBN: 978-3-9822992-9-7

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

© Junior Medien



MAGEN

Zahlen & Fakten

Der Magen ist

20-30cm

lang und kann

1,2-1,6 Liter

Inhalt fassen.

Die Strecke Speiserohre zu Magen betragt

ca. 25 Zentimenter.
Der Speisebrei braucht etwa

7 Sekunden,

um unten anzukommen.

Leicht Verdauliches,
wie z.B. Gemiuse, bleibt etwa

1-2 Stunden,

schwer Verdauliches etwa

5-8 Stunden

im Magen.

14 03 2023 www.DeineApotheke.at
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MAG. NATASCHA GAZZARI
Journalistin

www.DeineApotheke.at

GASTRITIS

_Magen 1m
Ausnahme-
zustand

© Beigestellt, iStock/Stefa Nikolic

Vollegefiihl, Magenschmerzen,
Druck im Oberbauch, Ubel-
keit. Das sind nur einige der
Beschwerden, die auf eine
Gastritis hinweisen konnen.
Welche Ursache die Beschwer-
den haben und wie Sie sie
lindern kénnen, lesen Sie hier.

nser Magen leistet Tag fiir Tag wert-
volle Dienste. Die Nahrung, die wir
von frith bis spat zu uns nehmen, wird
im Magen durchmengt, weiter zerklei-
nert und in Magensaft eingeweicht. Zwei bis drei Liter
dieses Magensaftes, der u.a. auch Magenséure enthilt,
werden tdglich in der Magenschleimhaut produziert.
Die atzende Magensdure hilft dabei, den Nahrungsbrei
zu zersetzen und mogliche krankmachende Keime und
Bakterien unschidlich zu machen. Damit die Magen-
sdure den Magen nicht angreift und er sich sozusagen
»selbst verdaut®, stellen spezielle Zellen in der Magen-
schleimhaut einen zéhfliissigen Schleim her, der sich
wie ein Schutzschild iiber die Magenschleimhaut legt.
Wird diese schiitzende Schleimschicht beschddigt oder
kommt es zu einer Uberproduktion an Magensiure,
kann sich die Magenschleimhaut entziinden. Eine
Magenschleimhautentziindung kann plotzlich

032023 1 5
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auftreten (akute Gastritis) oder schleichend ver-
laufen (chronische Gastritis).

Woran erkennt man eine akute Gastritis?

Eine plotzlich auftretende, akute Gastritis geht mit ty-
pischen Symptomen wie Brennen oder Druckgefiihl in
der Magengegend, Magenschmerzen, Aufstofien, Vol-
legefiihl oder Ubelkeit einher. Zu den méglichen Aus-
16sern zihlen ein Ubermafl an Nikotin, Alkohol oder
Kaffee, zu scharfes Essen, Lebensmittelvergiftungen
sowie Stress. Auch Infektionen mit Bakterien, Viren
oder Schimmelpilzen konnen den Magen aus der Ba-
lance bringen. Bestimmte Medikamente, allen voran
Schmerzmittel wie Diclofenac, Acetylsalicylsdure und
Ibuprofen, sowie eine Strahlentherapie konnen die Ma-
genschleimhaut ebenfalls schadigen.

Eine akute Gastritis verschwindet meist rasch,
sofern die Ausloser ausgebremst bzw. die Erndhrungs-
gewohnheiten entsprechend angepasst werden. Alles,
was den Magen zu sehr belastet und die Magenséure-
Produktion ankurbelt, sollte gemieden werden. Dazu
zdhlen zu siifle, zu fette, zu scharfe oder gerducherte
Speisen, hochverarbeitete Fertigprodukte sowie Kaffee,
Limonaden und Alkohol.

Magenschonend essen,

Beschwerden lindern

Es gibt eine Vielzahl an Lebensmitteln, die dem ge-
reizten Magen bei einer akuten Gastritis guttun und
ihn dabei unterstiitzen, wieder ins Gleichgewicht zu
kommen. Wichtig ist es, sich fiirs Essen Zeit zu neh-
men und nicht zu viel auf einmal zu essen. Mehrere
kleine Portionen belasten den Magen weniger als drei
grofle Hauptmahlzeiten. In der Akutphase sollten
Speisen bevorzugt werden, die fettarm, kohlenhydrat-
reich, schonend gegart und wenig gewiirzt sind. Zu den
Klassikern unter den ,Magenfreunden® ziahlen Hafer-
schleim (Porridge), Kartoffelpiiree, Reis und Zwieback.
Gut vertragen werden in der Regel auch sanft gegarte
Gemiisesorten wie Karotten, Fenchel, Rote Bete, Zuc-
chini oder Artischocken. Obst sollte nicht roh, sondern
als Kompott oder Mus verzehrt werden. Bekommliche
Obstsorten sind etwa Apfel, Birnen, Marillen, Pfirsiche,
Erdbeeren, Himbeeren und Brombeeren. Hochwertige
Ole wie Olivenél, Raps-, Hanf- oder Leindl wirken ent-
ziindungshemmend und konnen zum Verfeinern der
Speisen verwendet werden.

Als Getrank eignen sich stilles, nicht zu kaltes Was-
ser und lauwarme, ungesiifite Krautertees. Besonders
magenfreundlich sind Kamillen-, Melissen-, Fenchel-,
Salbei-, Schafgarben- und Lowenzahntee. Heilerde aus

16 032023

der Apotheke, die mit Fliissigkeit verriihrt und schluck-
weise getrunken wird, kann die Beschwerden ebenfalls
lindern. Bewiéhrt hat sich auch die Einnahme von bit-
teren Krautertropfen, die verschiedene Heilkréuter-
extrakte kombinieren und den Magen beruhigen.
Erginzend konnen entspannende Rituale wie Warme-
behandlungen, Autogenes Training oder Meditationen
die Heilung foérdern. Reichen Schonkost und Stress-
reduktion nicht aus, um den Magen zu beruhigen, und
halten die Beschwerden tiber lingere Zeit an, sollte der
Weg zum Arzt fithren. Nach genauer Abklirung der
Symptome kann der Arzt bei Bedarf Medikamente ver-
schreiben, welche die Magensdureproduktion gezielt
hemmen, damit sich die entziindete Magenschleimhaut
erholen kann.

Chronische Gastritis

oft lange unentdeckt

Im Gegensatz zur akuten Gastritis, die sich durch ein-
deutige Symptome bemerkbar macht, verlduft die chro-
nische Variante der Magenschleimhautentziindung
oft schleichend und macht schwichere oder gar keine
Beschwerden. Oft wird eine chronische Gastritis eher
zufillig im Rahmen der Abklirung anderer Erkran-
kungen entdeckt. Je nachdem, wodurch die chronische
Gastritis ausgelost wurde, unterscheiden Mediziner
drei verschiedene Formen: Gastritis Typ A, B und C. Bei
der eher selten vorkommenden Typ-A-Gastritis handelt
es sich um eine Autoimmunkrankheit, im Zuge derer

Als Getrank eignen sich lauwarme, ungesiifite
Kriutertees — besonders magenfreundlich

ist etwa Salbeitee. Salbei wirkt antibakteriell,

desinfizierend, beruhigend und krampflésend.

~ 7, 4
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Bei der Magenspiegelung wird ein diinner Schlauch
durch die Speiserdhre in den Magen eingefiihrt.
Sie dauert nur wenige Minuten und wird

haufig mit ,,Dammerschlaf* durchgefiihrt.

der Korper Abwehrstoffe gegen jene Zellen der Magen-
schleimhaut bildet, die fiir die Produktion der Magen-
sdure zustindig sind. Da diese ,,Belegzellen“ auch bei
der Aufnahme von Vitamin B12 eine Rolle spielen,
kommt es im Rahmen einer Typ-A-Gastritis zu einer
Blutarmut, die auf einem Mangel von Vitamin B12 be-
ruht. Midigkeit, Kurzatmigkeit und Schwéche kénnen
auf eine mogliche Blutarmut hindeuten. Nachgewiesen
werden kann diese Form der Gastritis durch spezielle
Antikoérper im Blut. Bestétigt sich der Verdacht, ist es
wichtig, die Vitaminversorgung zu gewdhrleisten und
Vitamin B12 unter drztlicher Kontrolle zu ergdnzen.

Bakterium als Hauptursache

Fiir den GrofSteil der chronischen Magenschleimhaut-
entziindungen (Typ-B-Gastritis) ist das Bakterium
Helicobacter pylori verantwortlich. Das Bakterium
hat sich an die unwirtlichen Lebensverhiltnisse im
Magen perfekt angepasst und gelangt vermutlich tiber
mit Fakalien verunreinigtes Wasser oder Lebensmittel
in den Korper. Schitzungen zufolge ist rund die Halfte
der Erwachsenen damit infiziert, ohne es zu wissen. In
vielen Fillen verursacht eine Infektion mit Helicobac-
ter pylori keine Beschwerden und wird oft nur zufillig
im Rahmen einer Stuhlprobenuntersuchung oder einer
Magenspiegelung entdeckt. Macht das Bakterium keine
Beschwerden, ist eine Behandlung nicht zwingend er-

www.DeineApotheke.at

GASTROSKOPIE
Magenspiegelung
gibt Aufschluss

Bei langer anhaltenden Beschwerden im Magen-
Darm-Bereich sollte der Weg immer zum Arzt
fihren, um die Ursachen abzuklaren. In einer
ausfiihrlichen Befragung wird der Arzt die
Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten, mog-
liche Vorerkrankungen und Medikamenten-
einnahmen erheben. Ein Oberbauchultraschall
hilft dabei, Organe wie Leber, Milz, Nieren,
Gallenblase und Bauchspeicheldriise zu beurtei-
len und so z.B. Gallensteine auszuschlieBen.
Zur Diagnosesicherung wird meist eine Magen-
spiegelung beim Facharzt angeordnet. Mit Hilfe
eines diinnen, flexiblen Schlauches, der durch
die Speiserchre in den Magen eingefiihrt wird,
kann bei der Gastroskopie das Innere des
Magens betrachtet und untersucht werden.
RoutinemiBig werden dabei an mehreren Stel-
len des Magens Gewebeproben entnommen
und anschlieBend feingeweblich untersucht.
Eine Magenschleimhautentziindung kann durch
die Magenspiegelung ebenso festgestellt wer-
den wie eine Infektion mit Helicobacter pylori,
Veranderungen der Schleimhaut, Aussackungen
(Divertikel) oder Magen- und Zwolffingerdarm-
geschwiire. Die Untersuchung dauert nur
wenige Minuten und wird haufig mit ,,Dammer-
schlaf* durchgefiihrt, wodurch die Patient:innen
die Gastroskopie quasi verschlafen. Je nach
Diagnose kann dann die passende Therapie
eingeleitet werden.

forderlich. Da eine Infektion mit dem Keim jedoch
das Risiko fiir Magengeschwiire und bosartige Tu-
moren erhoht, wird bei Vorliegen gewisser Risiko-
faktoren eine Antibiotikatherapie zur vollstindigen
Beseitigung des Bakteriums verordnet.

Die dritte Form der chronischen Gastritis, die Typ-
C-Gastritis, wird meist durch die hiufige und lang-
fristige Einnahme von Schmerzmitteln oder andere
chemische Reize ausgelost. Zu den weiteren Ursachen
dieser Gastritis-Form gehoren ein stark iiberméfliger
Alkoholkonsum und in seltenen Fillen ein sogenann-
ter Gallereflux, bei dem Gallenfliissigkeit in den Magen
gelangt. Wichtigste Therapie der Typ-C-Gastritis ist
das Weglassen der auslosenden Substanzen bzw. die
Behandlung eines moglichen Gallerefluxes.
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[ PROBLEMFELD BLASE ]

Blasenschwache oder
Harnwegsinfekt?

