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EDITORIAL

EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

»Hast du schlecht geschlafen?“Wahrscheinlich haben Sie

IHR SEPTEMBER

diese charmante Frage auch schon einmal gehort. Augen-
ringe und geschwollene Trianensicke lassen das Gesicht

Die Rabatte &
Gewinnspiele
dieser Ausgabe

oftmals miide und etwas alter wirken. Wir haben ab
S. 46 einige hilfreiche Tipps fiir Sie zusammengestellt,
wie Sie Thre Augenpartie optimal pflegen und kleine
Schatten kaschieren kénnen.

Apropos miide. Leiden Sie unter stindiger Midig-
keit und fiihlen sich antriebslos, kann ein Eisenmangel

dahinterstecken. Eisen ist an vielen Korperfunktionen
beteiligt und spielt eine zentrale Rolle im Energiehaus-
halt. Wer besonders pradestiniert fiir einen Mangel ist
und was dagegen unternommen werden kann, haben
wir ab S. 14 fir Sie zusammengefasst.

Bei einem Eisenmangel werden auch die Haare in
Mitleidenschaft gezogen. Tipps, wie Sie Ihre Haare wie-
der zu einer Lowenmaéhne pflegen konnen, finden Sie
ab S. 20.

Auflerdem wollen wir Thnen die positiven Effekte des
Wanderns naherbringen (S. 52). Wussten Sie, dass es der
ideale Jungbrunnen fiir Kérper UND Geist ist? Sie wer-
den iiber die vielen Benefits des Wanderns staunen.

Auch fiir unsere Vierbeiner ist Bewegung
ein Muss, um vital zu bleiben. Mehr iiber

die besonderen Bediirfnisse von Senioren-
Hunden finden Sie auf S. 50.

Wir wiinschen Thnen viel Freude und

neue Erkenntnisse beim Lesen der neuen
DA - Deine Apotheke!
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[ ENERGIE — GEDACHTNIS — LERNEN ]

Mit Schufdler Salzen zu
mehr Merkfahigkeit!

Stress und Vergesslichkeit sind immer

berarbeitung fuhrt zu
Konzentrationsschwache,
manchmal sogar zu Teil-
nahmslosigkeit.

Zell Nubliron fordert

die geistige Frische

Zell Nubliron wird bei zunehmender
Vergesslichkeit sowie Konzentra-
tionsschwéache auch als Folge geis-
tiger Uberarbeitung und Teilnahms-
losigkeit empfohlen.

Im Hinblick auf eine tatsachliche
Verschlechterung des Erinnerungs-
vermogens im fortgeschrittenen
Alter kann Zell Nubliron zur kom-
plementéarmedizinischen Betreuung
und Starkung des Gedéachtnisses
empfohlen werden.

Zell Nubliron ist ein Schii3ler
Komplexmittel und enthalt 6 Schiif}-
ler Salze in jeder Tablette, in der
richtigen Zusammensetzung:

- Nr. 3 Ferrum phosphoricum

- Nr. 5 Kalium phosphoricum

- Nr. 8 Natrium chloratum

- Nr. 12 Calcium sulfuricum

- Nr. 17 Manganum sulfuricum

- Nr. 20 Kalium Aluminium sulfuricum

Insgesamt bewirkt die Mischung
eine gute Durchblutung sowie die
Bereitstellung von Energie, vor allem
um die Gedéachtnisleistung zu unter-
stUtzen. Die Merkfahigkeit leidet sehr
oft bei Menschen, die langfristig mit
Stress zu kdmpfen haben. In diesem

mehr Themen unserer Zeit. Der moderne,
vielfach gestresste und uberarbeitete
Mensch leidet oft schon in jungen

Jahren an zunehmender Vergesslichkeit.

Fall ist die Energiebereitstellung von
groBer Bedeutung. Das Komplexmit-
tel unterstitzt dartber hinaus auch
den Abbau von belastenden Stoffen
und starkt insgesamt den Hirnstoff-
wechsel und das Merkvermaégen.