Eigentlich ist die Blase gar kein
kompliziertes Organ: Sie fillt sich
ganz von allein und meldet sich,

wenn sie entleert werden muss.
Dennoch haben viele Probleme

mit ihr. Wir haben uns die haufigsten
Beschwerdebilder genauer angesehen.

aufiger Harndrang ist unangenehm - be-

sonders nachts, wo er auch noch den

Schlafrhythmus stort. Die haufigsten

Ursachen sind hier entweder eine so-
genannte Blasenschwache oder aber eine Blasen-
entzindung (Harnwegsinfekt). Wo genau liegt der
Unterschied und was kann man - mdglichst ohne
synthetische Medikamente wie z.B. Antibiotika -
dagegen tun?

Brennendes Thema: Blasenentziindung
Eine Blasenentzindung erkennt man dadurch, dass
zum ungewohnt haufigen Harndrang ein Brennen
beim Wasserlassen sowie Schmerzen im Unterbauch
dazukommen. Ausldser sind hier Bakterien, die in
die Harnréhre eindringen und von dort in die Blase
wandern. Besonders Frauen sind haufig betroffen,
da ihre Harnréhre deutlich kurzer ist als die der Man-
ner. Vorbeugende MaBnahmen sind etwa, nach dem
Geschlechtsverkehr zur Toilette zu gehen oder viel
zu trinken. Doch oft lassen sich die beharrlichen Er-
reger auch mit diesen Vorkehrungen nicht abhalten.

Pflanzliche Hilfe bei Blasenentziindung
Geht die Blasenentzindung mit Fieber oder gar Blut
im Urin einher, wird man um einen Arztbesuch sowie

die Einnahme eines Antibiotikums nicht herum-
kommen. Die gute Nachricht ist jedoch: In

neun von zehn Féllen ist dies nicht der

Fall. Genau dann kénnen auch pflanz-
liche Mittel eine effektive Hilfestellung
bieten - sowohl zur Vorbeugung als
auch im Akutfall: so etwa Cranberry.

Die Beeren enthalten sogenannte Pro-
anthocyanidine (haufig liest man dafur

die AbkUrzung PAC). Diese sorgen dafr,

dass die Bakterien schlechter an der Blasen-

schleimhaut anhaften und somit beim Toilettengang

mit dem Harn ausgespult werden. Das kann sowohl|

vorbeugend hilfreich sein als auch im Akutfall, wenn
es bereits zieht und brennt.

Entgeltliche Einschaltung

© Cettylmages



TIPP: In der Apotheke finden Sie Tabletten, die
neben Cranberry auch Kresse und Kren enthal-
ten. Diese beiden Pflanzen wirken zusétzlich anti-
bakteriell - jedoch ohne die Nebenwirkungen von
Antibiotika.

Blasenschwache: Haufiger Harndrang

und ungewollter Harnverlust

Im Gegensatz zur Blasenentzindung ist eine Blasen-
schwéche nicht bakteriellen Ursprungs. Hier findet
sich die Ursache entweder in einem geschwéachten
Beckenboden (durch Schwangerschaft bzw. Geburt)
oder in einer sensiblen Blasenwand (meist durch
eine hormonelle Umstellung wie im Wechsel). Der
geschwachte Beckenboden fUhrt in der Regel zu
ungewolltem Harnverlust bei kérperlicher Anstren-
gung (z.B. Heben schwerer Gegensténde oder Nie-
sen). Die sensible oder gereizte Blasenwand auBert
sich meist in einem haufigen Drang, auf die Toilette
zu gehen, da schon bei kleinsten Urinmengen das
Signal zur Entleerung ans Gehirn gesendet wird -
besonders in der Nacht ist dies unangenehm. Auch
Mischformen der beiden Arten von Blasenschwéache
sind weit verbreitet.

Kirbis bei Blasenschwache?

Neben Beckenbodentraining oder dem Verzicht auf
harntreibende Getranke am Abend gibt es auch hier
einen pflanzlichen Weg, die Probleme in den Griff zu
bekommen. Dabei kommen die aktiven Inhaltsstof-
fe aus dem steirischen OlkUrbis zum Einsatz - ge-
nauer gesagt aus seinen Kernen.
Ihre positiven Effekte auf die
Blase sind mittlerweile hin-
reichend wissenschaftlich
belegt. Eine Studie zeigt
etwa, dass die Anzahl der
ungewollten Harnverlus-
te nach nur 6 Wochen von
7 Mal auf knapp 1 Mal pro
Tag' gesunken ist. Eine andere
Untersuchung bestatigt: Auch der
nachtliche Harndrang konnte mit einem Extrakt aus
besagten Kurbiskernen erheblich reduziert werden.?
Apotheker empfehlen hier am haufigsten die Kurbis-
Tabletten von Dr. B6hm®. Diese enthalten den Kur-
biskern-Extrakt in 20-fach konzentrierter Form und
konnten bereits zahlreichen Anwenderinnen zu einer

deutlich héheren Lebensqualitat verhelfen.

1 SogabeH.etal., Jpn J Med Pharm Sci 2001; 46: 727-737
2 Terado T.etal. Jpn J Med Pharm Sci 2004; 52(4): 551-61

Dr. Bohme®

30 Tablatian
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SERIE

ZUM SAMMELN

Was die
Zahlen tiber
die Gesundheit
aussagen

Elektrolyte

Mineralstoffe (Elektrolyte)
sind lebenswichtige anorganische
Stoffe. Zu den wichtigsten
Vertretern zahlen Kalium,
Natrium, Chlorid, Kalzium,

Phosphor und Magnesium.
VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

Kalium: 3,6—=5,0mmol/I (im Serum)
Natrium: 135145 mmol/|

Chlorid: 96—110 mmol/I

Kalzium: 2,1-2,6 mmol/|

Phosphat: 0,84—1,45 mmol/|
Magnesium: 0,8—1,2 mmol/I

20 032023

Kalium ist fiir die Erregbarkeit der Nerven und Muskel-
zellen verantwortlich. Natrium ist fiir die Regulierung des
Flussigkeitshaushaltes zustandig. Chlorid wird zusammen
mit Natrium tiber den Darm aufgenommen und iiber die
Nieren ausgeschieden, die Werte hingen also eng zusam-
men. Kalzium dient dem Aufbau von Zihnen und Kno-
chen. Es spielt auch eine wichtige Rolle fiir die Reiziiber-
tragung von den Nerven auf die Muskeln. Phosphat ist an
allen wichtigen Stoffwechselprozessen beteiligt. Nehmen
wir zu viel davon auf, verschiebt sich das Mineralverhalt-
nis - die Folge ist eine zu geringe Kalziumaufnahme aus
dem Darm. Magnesium ist an mehr als 300 Stoffwechsel-
vorgangen beteiligt. Es steuert etwa die Reiziibertragung
zwischen Nerven und Muskeln. Bekanntermaflen fithrt
ein niedriger Magnesiumspiegel zu Beinschmerzen und
Wadenkrampfen sowie Miidigkeit.

Gleichgewicht herstellen

Mineralstoffe konnen vom Kérper nicht selbst gebildet
werden. Sie missen mit der Nahrung zugefiihrt werden.
Eine zusitzliche Einnahme sollte stets mit Arzt/Arztin und
Apotheker:in erfolgen, denn im UbermaB zugefiihrt kénnen
sie zu Verschiebungen des Mineralienhaushaltes fiihren.
Der Elektrolythaushalt kann aus dem Gleichgewicht
geraten durch:

— Flussigkeitsmangel, z.B. durch extremes Schwitzen

— Einnahme bestimmter Medikamente

— Erkrankungen von Herz, Nieren oder Leber

Da es sich bei einem Elektrolytmangel meist um einen
relativen Mangel handelt, gilt es zunichst, das Gleich-
gewicht im Wasser- und Elektrolythaushalt wieder-
herzustellen.

www.DeineApotheke.at
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Mehr Kraft fur Ihr Gedachtnis

Denken und Merken sind wie Leistungs-
sport — Ashwagandha kann dabei
wertvolle Unterstitzung geben.

ielen leistungsbereiten
Menschen fordert die
moderne Arbeitswelt oft
mehr Kraft ab, als vor-
handen ist. Besonders Frauen und
Manner, die durch Beruf, Haus-
halt und Familie stark belastet sind,
wunschen sich, das ,Nervenkostum”
in Balance zu halten und die geistige
Leistungsfahigkeit zu bewahren.
Wenn wir Uberfordert sind und die
Konzentration leidet, hilft ein gesun-
der Lebensstil mit ausreichend Ru-
hephasen und Schlaf, wieder einen
klaren Kopf zu bekommen. Auch
Ausdauersportarten wie Walken oder
Radfahren bauen Stress ab und
.entrimpeln” das Gehirn.
Zusatzlich kdnnen naturliche Hel-
fer wie Ashwagandha unterstutzen.

Ashwagandha -
ein pflanzlicher Helfer
Ashwagandha wird seit mehr als
3.000 Jahren erfolgreich in der
Ayurveda-Medizin eingesetzt.
Aktuell wurde der Wurzel-Extrakt
KSM-66 Ashwagandha® intensiv
wissenschaftlich untersucht: In einer
Studie verbesserten sich sowohl das
Kurz- als auch das Langzeitgedacht-
nis nach der Einnahme Uber 8 Wo-
chen deutlich™ Auch Gedéachtnis,
Konzentration und Aufmerksamkeit
lieBen sich ,ankurbeln”.34

Ausgewahlte Vitalstoffe
helfen zusatzlich

Wie bei vielen Gesundheitsthemen
ist die Erndhrung von groBer Be-
deutung. Im stressigen Alltag bleibt
allerdings oft zu wenig Zeit fur einen
gesunden Lebensstil mit gentgend
Bewegung und ausgewogener Er-
nadhrung. Daher kann eine Ergan-
zung mit ausgewahlten Vitalstoffen
zu einem gesunden Gedé&chtnis bei-
tragen. Besonders foérderlich far die

Nervenfunktion sind die B-Vitamine
B6 und B12*.

Panthothensaure, auch bekannt
als Vitamin BS5, unterstitzt die sta-
bile geistige Leistung.** Vitamin C
sorgt nicht nur far ein gutes Immun-
system***, sondern tragt auch dazu
bei, dass wir die Mudigkeit weniger
splren****,

TIPP fiir Ihr Gedachtnis

Eine ideale Kombination aus aus-
gewahlten Vitaminen und Mineral-
stoffen mit KSM-66 Ashwagandha®
finden Sie im neuen Okopharm44®
Gedachtnis Wirkkomplex. -

www.oekopharmbb.at

:

SR [

FACTBOX

- Verbesserung von Kurz- und
Langzeitgedachtnis?

und Konzentrationsfahigkeit*!

- Mit KSM-66 Ashwagandha®,
Pantothensaure, Eisen, Zink,
Vitamin C und vielem mehr

Nur in lhrer Apotheke

- Erhéhung der Aufmerksamkeit®

- Als Kapseln und als Saft erhaltlich

&

GEDACHTNIS

A

J.,

*Vitamin B6, B12 tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei.

** Pantothensdure unterstitzt die normale geistige Leistungsfahigkeit.

*** Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

**** Vitamin C tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung bei.

1 Choudhary, D., Bhattacharyya, S., Bose, S., Efficacy and Safety of Ashwagandha (Withania somnifera (L.)
Dunal) Root Extract in Improving Memory and Cognitive Functions. J. Diet. Suppl. 14(6):599-612 (2017).

2 Signifikante Verbesserung des Kurzzeitgedachtnisses und Erinnerungsvermaégens nach 8-wochiger
ginnahme von KSM-66 Ashwagandha® im Vergleich zur Placebogruppe.!

3 Der Mackworth Clock Test zeigte nach einer 8-wochigen Einnahme von KSM-66 Ashwagandha®
eine verbesserte Aufmerksamkeit und Informationsverarbeitung um 9,9% (Placebogruppe 0,4 %)

im Vergleich zum Beginn.!

4 Der Eriksen Flanker Task (Test zu Beurteilung der Konzentrationsfahigkeit) zeigte nach 8-wéchiger €in-
nahme von KSM-66 Ashwagandha® eine Verbesserung um 13,3% (Placebo 1,4 %) im Vergleich zum Beginn.!

Nahrungsergdanzungsmittel. GAED_2023_003

Entgeltliche Einschaltung
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Vl(c Erschopfung und Miidigkeit sind zunachst ganz
normale Reaktionen, die infolge von korper-
lichen und geistigen Anstrengungen auftreten.
Extreme Miidigkeit (Fatigue) ist aber auch eines
der am haufigsten mit Long COVID assoziierten
Symptome. Hier die wichtigsten Fakten.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Mehr als miide

Miidigkeit ist ein notwendiges
Symptom, das uns darauf hinweist,
bald eine Pause einzulegen und uns
zu regenerieren. Chronische Midig-

keit dagegen ist ein Anzeichen

einer gesundheitlichen Stérung.
Tritt sie im Rahmen einer Krankheit
auf, wird sie ,,Fatigue‘ genannt.
Finden sich jedoch keine Krank-
heiten, die die chronische Miidigkeit
erkldren, wird sie meist ,,psycho-

vegetatives Erschopfungssyndrom®, 5
»chronisches Miidigkeitssyndrom** ‘ ZAHLEN

oder auch ,,Chronic-Fatigue- =

Syndrom* genannt. Long COVID

Wer an Long COVID erkrankt ist, fihlt sich in 80 %
der Fille in seiner Arbeitsfihigkeit eingeschrankt;
20 % sind nicht einmal mehr in der Lage, eine Teil-
zeittdtigkeit auszuiiben. Das Fatigue-Syndrom trifft
tiberwiegend Menschen im Lebensalter zwischen
20 und 50 Jahren. Frauen leiden haufiger daran als
Minner, je nach Studie im Verhiltnis 2:1 oder gar 4:1.
Viele Betroffene haben das Bediirfnis nach Austausch
mit Gleichgesinnten. Die Initiative ,,Long Covid
Austria“ wurde Ende Janner 2021 als erste Long
COVID-Selbsthilfegruppe in Osterreich gegriindet:
www.facebook.com/groups/longcovidat
Weitere wichtige Anlaufstellen finden Sie unter:
https://www.longcovidaustria.at/wichtige-
anlaufstellen-fuer-betroffene/

www.DeineApotheke.at
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ERSCHOPFUNGSSYNDROM
DIESYMPTOME
Fatigue macht sich durch eine aufSer- Impfung gegen Fatigue?
gewobnlich starke Miidigkeit und
generelle Schlappheit bemerkbar. Bemerkenswert ist, dass etwa 30 bis 40 % der
Ausruhen und Schlafen verbessern Long COVID-Erkrankten von einer deutlichen
die Symptome dabei zunachst nicht. Verbesserung ihrer Fatigue-Symptome nach
Die allgemeine Miidigkeit ist begleitet einer weiteren COVID-Impfung berichten -
von einer Verlangsamung des Denkens, obwohl die Erstinfektion lange abgeklungen
Handelns, ]'a sogar der Wahrnehmungs_ war. Die Symptome verschwanden zwar nicht
prozesse. Wahrend sich bei einer De- vollstindig, verbesserten sich aber.

pression die Symptome nach physischer
Betatigung oft bessern, ist be1 Fatigue

das Gegenteil der Fall, sie verstarken sich.
PACING

Bewegung &
Ernahrung

Wichtig ist die Rehabilitation und
der vorsichtige Wiederaufbau
der korperlichen und geistigen
Leistungsfahigkeit. Fiir die korper-
liche Betitigung wird empfohlen, die
individuelle Balance zwischen Ruhe
und Uberforderung zu finden (Pacing).
AuBerdem wird die rasche Umstellung
auf eine Erndhrungsweise, die eine
antientziindliche Wirkung aufweist,
wie zum Beispiel die mediterrane Kost,
empfohlen. Schnell resorbierbarer
Zucker, wie er in SiiBspeisen, in Siif3-
getranken oder in WeiBBmehlprodukten
i — (Brot, Nudeln) enthalten ist, sollte
FRUHZEITIG —i I . weitgehend vermieden werden.

Erste Therapieansitze

Die EINE Therapie fiir Long COVID gibt es noch nicht. Aller-
dings kénnen einige Mafinahmen die Symptome der Long-
COVID-Fatigue lindern. Idealerweise beginnt man sehr friihzei-
tig mit einem Therapieversuch oder sogar prophylaktisch. Wenn
bereits Long-COVID-Symptome aufgetreten sind, kann eine
Hemmung des Immunsystems von Vorteil sein. Einige Studien
haben nun begonnen, die Auswirkungen einer frithen Behandlung
mit antiviralen Medikamenten auf Long COVID zu untersuchen.

J /
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(K)EIN TABU

schlechtem
Atem

Mundgeruch ist weit verbreitet —
statistisch leidet jede/r Vierte an
der sogenannten Halitosis. Sie kann
durch viele verschiedene Faktoren
ausgelost werden und fiir Betroffene
durchaus belastend sein.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Mundgeruch ist nicht gleich Mundgeruch. In der Medi-
: zin wird unterschieden zwischen Foetor ex ore, dem
’i schlechten Geruch beim Ausatmen, der folglich nur

; beim Sprechen oder bei offenem Mund wahrnehmbar
%& ist, und Halitosis, einem tiblen Geruch, der auch beim

Ausatmen durch die Nase zu riechen ist — diese Form

ist eher selten.
Das Umfeld von Betroffenen vermeidet es oft,
sie darauf anzusprechen, um sie nicht zu verlet-
zen. Dabei ist Mundgeruch kein Schicksal, das
man einfach hinnehmen muss - Sie konnen
einiges dagegen tun.

24 I‘)f 03 2023
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Woher kommt der Geruch?

Man unterscheidet zwischen kurzfristig riechbarem
Atem, zum Beispiel nach dem Verzehr von Knoblauch
und Co., und linger anhaltendem Mundgeruch. In der
Mehrzahl der Fille (etwa 90 Prozent) liegt die Ursache
fiir schlechten Atem in der Mundhohle. In etwa 5 bis 8
Prozent der Fille ist die Ursache im Nasen-Rachen-Raum
zu finden, und nur sehr selten liegen die Ursachen im
Magenbereich.

Schlechter Atem entsteht unter anderem durch
fliichtige Schwefelverbindungen, die sich unter die aus-
geatmete Luft mischen. Anaerobe Bakterien leben in
Zahnfleischtaschen, in den Zahnzwischenrdumen und
auf dem hinteren Teil der Zunge. Begiinstigend fiir die
Entstehung von Mundgeruch sind Stress, Fastenperio-
den beziehungsweise einseitige Erndhrung bei speziel-
len Diidten, trockener Mund durch verminderten Spei-
chelfluss, Mundatmung beziehungsweise Schnarchen,
Wechseljahre, Rauchen und Alkohol. Auch Medika-
mente wie Anticholinergika, bestimmte Antidepressiva,
Antihistaminika oder auch Diuretika konnen Ursache
sein. Der Geruch der Atemluft unterliegt oft erhebli-
chen Schwankungen, die unter anderem mit Tageszeit
und Nahrungsaufnahme zusammenhingen. Menschen
mit Mundgeruch sollten zunichst einen Zahnarzt auf-
suchen und dort die Ursache feststellen lassen. Im Grof3-
teil der Fille ist Mundgeruch durch orale Faktoren — wie
zum Beispiel Zahnlécher, Karies, Gingivitis, Parodontitis
etc. - bedingt.

Den Mundgeruch stoppen

Tipp 1: Griindliche Mundhygiene

Regelmifliges und griindliches Zihneputzen mindes-
tens zweimal taglich ist der wichtigste Schritt fiir guten
Atem. Benutzen Sie Zahnseide, Zungenschaber und
Mundspiilungen. Gréflere Zwischenrdume putzt man
am besten mit Interdentalbiirsten, die es in unterschied-
lichen Grofen gibt. All das bekdmpft effektiv geruchs-
bildende Bakterien.

Tipp 2: Nahrungs- und Genussmittel

Meiden Sie alkoholische Getrianke und Zigaretten - sie
trocknen die Mundschleimhaut aus. Zu den Klassikern,
die kurzfristig schlechten Atem verursachen, zdhlen
Knoblauch und Zwiebeln, Thunfisch, Erdniisse und
bestimmte Kisesorten.

Tipp 3: Mundraum feucht halten

Ganz wichtig: Trinken Sie genug! Eine zu geringe Fliis-

www.DeineApotheke.at

sigkeitsaufnahme ist ebenfalls oft der Verursacher eines
schlechten Atems. Menschen, die weniger als 0,5 Liter
am Tag trinken, haben einen deutlich stirkeren Zun-
genbelag als solche, die tdglich bis zu zwei Liter zu sich
nehmen. Genauso wichtig ist die Haufigkeit der Mahl-
zeiten. Die Halitosis-Wahrscheinlichkeit ist bei weniger
Mahlzeiten pro Tag hoher.

Tipp 4: RegelmiBiger Zahnarztbesuch

Oft verursachen Zahnprobleme Mundgeruch. Regelmi-
Rige Kontrollbesuche — am besten zweimal im Jahr - sind
daher von grofler Bedeutung. So koénnen Karies, Zahn-
fleischentziindungen und andere Erkrankungen rasch
entdeckt und schlimmere Folgen wie Parodontitis ver-
hindert werden.

Tipp 5: Pflanzliche Helfer

Salbeitee sorgt fiir frischen Atem und hat eine antibak-
terielle Wirkung. Um diesen Effekt gegen Mundgeruch
zu nutzen, empfiehlt es sich, mit lauwarmem Salbeitee zu
gurgeln. Auch Pfefferminze hat einen angenehm frischen
Geschmack und wirkt antibakteriell. Auch Petersilie
(siehe Kasten) oder Koriander wirken gegen Mund-
geruch.

Kiichenkraut
gegen Mundgeruch

Das Kauen von Petersilie kann schlechten Atem
vertreiben. Fast jede Form von griinem Gemiise
hat viel Chlorophyll, Petersilie scheint allerdings
eine der besten Quellen davon zu sein und ist
deshalb auch besonders wirksam gegen Mundge-
ruch. Der Pflanzenstoff Chlorophyll hat eine aus-
geprigte desodorierende Eigenschaft. Das bedeu-
tet, dass er Geruche neutralisieren kann. Auch
einige Préaparate aus der Apotheke gegen Halitosis
machen sich den Wirkstoff Chlorophyll zunutze.

032023 2 5



DEINE GESUNDHEIT

Der Korper
als Spiegel
r Seele

Bis die Diagnose feststeht, haben

viele Betroffene einen regelrechten
Arzte-/Arztinnenmarathon hinter
sich. Wenn lange Zeit keine Erklarung
gefunden wird, konnen sich die
Beschwerden weiter verstirken.

26 03 2023 www.DeineApotheke.at



PSYCHOSOMATIK

Bei korperlichen Symptomen ohne organische
Ursache spricht man von somatoformen Stérungen.
Um der Ursache auf den Grund zu gehen,
ist eine ganzheitliche Betrachtung notwendig.

VON MAG. NATASCHA MARAKOVITS-WUKOVITS

as schligt mir auf den

Magen®, ,Das habe ich mir

zu Herzen genommen®, ,Das

muss ich erst einmal ver-
dauen® oder ,,Das bereitet mir Kopfzerbrechen®.
Redewendungen wie diese sind uns im Alltag
vertraut und beschreiben genau das, womit sich
die Psychosomatik beschiftigt: Die Psyche beei-
nflusst den Korper und umgekehrt. Das kann
zu unterschiedlichen Krankheitsbildern fithren,
die Betroffene oftmals zum Verzweifeln brin-
gen. Denn ohne organische Ursache erfordert
es weitaus mehr, als Tabletten zu schlucken, um
die Beschwerden in den Griff zu bekommen. Es
braucht die Auseinandersetzung mit sich und
moglichen Auslosern sowie aufrechterhaltenden
Faktoren.