Die Einnahme ist einfach, denn
Sie haben die fertige Mischung in je-
der Tablette vorliegen. Die Tabletten
im Mund zergehen lassen.

Weitere Manahmen:

- Stressabbau ist in diesem Zu-
sammenhang essenziell.

- Bewegen Sie sich taglich zumin-
dest 1 halbe bis 1 Stunde an der
frischen Luft.

- Achten Sie auf gesunde Ernéh-
rung und trinken Sie ausreichend
Wasser.

- Pflegen
Kontakte.

- Denken Sie vielleicht auch einmal
an Meditation.

- Auch Yoga gibt Kraft, starkt das
Nervenkostim und ist ein echter
Jungbrunnen.

Sie freundschaftliche

- Meiden Sie Aluminium im t&g-
lichen Gebrauch - in Deos sowie

Entgeltliche Einschaltung

in jeglichen kosmetischen Pfle-
geprodukten. Auch Alaun ist ein
Aluminiumsalz.

- Alufolie beim Kochen oder auch
beim Haarefarben vermeiden.

Zell Vita bringt Energie
fir bessere Konzentration
Ein anstrengender Berufsalltag,
lange Arbeitszeiten oder herausfor-
dernde Aus- und FortbildungsmaB-
nahmen sowie erhdhte Lernleistung
und Konzentration beanspruchen
den Energiehaushalt nachhaltig.

Zell Vita ist ein SchuBler-Kom-
plexmittel und enthalt 6 SchuBler-
salze in einer Tablette. Es fordert
die Energiebereitstellung bei leich-
ten Formen von Kraftlosigkeit und
Erschépfung und hilft dadurch die
eigenen Kraftressourcen optimal zu
nutzen, vor allem in Zeiten, in de-
nen man Leistung bringen muss. Es
kann auch prophylaktisch eingesetzt
werden, um einem unerwunschten
Energieabfall vorzubeugen.

Das Komplexmittel starkt die
Merkfahigkeit und unterstitzt beim
Lernen.

© Beigestellt



Schiiftler Salze in Zell Vita:

- Nr. 3 Ferrum phosphoricum,

- Nr. 4 Kalium chloratum

- Nr. 5 Kalium phosphoricum

- Nr. 7 Magnesium phosphoricum

T
& - Nr. 8 Natrium chloratum
) - Nr.17 Manganum sulfuricum
Der Energiehaushalt wird durch die
:‘ Zusammensetzung der SchuBler
v

Salze gestéarkt. Es werden sowohl
Stoffwechsel und Durchblutung als
auch die Zellaktivitat insgesamt ak-
tiviert. Zell Vita unterstitzt nachhal-
tig in allen anstrengenden Lebens-
lagen und jedem Lebensalter, wenn
es konsequent eingenommen wird.
Eine Kombination mit Zell Nubliron
ist moglich.

In jeder Tablette ist die richtige
Zusammensetzung der SchuBler
Salze enthalten. Daher ganz einfach

.Wenn der Energielevel
aufgebaut werden soll
oder Unterstitzung beim
Lernen bendtigt wird,
dann empfiehlt sich das
Komplexmittel Zell Vita.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

die Tabletten einzeln aus der Dose
herausnehmen und im Mund zerge-
hen lassen.

Nahrstoffe zur Kombination mit Zell
Nubliron oder Zell Vita:

Die Kombination von Zell Nubliron
oder Zell Vita mit der Nahrstoffmi-
schung Kalium Energie 5 Adler Ortho
Aktiv ist dann empfehlenswert,
wenn Mduadigkeit und Erschopfung
bereits Uber langere Zeit andauern.
Kalium Energie 5 enthalt vor allem
Kalium far Nerven- und Muskel-
funktion, essenzielle Fettsauren und
Lecithin sowie den gesamten Vita-
min B-Komplex und unterstttzt zu-
dem Lernen und Merkfahigkeit, dies
gilt auch fur altere Menschen.