Die Psychosomatik geht dabei vom bio-psy-
cho-sozialen Modell aus. Demnach sind koérper-
liche, psychische und soziale Faktoren untrennbar
miteinander verbunden. Die Psyche leidet, wenn
es dem Korper schlecht geht, beispielsweise bei
chronischen Schmerzen. Umgekehrt spiiren wir
korperliche Auswirkungen, wenn es der Seele
schlecht geht. So kann Angst etwa Herzrasen und
SchweifSausbriiche verursachen. Der Grund dafiir
ist, dass Gehirn und Korper durch Botenstoffe
und das Nervensystem stets in einem Austausch
stehen.

Langer Weg bis zur Diagnose

Nicht alle unklaren korperlichen Beschwerden
sind psychisch bedingt. Mediziner:innen sollten
daher nicht vorschnell von einer psychosoma-
tischen Erkrankung ausgehen, wenn die Ursa-
che nicht sofort erkennbar ist. Eine umfassende
ganzheitliche Untersuchung ist notwendig. Stellt
sich am Ende heraus, dass psychische Faktoren
fir die Entstehung und Aufrechterhaltung ver-

www.DeineApotheke.at

antwortlich sind, spricht man von somatoformen
Storungen.

Bis die Diagnose feststeht, haben Betroffene
oftmals einen langen Weg von Arzt zu Arztin hin-
ter sich. Wenn lange Zeit Mediziner:innen kei-
ne Erklarung fiir die Beschwerden finden,

Die haufigsten psychosomatischen

Erkrankungen

— Verdauungsprobleme (Reizdarm,
Gastritis, Magengeschwiir)

— Herz- Kreislauf-Erkrankungen

— Bluthochdruck

— Schwindel

— Schlafstérungen

— Kopf-, Nacken- oder Riickenschmerzen

— Tinnitus

032023 2 7
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_, «Dann
ist das wohl|

Psychosomatisch!,
Mﬂw -
mqi-imc:::;“hmi:mm

GHM,N

Wenn Koérper und Seele SOS senden
Viele Menschen leiden unter Schmerzen und

Krankheiten, fiir die keine Arztin, kein Arzt

eine Ursache finden kann. Nach einer Reihe von
Untersuchungen fillt oft das hoffnungsraubende
Urteil: ,,Dann ist das wohl psychosomatisch!*
Die Folge dieser Diagnose sind frustrierte
Patient:innen, die sich jetzt mit ihrem Problem
allein fiihlen. Der renommierte Arzt fiir Psycho-
somatische Medizin und Psychotherapie Dr. med.
Alexander Kugelstadt ist dem Seelenleben auf
der Spur. Er erklart, wie alles in uns zusammen-
hangt und warum psychosomatische Erkrankun-
gen keine ausweglose Situation sein miissen.

,,Dann ist das wohl psychosomatisch!"
von Dr. med. Alexander Kugelstadt

2022, Goldmann, 11,40 Euro

ISBN: 978-3-442-17940-4

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

28

konnen sich diese weiter verstiarken und oftmals
kommt auch die Angst hinzu, dass einem nicht
geholfen werden kann und man sich sozusagen
seinem Schicksal ergeben muss. Gefiihle wie Ver-
zweiflung und Hoffnungslosigkeit entstehen, die
sich wiederum negativ auf die Psyche auswirken -
ein Teufelskreis.

Kranken macht krank

Schicksalsschlige, Angste, andauernder Stress,
emotionale Konflikte und Kridnkungen sind

032023

Faktoren, die die Entstehung von somatofor-
men Krankheiten begiinstigen. Unangenehme
Gefiithle werden oftmals verdringt. Auf den
ersten Blick scheint das auch zu funktionieren.
Doch im Unterbewusstsein arbeiten sie weiter
und korperliche Symptome sind dann oftmals
eine Reaktion darauf.

Auch das Fehlen sozialer Kontakte spielt eine
wesentliche Rolle bei psychosomatischen Be-
schwerden. In mehreren Studien konnte gezeigt
werden, dass einsame Menschen einen dauerhaft
hoheren Cortisolspiegel aufweisen. Das fiihrt
dazu, dass die Empfindlichkeit gegeniiber Corti-
sol geschwicht wird, was wiederum zur Folge hat,
dass die entziindungshemmende Wirkung des
Stresshormons reduziert und auch das Immun-
system geschwiécht wird. Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen konnen begiinstigt werden. Ebenso lasst
ein dauerhaft erhohter Cortisolspiegel Blutdruck
und Blutzucker steigen.

Therapiemoglichkeiten

Wie bereits erwdhnt, haben Betroffene oftmals
einen langen Weg hinter sich, bevor es heif3t, dass
die Psyche Ausloser fiir die Symptome ist. Damit
sich die Beschwerden tiber die Zeit nicht verstar-
ken und chronisch werden, ist es ratsam, schon
frithzeitig psychologische oder psychotherapeu-
tische Hilfe in Anspruch zu nehmen. Unbewuss-
te und verdringte Gefithle konnen dadurch mit
professioneller Unterstiitzung bearbeitet werden
und auch Moglichkeiten, um mit Stress und Kon-
flikten besser umgehen zu kénnen, sind wichtige
Themen in der Therapie.

Entspannungsiibungen und Entspannungs-
trainings gehoren ebenfalls zur Therapie. Los-
lassen und sich entspannen konnen fillt vielen
Betroffenen schwer. Rastlosigkeit und Schlaf-
stérungen sind Symptome, die auch durch den
erhohten Cortisolspiegel ausgelost werden. Um
das Stresshormon zu reduzieren und damit
diese Negativspirale zu durchbrechen, braucht
es ausreichend Moglichkeiten zur Entspan-
nung - einerseits aktiv in Form von Bewegung
und Sport und andererseits passiv in Form von
Meditationen und Achtsamkeitstraining. Letz-
teres bewirkt, dass dem Symptom nicht mehr so
viel Aufmerksamkeit geschenkt wird und man
nicht in die Griibelfalle mit Sitzen wie ,Was
ist, wenn ...“ tappt. Durch Achtsamkeitstraining
kann es gelingen, den Fokus auf andere Dinge

www.DeineApotheke.at



im Hier und Jetzt zu richten. Ubrigens: Ab S. 48
finden Sie kostliche Kochrezepte fiir den ,,emo-
tionalen Hunger®

Das Wichtigste ist, keine Scheu zu haben, sich
rechtzeitig psychologische Hilfe zu holen. Denn
die Beschwerden sind nicht ein Zeichen per-
sonlicher Schwiche, sondern eine Reaktion des
Korpers darauf, dass etwas aus dem seelischen
Gleichgewicht geraten ist.
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ERSTE HILFE

Seelische

Unterstutzung

Bis die Rettungskrifte eintreffen, hat die psychische
Betreuung durch Ersthelfer einen hohen Stellenwert.
Betroffene brauchen in Krisensituationen vor allem
das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit.

VON LANA VOGT, BAKK. PHIL.

Bei der Ersten Hilfe geht es um schnelle
Reaktionen wie den Anruf bei der Ret-
tung oder das Absichern einer Gefah-
renstelle. Es geht auch darum, die rich-
tigen Handgriffe zu erlernen, um zum
Beispiel Wiederbelebungsmafinahmen
durchfithren zu kénnen. Der Ersthel-
fer bzw. die Ersthelferin hat aber noch
eine weitere wichtige Aufgabe: Bis die
Rettung eintrifft, liegt es an ihm bzw.
ihr, der betroffenen Person beizustehen
und seelische Unterstiitzung zu leisten.

1. Sicherheit vermitteln
Fiir den Verunfallten bzw. die Verun-
fallte ist die Situation sehr nervenaufrei-
bend. Als Ersthelfer:in sollten Sie ihm/
ihrin erster Linie ein Gefiihl von Sicher-
heit und Geborgenheit vermitteln.
Gehen Sie auf die Person, der Sie
helfen mochten, zu und stellen Sie
sich mit Threm Namen vor. Sagen Sie,
dass Sie bleiben, bis die Rettungskrifte
eintreffen. Das wirkt entlastend und
beruhigend. Trosten Sie den Menschen
und helfen Sie ihm/ihr dabei, sich zu
beruhigen. Teilen Sie der Person mit,
was Sie als Ersthelfer:in unternehmen.
Sprechen Sie ruhig, klar, sachlich und
seien Sie freundlich.

30 032023

2. Schutz vor Blicken

Teilen Sie Schaulustigen freundlich, aber
bestimmt mit, dass diese bitte weiter-
gehen sollen, weil ihre Anwesenheit fiir
den Betroffenen/die Betroffene unan-
genehm ist. Falls Zuschauer unnétige
Ratschldge oder Geschichten von sich
geben, konnen Sie diesen eine Aufgabe
zuteilen. Zum Beispiel: ,,Halten Sie bitte
Ausschau nach dem Rettungsauto.”

3. Vorsichtiger Kérperkontakt

Betroffene empfinden leichten korper-
lichen Kontakt haufig als angenehm.
Sie konnen zum Beispiel die Hand oder
die Schulter halten. Beriicksichtigen

Versuchen Sie als Ersthelfer:in eine
vertrauensvolle Umgebung zu schaffen,
indem Sie geduldig sind und ruhig bleiben.

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

zu leisten — daher sollte
man an einem Erste-Hilfe-
Kurs teilnehmen und auch
regelmaBig sein Wissen
auffrischen. Diese Serie soll
einen Beitrag dazu leisten.

Sie dabei aber das Alter, das Geschlecht
und die Kultur des/der Betroffenen.
Fragen Sie ihn/sie, ob es in Ordnung
ist, wenn Sie seine/ihre Hand halten. Es
wird auch als angenehm empfunden,

auf Augenhohe zu sprechen. Knien Sie

sich deshalb bei Bedarf hin.

4. Gute Kommunikation

Es kann der Person helfen, sich sicher,
verstanden, respektiert und gut ver-
sorgt zu fithlen, wenn Sie ruhig bleiben
und Verstindnis signalisieren. Spre-
chen Sie in einem freundlichen Ton-
fall und horen Sie dem/der Betroffenen
aufmerksam zu. Fragen Sie zum Bei-
spiel, ob jemand benachrichtigt werden
soll. Versuchen Sie seine/ihre Fragen
ehrlich zu beantworten und geben Sie
es auch zu, wenn Sie keine Antwort auf
eine Frage wissen. Machen Sie keine
falschen Versprechungen und behan-
deln Sie das Gesagte vertraulich.
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32 Heilpflanzen bei Schlafstérungen

SELBSTGEMACHT
Brennnessel-
blatter-Smoothie

Dieser Smoothie starkt das
Immunsystem, die Sehkraft und
fordert Entziindungshemmung
und Entwisserung.

Die Starke des Brennnessel-
Smoothies ist das fiir die Sehkraft
wichtige Lutein und die Grinkraft
von Chlorophyll. Mit ein wenig
Ol im Smoothie machen Sie diese
beiden fettldslichen Farbstoffe
gut aufnehmbar fiir den Kérper.

Zutaten

20 frische Brennnesselspitzen,
2 EL Leindl, 2 EL Zitronensaft,
1/2 Liter Wasser, 2 EL Honig,
1/8 Liter Buttermilch oder
veganes Joghurt, Apfelsaft

Alle Zutaten in der Kiichenmaschine

03 2023 fein mixen. Bei Bedarf 1 Glas pro

MARZ Tag trinken.
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Viele Menschen leiden an

Ein- und Durchschlafstérungen
sowie deren Folgen wie bei-
spielsweise Tagesmiidigkeit

oder Konzentrationsstorungen.
Welche Ursachen kénnen hier
zugrunde liegen? Welche Mal3-
nahmen kénnen grundsatzlich
ergriffen werden und welche
Krauter sind dagegen gewachsen?

ind Schlafstérungen von kurzer Dauer,

stellen sie in der Regel kein Problem dar,

da der Korper uber ausreichend Res-

sourcen verfiigt, um sie zu kompensie-
ren. Sind sie jedoch lange andauernd und beeintréch-
tigen die Lebensqualitit, sollte etwas unternommen
werden.

Die Ursachen fiir Schlafstérungen kénnen duf3erst
vielfiltig sein. So konnen beispielsweise korperliche
Storungen zugrunde liegen, wie Erkrankungen des
Stoffwechsels oder des Atemsystems sowie hormo-
nelle Verdnderungen, aber auch die Schilddriise oder
anhaltende starke Schmerzen konnen urséchlich sein.
Weiters konnen psychische Faktoren, wie Stress, Belas-
tung am Arbeitsplatz, familidre und soziale Probleme
und Riickschlige, vorliegen. Schlafstorungen kénnen
auch eine Nebenwirkung von Medikamenten sein,
zum Beispiel im Rahmen einer Behandlung mit Anti-
depressiva, Neuroleptika, Parkinsonmedikamenten
oder Medikamenten gegen Demenz. Daneben kénnen
sich auch koffeinhaltige Genussmittel wie Kaffee, Tee,
Cola oder Energy-Drinks negativ auf den Schlaf aus-
wirken. Problematisch in diesem Zusammenhang ist
auch Alkohol, da dieser zwar zu schnellerem Ein-, aber
schlechterem Durchschlafen fiihrt. Eine weitere Ursa-
che kann eine Schlafapnoe sein, bei der es immer wie-
der zu Atemaussetzern kommt, welche nicht nur den
Schlaf storen, sondern auch zu Folgeerkrankungen
wie Herzinsuffizienz oder Bluthochdruck fithren kén-
nen. Hinweise auf eine Schlafapnoe kénnen lautes und

www.DeineApotheke.at

unregelméfliges Schnarchen sowie Tagesmiidigkeit,
Sekundenschlaf und Konzentrationsstérungen sein.
Dies sollte am besten in einem Schlaflabor abgeklart
werden. Das Restless-Legs-Syndrom kann ebenso fiir
Schlafstérungen verantwortlich sein. Dabei handelt es
sich um einen starken Drang, die Beine zu bewegen,
etwa aufgrund von kribbelnden, brennenden oder ste-
chenden Empfindungen. Dieses Syndrom fiihrt haufig
zu schweren Schlafstérungen und muss drztlich abge-
klart und behandelt werden.

Grundsiatzlich gibt es einige Tipps, die fiir einen
guten Schlaf beherzigt werden sollten. So sollten
Storfaktoren wie Lirm, Licht oder ein zu warmes
Schlafzimmer vermieden werden. Es sollte auf regel-
miflige Schlafenszeiten geachtet, der Mittagsschlaf
auf maximal dreiflig Minuten verkiirzt, auf spite
Mabhlzeiten sowie Nikotin und Alkohol verzichtet
und zwei Stunden vor dem Zu-Bett-Gehen kein Sport
mehr getrieben werden. Liegt der Verdacht nahe, dass
Medikamente die Ausldser einer Schlafstérung sind,
sollte dies mit dem Apotheker oder Arzt besprochen
werden. Weiters konnen pflanzliche Schlafmittel zur
Anwendung kommen, welche eine sanfte Unterstiit-
zung bieten und den Vorteil haben, nicht abhangig zu
machen.

Alle genannten Pflanzen auf der néchsten Seite
werden hdufig in Kombination verwendet, da sich
ihre positiven Eigenschaften auf das Ein- und Durch-
schlafen gut erginzen. Am besten werden Fertigpra-
parate in Form von Kapseln, Tabletten oder Tropfen
eingenommen, da diese {iber einen ausreichend hohen
Wirkstoffgehalt verfiigen, um den gewiinschten Effekt
zu erzielen. Solche Pridparate werden in der Regel eine
halbe Stunde vor dem Schlafengehen eingenommen,
wobei die volle Wirkung nach circa zwei Wochen zu
erwarten ist. Diese Préparate sollten nicht mit Alko-
hol kombiniert werden. Falls bereits andere Beruhi-
gungs- oder Schlafmittel zum Einsatz kommen, sollte
die zusitzliche Einnahme von pflanzlichen Préiparaten
mit dem/der Apotheker:in abgeklart werden. >

O

v

Mehr Tipps & Tricks bei

Schlafstérungen finden sie unter

www.DeineApotheke.at

pa 032023 33



DEINE NATURHEILKUNDE

Baldrian ) j

Valeriana officinalis

Baldrian, welcher bereits im antiken Rom und Griechenland ver-
wendet wurde, ist in Europa, den gemaBigten Zonen Asiens, Japan
un ordamerika beheimatet. Er wird unter anderem in Belgien,
Holland und Deutschland angebaut. Zur Anwendung kommen

seine Wurzeln, deren Inhaltsstoffe gegen Ein- und Durchschlaf-
storungen wirken. Diese Wirkung kommt durch Interaktionen
der Wirkstoffe mit Botenstoffen und schlafférdernden Substan-
zen im Gehirn zustande, wodurch Baldrian auch angstlésend

und beruhigend wirkt. Bei der Einnahme kann es zu eventuellen
Nebenwirkungen wie Magen-Darm-Beschwerden, beispielsweise
Ubelkeit oder Bauchkrdmpfen, kommen. Baldrian sollte nicht von
Schwangeren, Stillenden oder Kindern unter 12 Jahren angewandt
werden. Weiters sollte nach der Einnahme das Autofahren

oder Bedienen von Maschinen unterlassen werden.

NIE WIEDER SCHLAFLOS!

- Nacht* mit diesen
5 _.‘He_lilpﬂanzen

Der Anbau findet hauptsachl
West- und Osteuropa sowie Marokko
statt. Sie ist seit dem Altertum als Arznei-
pflanze bekannt, wobei ihre Blatter zur
Anwendung kommen, die als wirksame
Bestandteile 4therische Ole beinhalten.
Diese wirken beruhigend, angstlésend und
kénnen so das Einschlafen fordern.
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Hei

umfasst, wirkt angstlésend und beruhigend.
; ‘-n\ AuBerdem fordert sie das Einschlafen.

www.DeineApotheke.at

Passionsblume
ssiflora incarnata

sch ist die Passionsblume unter

em im Stdosten der USA sowie
telamerika, nach Europa kam sie im

17 Jhdt. als Zierpflanze. Ihr Kraut, das alle
Teile der Pflanze mit Ausnahme der Wurzel

.gf‘.

Die Heimat des Hopfens is
wobei die heutigen Vorkegmmen in Mittel-
europa und -asien auf Rflanzen beruhen,
die aus dem Anbau verwildert waren. Die
heutigen Hauptanbauldnder sind Deutschland,
Tschechien, Frankreich, Polen, Osterreich, die
Slowakei sowie China und die USA. Hopfen
wird aufgrund seiner beruhigenden und schlaf-
verbessernden sowie positiven Effekte auf
den Schlaf-Wach-Rhythmus bereits seit dem
18. Jhdt. eingesetzt. Zur Anwendung kommen
die weiblichen Hopfenzapfen, welche die

wirksamen Substanzen beinhalten.

Lavendel
ndula angustifolia

ommen des Lavendels liegt vor allem
meergebiet, wobei er besonders in
nkreich, Spanien, Russland, Ungarn und
Bulgarien angebaut wird. Er ist seit dem 12. Jhdt.
als Arzneipflanze bekannt. Zur Anwendung
kommen seine Bliiten. Das in ihnen enthaltene Ol
hat positive Effekte auf die Psyche und den Schlaf,
da es beruhigend und schlafférdernd wirkt. Bei
der Einnahme kann es eventuell zu Blahungen oder
Bauchschmerzen als Nebenwirkung kommen.
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HEILPFLANZEN

Kimmel

Kiimmel ist nicht nur ein beliebtes
Gewilirz, sondern auch eine
wirksame Heilpflanze. Krampf-
l6sende und antimikrobielle Effekte
machen Kiimmelfriichte zu einem
idealen Heilmittel bei krampfartigen
Verdauungsbeschwerden wie

Blahungen und Bauchschmerzen.
VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

(Carum carvi L.)

Der (Echte) Kimmel gehort zur Familie der Dolden-
blitler und zdhlt zur typischen Flora des eurasischen
Kontinents. Die Pflanze ist normalerweise zweijah-
rig, bildet also im ersten Jahr nur eine lippige Blatt-
rosette und im zweiten Jahr den Bliten- bzw. Frucht-
stand aus. Der Blitenstand ist eine Doppeldolde,

am Ende der Doldchenstrahlen befinden sich die
weiBen Bliten, welche jeweils Spaltfriichte ausbilden.
Geerntet werden die Kiimmelfriichte meist noch vor
der Vollreife, weil dann der Gehalt an atherischem
Ol am héchsten ist.

36 . 032023

In der Klostermedizin wird Kiimmel neben den sehr dhn-
lich wirkenden Anis und Fenchel seit dem Mittelalter gegen
Verdauungsbeschwerden, wie etwa Bladhungen und Magen-
und Darmkridmpfe, verwendet. So wurde Kimmel bei-
spielsweise von Hildegard von Bingen empfohlen.

Da die heilsamen Wirkungen des Kiimmels ausschlief3-
lich auf den durch Wasserdampfdestillation gewinnbaren
atherischen Ol beruhen, ist dieses in reiner Form besonders
wirksam. Kiimmelfriichte wirken nachweislich krampf-
l6send, blahungstreibend, antibakteriell und appetitanre-
gend. Neben dem Einsatz bei Blahungen und krampfarti-
gen Verdauungsbeschwerden kann eine Anwendung auch
bei Reizdarm sinnvoll sein. Denn Kiimmel bessert auch
die bei Reizdarm hiufig gestorte Darmflora, indem die
krankhaft vermehrten Keime verringert werden. Meistens
wird Kiitmmelol hierzu in speziellen magensaftresistenten
Kapseln innerlich eingenommen. Es gibt aber sogar Hin-
weise wonach bereits eine Einreibung mit Kiimmeldl in
der Bauchgegend hilfreich sein konnte. In einer kleinen
Studie an 48 Patienten mit Reizdarm zeigte ndmlich sogar
ein kutan aufgetragenes verdiinntes Kiimmeldl (2 % in Oli-
venol) ebenfalls eine Besserung der Reizdarmsymptoma-
tik. Die Olmischung wurde hierzu vorher leicht erwidrmt
und 3 Wochen 1x téglich in der Bauchgegend einmassiert.

Kiimmel richtig dosieren

Damit Kiimmel eine optimale Wirkung erreicht, sollten
Erwachsene 2- bis 3-mal téglich 1 bis 2 Teeloffel der Kiim-
melfriichte pro Tasse Tee verwenden. Die Friichte sollten
kurz vor der Teezubereitung im Mérser zerrieben oder
angestoBen werden, damit das itherische Ol besser ent-
weichen kann. Alternativ kann man auch 1 bis 2 Tropfen des
itherischen Ols verdiinnt in etwas Wasser einnehmen. Spe-
ziell beim itherischen Ol sollte man die Tagesdosierung von
maximal 6 Tropfen pro Tag nicht iiberschreiten, da Kiimmelol
in hohen Mengen zu Erregungszustianden fiihren kann.

www.DeineApotheke.at
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Faszientraining Screen Face Rezepte: Emotional Eating

w i
Mitmachen und Jreeme
1von5 "‘“I -
Pflege-Sets” Lo -

von DERMASENCE Vousse 3

gewinnen! ’ [r—

‘ -n

GEWINNSPIEL

Frithlingserwachen
fiir miidde Winterhaut

Wecken Sie lhre Haut aus dem Winter-
schlaf und verabschieden Sie sich von
einem blassen, miiden Teint. Mit der
DERMASENCE Hyalusome Pflegeserie
erlebt lhre Haut einen Frische-Kick.
Starten Sie den Tag mit einem aktivierenden
Reinigungsschaum und einem erfrischen-
den Gesichtswasser. Die DERMASENCE
Hyalusome Tagespflege mit LSF 50 schitzt
die Haut vor ersten Sonnenstrahlen.
Hydratisierend wirkt die DERMASENCE
Hyalusome Augenpflege mit Hyaluron und
fordert die Elastizitdt der Augenpartie.