Mehr Infos unter:
www.adler-pharma.at

ENERGIE
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FORDERUNG
GEISTIGER
FRISCHE

Zero LEITBETRIEBEAUSTRIA®
LN 77 \\

www.adler-pharma.at
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Zell Komplexmittel
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KURZ & BUNDIG

IHR SEPTEMBER

Neues und
Wissenswertes
aus der Welt

der Medizin

Prof. Dr. Ingo Frobise
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SCHLANK UND ' gewinnen!

MENTAL IN BALANCE

Jetzt mitmachen & gewinnen

Unsere Muskeln haben einen groBen Einfluss auf unser
Immunsystem, den Zucker- und Fettstoffwechsel,

auf das Herz-Kreislauf-System und auch die anderen
Organe. Der Sportwissenschaftler und Experte fiir
Pravention Prof. Dr. Ingo Frobdse erklért in seinem
wissenschaftlich fundierten Buch, warum man durch
regelmiBiges Muskeltraining dafiir sorgen kann, dass
der Kérper fit und die Psyche in Balance bleibt.

Muskeln - die Gesundmacher. So bleiben
wir fit, schlank und mental in Balance.
von Prof. Dr. Ingo Frobése

2023, Ullstein Extra, € 20,60

ISBN: 978-3-86493-220-5

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

8 09 2023

SCHULBEGINN

So machen Sie

der lastigen Laus

den Garaus

Kopflause haben leider immer Saison.
Ganz besonders haufig treten sie dann
in Erscheinung, wenn fiir die Kinder
die Ferienzeit zu Ende ist.

er Befall durch Kopfliuse kommt auch

in wohlhabenden Lindern wie Oster-

reich hdufig vor und ist kein Zeichen

mangelnder Hygiene. Aber wie gelangt
die Laus ins Haus? Und vor allem: Wie kriegt man
sie wieder raus? Unfreiwillige ,,Tturoffner” sind oft
die Kinder, gelten doch Schulen und Kindergirten
als Brutstétten dieser lastigen Parasiten. Einmal zu
Hause angekommen, besteht natiirlich auch fir die
ibrigen Familienmitglieder die Gefahr des Laus-
befalls. Daher sollten Mittel gegen Kopflduse gleich
von der ganzen Familie angewandt werden - eine
Art ,Grof3offensive” also.

www.DeineApotheke.at
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GroBoffensive gegen Liuse

Die Apothekerin bzw. der Apotheker hilt eine
grofle Palette von Mitteln bereit, die den ,,Grof3-
angriff“ gegen die kleinen, aber wehrhaften Gegner
unterstiitzen. Zur Auswahl stehen diverse Sham-
poos und Ole. Sie alle sind besonders schonend fiir
die zarte Kinderhaut und dariiber hinaus natiirlich
bestens vertraglich.

Mit einem sogenannten Nissenkamm lassen sich
die mit freiem Auge kaum erkennbaren, festsitzen-
den Nissen - das sind die Eier, die Kopflause legen -
entfernen. Auch dieser Kamm ist in Threr Apotheke

erhiltlich.

Zihe Gegner

Um einen neuerlichen Befall durch Kopflduse zu
verhindern, sollte die Behandlung noch einige Zeit
weitergefiihrt werden. Dafiir gibt es in der Apotheke
besondere Produkte auf rein biologischer Basis und
mit speziellen itherischen Olen. Die darin enthalte-
nen Inhaltsstoffe mogen die kleinen Plagegeister in
den Haaren namlich gar nicht.

Ganz wichtig beim Kampf gegen die nervigen
Kopflause ist die fachkundige Beratung durch Apo-
thekerin und Apotheker. Denn die bedeutet das
Aus fiir die Laus.

‘-i OSTERREICHISCHE
APOTHEKERKAMMER

www.DeineApotheke.at

LAUSE NERVEN.
MACH SIE NYDA®!