Gewinnen Sie mit ,,DA — Deine Apotheke*
eins von 5 attraktiven DERMASENCE
Pflege-Sets im Wert von iiber 75 Euro!

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder
eine Postkarte mit dem Betreff ,Dermasence™ an gewinn-
spiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apothe-
ker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist
der 31.3.2023. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf
03 2023 die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informationen
zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche

MARZ Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

© Hersteller



DEIN LIFESTYLE

FASZIENTRAINING

Eine fasz

Haben Sie Fragen?

Mag. Jeannette Edelmiiller
ist studierte Sportwissen-
schafterin, staatlich geprifte

Heilmasseurin, Faszientraine- \
rin, allgemeine Fitlehrwartin, ?

Aqua Basic Coach und Aqua

Nordic Sports Instructor.

Sie arbeitet seit 2006 mit 1 '\/
Kindern und Erwachsenen

zusammen. Wenn Sie Fragen

zum Thema haben, kénnen Sie

unsere Expertin kontaktieren:

info@bio-training.at

www.bio-training.at
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TEXT VON
MAG. JEANNETTE EDELMULLER

Sportwissenschafterin

Rolle

Beim Wort Faszientraining denken die

meisten direkt an die Faszienrolle. Die Rolle

aus Hartschaum gilt als ein wahres Wunder-
mittel und als sehr wirksame Eigenbehandlung.
Sie soll helfen, Verspannungen zu l6sen,
Schmerzen zu reduzieren, Muskelkater zu

lindern und die Beweglichkeit zu erh6hen. AuB3er-
dem hilft sie, das Bindegewebe zu straffen und

so beispielsweise auch Cellulite zu reduzieren.

© iStock/Andrey Popov

Es gibt mittlerweile viele unterschiedliche Rollen bzw. Materialhdrten. Weichere Faszien-
rollen sind etwa nach Operationen z.B. fiir die Narbenbehandlung ideal einsetzbar.
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osende Faszientechniken

sind eigentlich schon lange

durch die manuelle Thera-

pie oder Rolfing bekannt.
Zur Selbstbehandlung beziehungs-
weise Unterstiitzung der Therapie
wurden hierfiir schon immer Hilfen
wie etwa ein Tennisball zur Selbst-
massage empfohlen. Mittlerweile gibt
es zu diesem Zweck professionelle
Tools in Form von speziellen Faszien-
rollen. Neben dem Losen von Verdi-
ckungen und faszialen Verklebungen
wird so der Fluss der Gewebsfliissig-
keiten auflerhalb und zwischen den
Faszien dynamisierend angeregt. Mit
der Faszien-Rollmassage kann man
also dynamisch jeden Muskel und jede
Koérperregion gezielt bearbeiten. Man
16st damit selbst verklebte Faszien und
kann damit Schmerzen von Kopf bis
Fufd lindern.

Grundsitzlich soll die Faszien-Roll-
massage die Zwischenzellflissigkeit in

R 3

il

Sy

Die gingigste Variante sind Ubungen der

1. FuB abrollen

So geht’s: Im Stehen oder Sitzen auf der

Gymnastikmatte legt man die kleine Faszienrolle

oder einen Tennisball unter die linke FuBsohle.

Dann rollt man mit etwas Druck vom Zehenballen

bis zur Ferse und wieder zuriick.
Intensitat: Je Seite ein bis zwei Minuten

4. GesaBmuskulatur

So geht’s: Man setzt sich mit einer GesiBhilfte
mittig auf die Rolle (quergestellt) und rollt bis zum

Lendenbereich hin und her. Seitenwechsel.
Intensitat: Je nach Fitnesslevel 3- bis 10-mal
hin- und herrollen.

40 03 2023

2. Achillessehne und Wade

So geht’s: Man legt die groBe Rolle nun unter
das Bein direkt oberhalb der Ferse. Dann rollt
man die gesamte Achillessehne inkl. Wade bis
kurz vor der Kniekehle ab.

Intensitat: 3- bis 10-mal hin- und herrollen.

5. Lendenwirbel ausrollen

So geht’s: Man setzt sich auf die Trainingsmatte
und stitzt sich auf den FiiBen ab. Mit den Unter-
armen oder den Hinden stiitzt man sich dann ein
wenig nach hinten ab. Die Rolle liegt auf Hohe des
Kreuzbeins. Dann neigt man den Oberkorper nach
hinten, sodass ein Druck auf die Rolle ausgeiibt wird,
und rollt langsam in Richtung der Brustwirbelsdule.
Intensitat: 3- bis 10-mal hin- und herrollen.

www.DeineApotheke.at
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Bewegung bringen. Uber diese gezielte
Methode der Selbstmassage rollt man,
vereinfacht gesagt, alte, verbrauchte
Flussigkeit mit Stoffwechselabfillen
vor sich her. Dadurch kann neue Zwi-
schenzellfliissigkeit nachstromen. Die
Faszien saugen sich mit frischer Fliis-
sigkeit voll und die Regeneration wird
angekurbelt. Zwischen zwei Faszien-
Rollmassagen an derselben Stelle sollte
ein angemessener Zeitabstand liegen,
um dem Korper die Moglichkeit zur
Regeneration zu lassen.

Damit die Faszien-Rollmassage mog-
lichst effektiv ist, braucht der Korper
genug Zeit zur Regeneration. Es wird
daher empfohlen, die Faszien-Rollmas-
sage nicht tdglich anzuwenden, son-
dern maximal 2- bis 3-mal pro Woche.
Weiters ist es wichtig, die Rollung
langsam durchzufithren und dabei die
gerollte Region nicht anzuspannen.
Der Bereich, der gerollt wird, sollte

also locker bleiben. Ist man an eine
Stelle geraten, die besonders schmerz-
haft ist, dann eher in der umliegenden
Region rollen und dann noch einmal
testen, ob sich der Schmerz geldst hat.
Das Faszienrollen ist eine sehr indivi-
duelle Angelegenheit, da jede/r eine
unterschiedliche Schmerzgrenze hat
und auch unterschiedlich beweglich
ist. Mit der Zeit spiirt man selbst, wo
die Verklebungen sitzen und wie lange
auf diesen Punkten verharrt werden
darf. Auflerdem kann man mit der
Rolle verschiedene Korperlinien gezielt
behandeln. Das wiéren die oberflich-
liche Riickenlinie, die oberflichliche
Frontallinie, die Laterallinie, die Spi-
rallinie und die Armlinien. Jede Linie
sollte ins Training miteinflief3en.

Es gibt mittlerweile so viele verschie-
dene und unterschiedliche Rollen bzw.
Materialhdrten, dass fiir jede und
jeden etwas dabei ist. Personen, die

oberflachlichen Riickenlinie

3. Oberschenkelriickseite

So geht’s: Nun wird die Rolle kurz oberhalb

schon sehr gut trainiert und weniger
schmerzempfindlich sind, konnen zu
hirteren Schaumstoffrollen greifen.
Fiir Anfinger:innen, Ubergewichtige
und eher schmerzempfindliche Perso-
nen eignet sich die weichere (medizi-
nische) Variante. Letztere ist auch fur
den Rehabereich, also z.B. auch nach
Operationen fiir die Narbenbehand-
lung, ideal einsetzbar.

O
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der Kniekehle (Kniekehle ldsst man aus) abgelegt
und rollt bis zum GesaB.
Intensitat: e Seite ein bis zwei Minuten

6. Brustwirbel ausrollen 7. Nackenrollen

So geht’s: Man bleibt in der Position wie vor- So geht’s: Man legt sich entspannt auf die Matte. Beine

her. Allerdings legt man nun die Hande hinter den konnen aufgestellt werden, und legt die Rolle unter
Kopf, um diesen zu stiitzen. Dann rollt man iiber den Nacken. Dann bewegt man vorsichtig den Kopf
die gesamte Brustwirbelsdule bis zur Schulter und von links nach rechts und spiirt durch das Gewicht des
wieder zuriick.

Intensitit: 3- bis 10-mal

Kopfes die Massage am Haaransatzbereich.
Intensitat: 3- bis 10-mal

032023 4 1
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[ HAUT, HAARE, NAGEL ]

3 Tipps fur feste Nagel,
die Sie kennen mussen

Gepflegte schone Hande und Nagel sind fiir den ersten
Eindruck entscheidend. Leider ist das in einigen Fallen

kein guter, denn haufig sind die Nagel spréde oder briichig.
Wir haben uns angesehen, was man fir feste Nagel tun kann.

er zu sproden, brichigen Nageln neigt,

fahlt sich in der Offentlichkeit oft un-

wohl. Da kann die Frisur noch so gut

sitzen und das Outfit noch so perfekt
passen - die Hande werden lieber versteckt. Viele
furchten auch, ungepflegt zu wirken. Denn egal wie
grandlich die eigenen Pflegeroutinen sind - oft ist
es damit einfach nicht getan.

Unsere Hande sind nun einmal im Dauereinsatz
und mussen viel aushalten: Warme, Kalte, trockene
Luft, Schmutz und Sonne. Allein schon das Han-
dewaschen entzieht ihnen wertvolle Feuchtigkeit.
Hinter brichigen Nageln kénnen zudem auch noch
innere Einflisse stecken. In den meisten Fallen gilt
jedoch: Nicht verzweifeln, man kann etwas dage-
gen tun. Im Anschluss haben wir fur Sie 3 Tipps fur
feste Nagel zusammengefasst.

#1 Nagellack statt Nagelél

Immer Ofter liest man, dass Nageldl feste Nagel
unterstutzt. Aber Vorsicht: Es stimmt zwar, dass
es die Haut an den Fingernégeln pfiegt, allerdings
kann es nicht in die Nagelplatte einziehen, wodurch
der Nagel in seiner inneren Struktur nicht gestarkt
wird. Zur kurzfristigen Starkung der Nagel ist statt-
dessen Nagellack sinnvoll. Glauben Sie Mythen wie
.Die Nagel mussen atmen und der Lack hindert sie
daran” nicht! Unsere Fingernagel atmen nicht - das
ist langst wissenschaftlich bestatigt.

#2 Kein chemischer Nagellackentferner!

Worauf man bei der Verwendung von Nagellacken
sehr wohl achten sollte, ist, dass sich der ver-
wendete Lack ohne Chemie wieder |6sen lasst -
denn chemische Nagellackentferner setzen unse-

Entgeltliche Einschaltung

© iStock



Oft kdnnen die
richtigen Nahrstoffe
von innen zu festen
Nageln verhelfen.

ren Nageln sehr wohl zu und entziehen ihnen
weitere Feuchtigkeit.

#3 Nahrstoffversorgung optimieren

Auch ein Ungleichgewicht im Nahrstoffhaushalt

kann die Ursache fur brichige Nagel sein. In die-

sem Fall sollten vor allem folgende Nahrstoffe ge-
zielt zugefuhrt werden:

+ Goldhirse und Kieselerde enthalten Silizium,
einen wichtigen Bestandteil fester Nagel. Das
wichtige Spurenelement wirkt im Kérper wie ein
Feuchtgkeitsspeicher und trégt so zur Elastizitat
der Nagel bei.

+ Natdrlicher Schwefel (oft mit MSM abgekirzt)
befindet sich von Natur aus in unserem Koérper
und ist ein Strukturelement der Nagel. Steht uns
aber nicht ausreichend davon zur Verflgung,
werden diese bruchig.

» Biotin unterstutzt die Einlagerung des oben ge-
nannten Schwefels in den Nagel. Das wiederum
erhéht den Keratin-Anteil, der ausschlaggebend
fur feste Nagel ist.

Empfehlung aus der Apotheke

Hier ist ein Ausgleich mit Nahrungserganzungsmit-
teln sinnvoll, um den Kérper wieder ausreichend zu
versorgen. Die Mikronahrstoffe gelangen namlich
Uber die Blutbahn direkt zu den Nagelwurzeln, wo
sie dazu beitragen, dass der nachwachsende Nagel
eine festere Nagelplatte bildet. Gerade in der Apo-
theke findet man hier zahlreiche vielversprechende
Produkte. Fragt man Apotheker, so ist deren klare
Empfehlung Dr. B6hm® Haut Haare Nagel, das seit
Jahren am meisten verkaufte Produkt fur feste
Nagel.' Das Osterreichische Qualitatsprodukt enthalt
Silizium und MSM in ausreichend hoher Dosierung.
Hervorzuheben ist hier vor allem die enthaltene
Goldhirse, die dem Kérper besonders gut verwert-
bares Silizium zur VerfUgung stellt. Interessant
fur Sie: Dr. B6hm® Haut Haare Nagel ist auch als
3-Monats-Kur erhaltlich. Das ist nicht nur preis-
lich sinnvoll, sondern auch, weil die Nagel ohnehin
in etwa diese Zeit brauchen, um sich einmal véllig
zu erneuern. ..

1 Apothekenabsatz Mittel fir Haare und Nagel
It. IQVIA Osterreich OTC Offtake YTD 11/2022

Dr.Bo

e sehine Hout, volles Haar,
feste Nogel' ‘#
= / ".

g /

160 Takhshan 3 Maonalipockung y')
Nahrungserganzungsmittel

Briichige Nagel?

Wenn die N&gel spréde und briichig sind, findet
sich die Ursache meist in einem unausgeglichenen
Nahrstoffhaushalt. Genau hierflr eignet sich die
hochdosierte Spezialformel von Dr. B6hm® Haut
Haare Na&gel. Die enthaltenen Mikrondhrstoffe
gelangen Uber die Blutbahn direkt zu den
Nagelwurzeln und sorgen so von innen heraus fur
feste Néagel.

v Silizium aus der Goldhirse als
Feuchtigkeitsspeicher flir die Nagel

v Plus MSM (natirlicher Schwefel) —
fir bruchfeste, strapazierfahige Négel

v Sichtbare Ergebnisse nach wenigen Wochen

Qualitat aus
Osterreich:

/ Dr. Bohm® - Die Nr. 1 aus der Apotheke’

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012
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ANALOGES LEBEN
Kennen Sie schon
,Digital Detox“?

Als ,,Digital Detox* wird der Trend
bezeichnet, fiir einen gewissen Zeitraum
teilweise oder vollstindig auf digitale
Medien zu verzichten. Durch die Einschran-
kung der digitalen Vernetzung und standi-
gen Erreichbarkeit soll Stress reduziert
TEXT VON . . . . .
DIPL.-ING. CARINA STEYER und die Aufmerksambkeit auf die wichtigen

Medizinjournalistin Dinge der realen Welt gelenkt werden.

»

SCREEN FACE
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Ob bei der Arbeit oder in der Freizeit,
die meisten von uns verbringen viel Zeit vor dem Bildschirm.
Dass das blaue Licht, das uns dabei entgegenstrahlt,
auch Auswirkungen auf die Haut haben konnte, ist eine
Vermutung, die in den letzten Jahren immer wieder
aufgekommen ist. Doch gibt es das ,,Screen Face* wirklich?

laues Licht ist allgegenwirtig. Es gehort

zum natiirlichen Sonnenlichtspektrum,

findet sich im kinstlichen Licht der

Innenraumbeleuchtung und den LEDs
von Bildschirmen. Mit einem Wellenldngenbereich
von 400 bis 460 Nanometer grenzt der blaue Bereich
des Sonnenlichts direkt an den unsichtbaren UV-
Bereich. Blaulicht bildet damit den kurzwelligsten
und energiereichsten Anteil des sichtbaren Spekt-
rums, weshalb Expert:innen haufig auch von hoch-
energetisch sichtbarem Licht (kurz: HEVIS-Licht)
sprechen.

Wihrend die schidigende Wirkung von UV-Licht
bereits umfangreich untersucht und den meisten Men-
schen gut bekannt ist, ist das HEVIS-Licht erst vor
einigen Jahren in den Mittelpunkt von Forschungs-
interessen geriickt. Gezeigt hat sich dabei, dass auch
HEVIS-Licht nicht spurlos an der Haut voriibergeht.
Es kann bis in tiefe Hautschichten vordringen, regt
dort die Bildung freier Radikale an und ruft oxida-
tiven Stress hervor. Damit beschleunigt HEVIS-Licht
nicht nur die Hautalterung, sondern spielt auch eine
entscheidende Rolle bei der Entstehung von Pigment-
storungen sowie bei der Verstiarkung dieser.

Entwarnung fiir Kunstlicht?

Doch wie sieht es nun mit dem blauen Licht der Displays
und Monitore aus, die uns tdglich umgeben? Hier kann
die Wissenschaft Entwarnung geben. Aktuelle Studien
weisen darauf hin, dass das kiinstliche blaue Licht von
elektronischen Geraten keine schiddigende Wirkung
auf die Haut hat. So konnte ein Forschungsteam um
Dr. Ludger Kolbe, Chief Scientist Photobiology bei
Beiersdorf, bereits vor knapp zwei Jahren nachwei-
sen, dass die Strahlendosis des kiinstlichen Blaulichts
bei normaler Verwendung elektronischer Gerite

www.DeineApotheke.at

PHOTOTHERAPIE

Blaulicht als
Therapie

Wie so hdufig im Leben gilt auch fiir blaues
Licht: Entscheidend fiir den Effekt sind die
Intensitdt, die Einwirkzeit und die genaue
Wellenldnge des Blaulichts. Und so ist es
nicht verwunderlich, dass neben der scha-
digenden Wirkung des Sonnenlichts und
der neutralen Wirkung des Kunstlichts
auch eine positive Wirkung bekannt ist.

In der Aknebehandlung wird blaues Licht
gezielt fir therapeutische Zwecke einge-
setzt. Die regelmidBige Bestrahlung hemmt
Entziindungen, reguliert die Talgproduk-
tion, wirkt beruhigend und desinfizierend.
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GESUND AM BILDSCHIRM

4 praktische Alltagstipps

— Zwischen groBen und kleinen Bildschirmen
wechseln: Wer am Abend iiber lingere Zeit
Serien und Filme anschauen mochte, sollte statt
zum Smartphone besser zu einem Gerit mit
groBem Bildschirm greifen. Die Augenmuskula-
tur wird dadurch weniger gefordert, wodurch
kleinen Augenfalten vorgebeugt werden kann.

— Blaulichtfilter verwenden: Sie sorgen dafiir,
dass der Blauanteil reduziert wird. Auch wenn
das Umstellen zunichst ungewohnt ist, kann
es vor allem in den Abendstunden fiir einen
erholsameren Schlaf sorgen, der fiir die
Regeneration der Haut von Bedeutung ist.

— Bildschirmpausen einplanen: Bildschirmarbeit
und -licht strapazieren die Augen. Pausen, in
denen der Blick bewusst in die Ferne gelenkt
wird, helfen, die Augen wieder zu entspannen.

— Brillen mit Blaufiltern: Sie verstdrken den
Kontrast und sorgen damit fiir ein ermiidungs-
freies Sehen.

46 032023

bei Weitem nicht ausreicht, um einen schadli-
chen Effekt auf die Haut zu bewirken. Laut den Wis-
senschafter:innen miisse man eine ganze Woche lang
ununterbrochen und mit einem Abstand von 30 cm
vor einem Monitor sitzen, um dieselbe Blaulichtdo-
sis aufzunehmen, die man innerhalb einer einzigen
Minute an einem sonnigen Sommertag zur Mittagszeit
in Hamburg aufnehmen wiirde. Die Emissionen von
kiinstlichem Blaulicht seien im Vergleich zu denen des
natiirlichen Blaulichts der Sonnenstrahlung praktisch
nicht zu erkennen, lautet das Fazit der Expert:innen.
Selbst bei unmittelbarer Nédhe zum Bildschirm dndere
sich das Ergebnis nicht wesentlich. Zwar nidhme die
HEVIS-Intensitdt um das 17-fache zu, allerdings ent-
spriche ein 10-Stunden-Telefonat am Smartphone nur
einer Minute Sonnenlichteinstrahlung an einem son-
nigen Tag in Hamburg.

Schutzmafinahmen anpassen

Doch auch wenn Handys und Co. nach derzeitigem
Kenntnisstand keine Auswirkung auf die Hautalte-
rung haben, haben sie doch Auswirkungen auf den
menschlichen Organismus. So hemmt das blaue
Licht die Produktion des Schlathormons Melatonin,
wodurch das Einschlafen erschwert werden kann.
Schlafmangel wiederum wirkt sich auf die Hautge-
sundheit aus und kann wichtige Regenerationspro-
zesse hemmen. Um den Schlaf nicht zu stéren, sollte
deshalb die Bildschirmzeit am Abend rechtzeitig
beendet oder der Nachtmodus am Gerit eingeschaltet
werden. Letztere aktivieren einen Blaufilter, wodurch
das Licht rotlicher wird. Ein Nebeneffekt des roten
Lichts: Es macht miide.

Ausdriicklich empfohlen wird, die Haut vor dem
Blaulichtanteil des Sonnenlichts zu schiitzen. Am
effektivsten ist hier, die direkte Sonneneinstrahlung in
den Mittagsstunden zu vermeiden. Zusitzlich kénnen
Sonnenschutzprodukte mit blaulichtneutralisieren-
den Wirkstoffen verwendet werden. Die in Sonnen-
schutzprodukten eingesetzten chemischen UV-Filter
hingegen haben gegeniiber blauem Licht nur eine
geringe Wirkung. Physikalische Filter schneiden zwar
etwas besser ab, bieten aber ebenfalls keinen umfas-
senden Schutz.
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SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund

Alarmsignal

Auch wenn die genannten Beschwerden oftmals nur mit
voriibergehenden Dysbalancen, Viruserkrankungen, Infek-
tionen und fiitterungs- oder auch altersbedingten Stérun-
gen zusammenhéngen, welche Tierhalter:innen gut selbst
behandeln koénnen, sollte stets die Meinung von Veteri-
ndrmediziner:innen eingeholt werden. Denn in manchen
Fillen konnen Verdauungsstérungen ebenso ernstere
Ursachen, wie z.B. eine Organerkrankung, zugrunde
liegen. Zuallererst sollte das Tier bei akutem Durchfall
auf eine Nahrungskarenz (Null-Didt mit Wasser) gesetzt
werden (s. u.).

Haustierapotheke bei Diarrho

- Kohletabletten

— Moor (reich an Huminsiuren) oder Heilerde

- Kaisepappel-/Malventee

- Slippery Elm

- Bewihrte Krdutermischung (nur fir Hunde): Kamil-
lenbliiten, Heidelbeeren (getrocknet), Bohnenkraut,

vl “meda  Brombeerblitter, Rosmarin, Blutwurzwurzel, Tausend-

Verdauung &
Durchfall

Verdauungsprobleme wie Diarrho
(Durchfall), Verstopfungen & Co.
sollten von Haustierbesitzer:innen
keineswegs als kurzzeitige
Begleiterscheinung abgetan,
sondern als ernst zu nehmendes
Alarmsignal verstanden werden.

VON MICHAELA HOSELE, PKA

VORSICHT!

Was niemals in die Futterschissel kommen darf,
sind: Weintrauben (Rosinen), Avocado, unreife
Tomaten, griine und gelbe Paprika, Melanzani,
rote Bohnen, rohe Holunderbeeren, Quitten,
rohe Hulsenfrichte, rohe Kartoffeln, rohe
Gartenbohnen, Schokolade, Koffein und Alkohol.

www.DeineApotheke.at

giildenkraut und Eichenrinde

- Homoopathische Zubereitungen wie Strychnos nux-
vomica, Uragoga ipecacuanha, Arsenicum album - je
nach Krankheitsbild

- Bachbliiten: Crab Apple

Moro’sche Karottensuppe (Sie darfjedoch keinesfalls als

Ersatz fiir eine veterindrmedizinische Therapie, sondern
nur als ergdnzende Mafinahme verstanden werden.)