NYDA" I

® gegen Lause
und Nissen

Wirkt gegen Lause und Nissen.

Nur 10 Minuten Einwirkzeit
Effektiv nach nur einer Anwendung
Sehr gute Vertraglichkeit
Mit Lausekamm
Uber Wirkungen und mdgliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizin-

produktes informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich.
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PHARMABRANCHE

Gut auf
Erkaltungszeit
vorbereitet

er Verband der pharmazeutischen

Industrie (Pharmig) sieht Osterreich

in Sachen Medikamentenversorgung

zumindest teilweise besser auf die
kommende Erkiltungssaison im Herbst und Win-
ter vorbereitet als im Vorjahr. ,Es wird an einer
Bevorratungsliste gearbeitet®, so der neue Pharmig-
Prasident Ingo Raimon. Diese fokussiere sich auf
Préparate, die zum Managen einer Infektionswelle
notwendig sind. Aber ,systemische Herausforde-
rungen® bleiben erhalten, warnte er.

Die Liste mit den Préparaten, die auf die Bevor-
ratung kommen, enthalte vorerst 18 Wirkstoffe, die
im neuen Preisband des Dachverbands der Sozial-
versicherungstrdger im Herbst Preissenkungen
unterzogen werden sollen. cb

10 09 2023
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| Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Wie unterstitzt die TEM
in der Frauenheilkunde?

Schon frith schitzte man die Kraft der Pflanzen bei
Frauenbeschwerden. Der Ménchspfeffer stellt eine
wertvolle Pflanze dar, die bei PMS-Symptomen wie
Midigkeit, Gereiztheit, Kopf- und Riickenschmerzen,
Wassereinlagerungen, Brustspannen und Rhythmus-
storungen helfen kann. Die streng rhythmische
Anordnung der Bliiten und der Friichte zeigt laut
Signaturenkunde ihren Einfluss auf zyklische Prozesse
wie die Menstruationsblutung. Bei PMS kénnen auch
der hormonregulierende Muskatellersalbei und die
entkrampfende und blutungsregulierende Schafgarbe
eingesetzt werden. Leiden Sie an Eisenmangel (s. auch
S. 14) durch zu starke Blutungen, unterstltzt weiters
die Brennnessel. Bei Pilzinfektionen oder Entziindun-
gen im Genitalbereich sind Heilpflanzen wie Thymian,
Rose, Frauenmantel, Ringelblume, Kapuziner-

kresse und Rosengeranie besonders wirkungsvoll.
Wechselbeschwerden werden durch den natiir-
lichen Ersatz einer Therapie mit Arzneipflanzen wie
der Traubensilberkerze, Rotklee und Granatapfel
gelindert. Letzterer galt in der Antike als Mittel fir
ewiges Leben und Fruchtbarkeit. Bei unerfiilltem
Kinderwunsch kénnen Sie des Weiteren auf natiirliche
Weise mit einer Entgiftung des Kérpers mit Nest-
reinigungstees, einer Leberentgiftung und hormon-
ausgleichenden Tees nachhelfen. Besonders wirkungs-
volle Heilpflanzen sind hier der Frauenmantel sowie
der Storchschnabel und die Schafgarbe.

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

k.rahman@tem-fachverein.com C‘
T

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

www.DeineApotheke.at

lllustration: STUDIO MARIN
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Risikogene
identifiziert

ie Risikofaktoren fiir Himorrhoidal-

leiden sind bekannt: vermehrtes Sit-

zen, Ubergewicht, ballaststoffarme

Erndhrung, chronische Obstipation,
zu starkes Pressen etc. Warum dennoch nur manche
Menschen ein ausgeprigtes Himorrhoidalleiden ent-
wickeln, wihrend andere davon verschont bleiben, ist
dagegen ungeklart. Ein internationales Forschungs-
team konnte nun anhand von genetischen Analysen
wichtige Erkenntnisse liefern. Dazu verglichen sie
das Erbgut von 218.920 Erkrankten mit den gene-
tischen Informationen von 725.213 Personen ohne
Hiamorrhoidalleiden. Durch die Analysen konnten
sie 102 Genomregionen identifizieren, die Gene ent-
halten, die zu einem erhéhten Risiko fiir Himorrhoi-
dalleiden beitragen - also sogenannte Risikogene.
Bis dahin war noch kein einziges Risikogen bekannt.
Aus den identifizierten Risikogenen konnten sie
sogenannte polygene Risikoscores (PRS) berechnen.
In Zukunft konnten mit Hilfe der PRS Menschen mit
erhohtem Risiko fiir schwere Auspragungen frithzei-
tig identifiziert und genauer begleitet werden. Auch
konnten die Betroffenen moglicherweise besonders
von einer priventiven Lebensweise profitieren, hoffen
die Forscher:innen. ac

Wirkt.
Schnell.
Popoldr.

i

eutschland’

Schnell
wirksam
dank

Lidocain!

T4 iRk aly albe mit Sppibator Ig
L e L LY ] H-

. = i
Posterisanakut r
50 mg/g Rektalsalbe 2
A
posstutisi

I
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Posterisan® akut

DER SCHNELLE HELFER BE
HAMORRHOIDEN

Bei Hamorrhoidalleiden: Posterisan® akut 50 mg/g Rektal-
salbe, der Marktfiihrer aus Deutschland. Das einzige rezeptfreie
Arzneimittel mit einem Lokalanasthetikum, mit Lidocain
wirksam dosiert mit 5%. Zur symptomatischen Behandlung
von Juckreiz und Schmerzen im Analbereich (z.B. aufgrund
von Hamorrhoiden). Gut vertraglich: Die weille, geruchlose,
vegane Salbe mit gelartiger Konsistenz ist frei von Parabenen
und Paraffinen.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

" nach verkauften Packungen (IH-Galaxy Apo-Fusion 05/2023)
2 Gebrauchsinformation Posterisan akut Stand 10/2021

Sanova
Stand der Information: 06/2023 | Posterisan_2023_024 Advancing health



~Joghurt gegen -
Depressionen

Dass die Erndahrung das Risiko fiir Depression
beeinflussen kann, zeigten bereits frithere Stu-
dien. Als ein wichtiger Aspekt gilt hierbei die
Darm-Hirn-Achse. Die symbiotisch mit uns
lebenden Bakterien (unser Mikrobiom) im Darm
produzieren Nahrstoffe aus unserer Nahrung
und steuern dariiber auch neuronale Prozesse.

Fermentierte Nahrungs-
mittel wurden wieder-
holt auf ihre Rolle fiir
bzw. gegen Depression
hin untersucht. Speziell
manche Bakterienarten,
die zur Fermentierung
eingesetzt werden, kon-
nen gesundheitlich vor-
teilhaft sein.

Eine Metaanalyse iiber 8 Kohortenstudien mit
insgesamt 83.533 Personen zeigte, dass der Kon-
sum fermentierter Milchprodukte das Risiko fiir
eine Depression reduzieren kann. Studien zeigten
besonders Effekte von Kise- und Joghurtkonsum.
Die Autoren vermuten, dass dieser Zusammen-
hang tiber die Darm-Hirn-Achse vermittelt wird.
Allerdings wurden hier Kohortenstudien analy-
siert, die einen Zusammenhang zeigen, nicht aber
eindeutig Ursache und Wirkung ausmachen koén-
nen. Weitere Studien miissen somit priifen, ob
eine gezielte Erndhrungsintervention das Depres-
sionsrisiko senken kann. cb

DIABETES-ECK

Pradiabetes - ergreifen Sie lhre Chance!

Wie Frau/Mann erhohte Blutzuckerwerte (BZ) wieder loswerden kann.

O

Und jetzt? Die Freude ist grof3, Erndhrungsumstellung
wird sofort eingestellt. Wieder Chance verfehlt.