Warum Null-Diat?

Bei Hunden sollte die Null-Diit 24 bis 48 Stunden, bei
Katzen maximal 12 Stunden dauern, da Katzen empfind-
licher reagieren. Gerade libergewichtige Katzen diirfen
niemals langer fasten, da dies eine hepatische Lipidose zur
Folge haben kann. Dies gilt auch fiir Jungtiere, bei denen
eine Null-Didt kontraindiziert ist. Wichtig ist eine aus-
reichende Wasseraufnahme! Letztere kann gut mit dem
Nackenfalten-Test tiberprift werden. Mit der strengen
Futterkarenz kann die spatere Ausbildung einer Futtermit-
telallergie vermieden werden. Wenn Tierhalter:innen aller-
dings konsequent beim Futterentzug bleiben, regeneriert
sich die Darmschleimhaut innerhalb von 24 bis 48 Stunden
und es werden neue Darmzellen produziert, um die Darm-
schranke zu stdrken. Nach der Fastenzeit kann das Tier
Uber zwei Tage hinweg mit einer Schonkost problemlos
wieder auf die normale Futterration zuriickgefiihrt werden.
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Essen aus Genuss,
nicht Frust

Werden wir von unseren Emotionen iiber- Rotkohlsalat mit
mannt, dient Essen oft als Ventil. Heil3- Feigen und Physalis

hunger, Essanfillen & Co. sind die Folge.
Mit diesen Rezepten konnen Sie lernen,
oftmals fehlgeleitetes Essverhalten in den
Griff zu bekommen und zu innerer Balance
zu finden. Viel SpaBB beim Nachkochen!

% Rotkohl (ca. 500g), Salz, 2 kleine Karotten,

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2-3 Stiele Peter-
silie, 75 ml Gemiisebriihe, 3 EL Aceto balsamico,
3 EL Rapsol, Pfeffer, 2 Feigen, 150g Feta
(Schafskdse), 4 Physalis

Rotkohl putzen, nochmals halbieren und
den harten Strunk entfernen. Hobeln Sie die
Viertel auf der Gemiisereibe in sehr feine
Streifen. Die Streifen sollten Sie dann mit

1 TL Salz in einer Schiissel gut mischen
und etwa 10 Minuten ziehen lassen.
Inzwischen die Karotten putzen, schélen
und ebenfalls in feine Streifen schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. Petersilie waschen, trocken tupfen,
Blatter abzupfen und fein hacken.

Fiir die Vinaigrette die Brithe mit Essig
und Ol gut verriithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Karotten, Zwiebel,
Knoblauch und Petersilie zum Rotkohl

in die Schiissel geben und alles mit der
Vinaigrette mischen.

Die Feigen putzen, waschen und achteln.
Den Feta klein wiirfeln. Wer sich vegan
ernahren will, kann den Feta einfach durch
Niisse wie Pistazien- oder Pinienkerne
ersetzen.

Die Physalis waschen. Zum Servieren den
Rotkohlsalat auf Tellern anrichten und
mit Feigen, Physalis und Feta garnieren.

Nihrwerte pro Portion
ca. 505 kcal, 177g EW, 35g F, 26 g KH
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BUCHTIPP
Raus aus der
HeifShunger-
Falle

Essen ist heute weit mehr als reine
Nahrungsaufnahme. Der emotio-

Griinkern-Risotto
mit Sesamhuhn und Dip

nale Hunger sitzt oft mit uns
zusammen am Tisch. Dr. Kathrin
Vergin ist Top-Erndhrungsexper-
tin und kennt sich aus mit den

100 g Griinkern, 150 g Karotten, 250 g Zucchini, 1 Gemiisezwiebel,
1 Knoblauchzehe, 2 EL Rapsol, % | Gemiisebriihe, 1 Bio-Zitrone,
250 g Hiihnerbrustfilet, 1 EL gerduchertes Paprikapulver, 3 EL helle
Sesamsamen, Salz und Pfeffer, 1-2 Stiele Petersilie, 15 g geriebener

Problemen all jener, die mit Uber- Parmesan, ¥: TL gemahlene Kurkuma, 2 EL Magertopfen

© Coco Lang

oder Untergewicht kampfen, in
der Diit-Dauerschleife stecken
oder zu einer Essstérung neigen.
In ihrem Kochbuch verrit Kathrin
Vergin nicht nur wichtige Infos
und Tipps, wie man sein Ess-
verhalten analysieren kann. Sie
bietet mit ihren Rezepten auch
gleich uber 70 leckere Lésungen,
wie man raus aus der HeiBhunger-
Falle kommt. Und weil man bei
Essattacken nicht erst stundenlang
in der Kiiche stehen kann, sind
alle Rezepte total unkompliziert
und ruckzuck zubereitet.

Das Emotional

Eating Kochbuch

2023, Dr. Kathrin Vergin
ZS, 26,50 Euro

ISBN: 978-3-96584-283-0
Erhiltlich bei Buchaktuell
in 1090 Wien oder unter
www.buchaktuell.at

www.DeineApotheke.at

Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Griinkern nach Packungs-
anweisung weich garen. Dann konnen Sie die Karotten schilen, die
Zucchini waschen und beides in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Braten Sie in einer Pfanne in 1 EL Ol Karotten und Zucchini an.
Geben Sie Zwiebel, Knoblauch und Griinkern dazu und léschen Sie
alles mit der Brithe ab. Lassen Sie das Risotto dann mit geschlosse-
nem Deckel etwa 20 Minuten kdcheln.

Die Zitrone miissen Sie heif8 waschen, abtrocknen und etwas Schale
fein abreiben. Danach die Zitrone halbieren, auspressen und den
Saft zum Griinkern geben.

Das Hithnerfleisch waschen, trocken tupfen und in vier Stiicke
schneiden, mit Paprikapulver und Sesam bestreuen. Dann braten
Sie es in einer Pfanne scharf im tibrigen Ol an und wiirzen es mit
Salz und Pfeffer. Setzen Sie das Fleisch in eine Auflaufform und
garen Sie es im Ofen auf der mittleren Schiene noch etwa 15 Minuten.
Inzwischen die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter
abzupfen und fein hacken. Aus Petersilie, Parmesan, Kurkuma, Salz,
Topfen und Zitronenschale mischen Sie den Dip. Zum Servieren
richten Sie das Risotto auf Tellern an, nehmen das Huhn aus dem
Ofen und legen es dazu. Zuletzt alles mit dem Dip garnieren.

Nahrwerte pro Portion
ca. 630 kcal, 48 g EW, 25 g F, 47 g KH
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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.

Gewinnen Sie

2x 2 Tickets”

fur das
,»Akkordeon-
Festival*!

Internationales Akkordeon Festival

Ungebrochen sehen Friedl| Preisl und Franziska Hatz als Pro-
grammgestalter:innen den Auftrag, dem Reichtum der Musik,
die mit dem Akkordeon im Zentrum gemacht wird, mit dem
Akkordeonfestival (25.2.—26.3.2023) ein umfangreiches Forum
zu bieten, bewidhrte Kiinstler:innen und neue Talente ein Monat
lang auf diverse Wiener — und eine niederdsterreichische —
Biihnen zu bringen. Dabei geht sich auch ein kleiner, inhaltlich
vertretbarer und naher Ausflug in die Welt der Mundharmonika
aus, wenn am 18. 3. das Mundharmonika Quartett Austria
tatsachlich ganz ohne Akkordeon konzertiert.
www.akkordeonfestival.at

DA verlost 2x2 Karten fiir das Doppelkonzert von
Marlies Fiirst und dem Mundharmonika Quartett am Sa.,
18.3.2023, 19.30 Uhr im ,,Schutzhaus Zukunft®, 1150 Wien.

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,,Akkordeon* an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apo-
theker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 13.3.2023. Vergessen
Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informa-
tionen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden
Sie im Impressum auf Seite 3.
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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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© Bio-Wohlfiihlhotel Castello Kénigsleiten

Im Wellnessbereich
kénnen Sie die Beine
hochlagern oder bei einem
Saunagang entspannen.

CASTELLO KONIGSLEITEN

,DA — Deine

serfahrbar®, vorausgesetzt, man hat die

Kraft fir 64 Abfahrtskilometer und

fast 8.500 Hohenmeter und fiinf
Stunden auf Skiern.

Apotheke* verlost

¥ 1x3 Nichte®

fir 2 Personen
im Hotel Castello
mte  Konigsleiten

*

Sonnenskilauf
bis in den April

Bis Ende April regiert der Schnee auf 1.600 Metern im
Almdorf Konigsleiten. Sonnenliebhaber tanken hier
eine Extraportion natiirliches Vitamin D und Schnee -
und Gastfreundschaft im Biohotel Castello Konigsleiten.

as Almdorf Konigsleiten

am Gerlospass zwischen

dem Salzburger Salzachtal

und dem Tiroler Ziller-
tal ist mit besonders viel Schnee und
Hohensonne gesegnet. Die 52 Bahnen
der Zillertal Arena laufen bis Mitte
April und bringen Firnfans auf bis zu
150 Pistenkilometern in Fahrt. In der
hochalpinen Hohe der mittleren Zwei-
tausender lassen sich Sonne und glit-
zernde Firnpisten auch dann noch voll
auskosten. Auf skiresort.at rangiert die
Zillertal Arena als Fiinf-Sterne-Skige-
biet mit 19 Auszeichnungen. Der Ein-
stieg in das grofite Skigebiet im Zillertal

* Gewinnspielinformation

liegt nur 150 Meter vom Bio-Wohlfiihl-
hotel Castello Konigsleiten***. Auf
der ArenaTour ist das gesamte Gebiet

Die 52 Bahnen der Zillertal Arena laufen
bis Mitte April und bringen Firnfans auf
bis zu 150 Pistenkilometern in Fahrt.

Grund zum Abkristeln
Spitestens danach ist Zeit fiir
einen Boxenstopp beim Bio-
Wohlfithlhotel Castello Konigs-
leiten. Die inkludierte Bio-Nachmit-
tagsjause mit Suppe, Salat, warmen
Snacks und Kuchen ab 14 Uhr kommt
gerade recht. Dann vielleicht die Beine
im Wellnessbereich hochlagern und
sich die Muskeln bei einer Sportmas-
sage lockern lassen. Nach einem Sau-
nagang ist man wieder auf Betriebs-
temperatur fiir weitere Erlebnisse,
vielleicht eine winterliche Runde zur
»blauen Ddmmerstunde®, eine Pferde-
kutschenfahrt oder eine Runde mit
Langlaufski. Danach meldet sich sicher
der Appetit - und Kiichenchef Andreas
mit seinem bekannt guten Vier-
Génge-Dinner. Das einzige bio-zerti-
fizierte Hotel in der Zillertal Arena
setzt auf regionale und naturbelassene
Produkte aus der Region ohne lange
Transportwege. Auch Fiinf-Elemente-,
TCM- und ayurvedische, gluten- und
histaminfreie Kiiche sind bei ihm zu
haben. Dass man nach der leichten und
bekémmlichen Kost auch gut schlift,
versteht sich fast von selbst. Einen Gut-
teil tragen dazu aber auch die viele fri-
sche Hohenluft auf 1.600 Metern und
die hochwertig und allergikergerecht
ausgestatteten Zimmer im Castello
Konigsleiten bei.

Bio-Wohlfiihlhotel

Castello Kénigsleiten®***

Familie Eder

5742 Wald im Pinzgau/Kénigsleiten 24
+43 (0) 6564 20 272
info@castello-koenigsleiten.at
www.castello-koenigsleiten.at

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,Castello an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 20.3.2023. 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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