Wenn erhohte BZ-Werte das erste Mal festgestellt
werden, ergreifen viele Betroffene die Flucht und

meiden weitere Arztbesuche. Chance verfehlt. . . L
Nun heif3t es — weitermachen! Nutzen Sie die Chance

Die meisten agieren etwas zielgerichteter, denn sie und verfolgen Sie langerfristig die Erndhrungsumstellung,
essen zwei Wochen so gut wie gar nichts mehr,
was wahrscheinlich nicht schaden kann, auf Dauer

gesehen aber nicht moglich ist. Chance ergriffen.

die lhnen guttut. Ernahrungsumstellung verbunden mit
regelmaBigen Bewegungseinheiten (tdglicher Spaziergang,
Gymnastik, Stiegen steigen etc.) erhoht die Chance,
Gewicht abzunehmen und den Préddiabetes loszuwerden.
Ergreifen Sie Ihre Chance! Es gibt Menschen, die ihre
Chancen erkennen, ergreifen und Vorteile daraus ziehen.
Viel Erfolg und viel Gesundheit!

Manche suchen und beherzigen das aufkldrende
Erndhrungsgesprach. Kalorien- und kohlenhydrat-
reduzierte Erndhrung wird gestartet, indem man Haus-
haltszucker, Limonaden, Kuchen, Eiscreme, Knabber-
gebdck und Bier vom Erndahrungsplan streicht, die
Portionen von Brot, Beilagen sowie Obst reduziert.
Chance ergriffen! Bessere Werte sind zu erwarten.

Elisabeth Thiebet, ODV Weiz
Osterreichische Diabetikervereinigung (ODV)
oedv.office@diabetes.or.at,www.diabetes.or.at

© iSTock/instamatics
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Tipps bei Eisenmangel

09 2023

SEPTEMBER

Vergesslichkeit & Demenz

STUDIE

Gehen fiir
die Gesundheit

Je mehr ein Mensch zu FuB geht,
desto geringer ist sein Risiko, frith an
den unterschiedlichsten Krankheiten
zu sterben, das ist mittlerweile wissen-
schaftlich untermauert. Die Anzahl
der Schritte pro Tag, um Vorteile fiir
die Gesundheit zu erzielen, ist aber
geringer als bisher angenommen.

Die kiirzlich im ,,European Journal of
Preventive Cardiology* verdéffentlichte
Studie ergab, dass schon das Gehen von
rund 4.000 Schritten pro Tag das Risiko
verringert, an irgendeiner Krankheit frither
zu sterben. Bei rund 3.000 Schritten pro
Tag reduzierte sich bereits das Risiko, an
Erkrankungen des Herzens und der Blut-
gefiBe (Herz-Kreislauf-Erkrankungen) zu
sterben. Das Risiko sinkt jedoch mit jeden
500 bis 1.000 zusitzlichen Schritten, die ein
Mensch geht, deutlich. Eine Obergrenze gibt
es freilich nicht: Die Forscher:innen fanden
heraus, dass sich selbst bei 20.000 Schrit-
ten am Tag die gesundheitlichen Benefits
immer weiter erhéhten.

© iStock/shapecharge
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Kennen Sie
lhre Werte?

Blutwerte verraten Essen-
zielles Giber den Zustand des
Kérpers — zum Beispiel, wo
die Ursachen fiir Energielosig-
keit, Konzentrationsschwie-
rigkeiten, Probleme beim
Abnehmen und viele weitere
Beschwerden liegen kénnen.
Der Mediziner Thiemo Oster-
haus erklart, wie Defizite an
Omega-3, Eisen, Vitamin D,
Folsdure, Magnesium und Co.
entstehen, welche Folgen sie
fir den Kérper haben und wie
man sie mit Nahrungsergan-
zungsmitteln und Lifestyle-
Umstellungen ausgleicht. So
kann jeder seine Gesundheit
selbst in die Hand nehmen!

Der Blutwerte-Code
2023, Thiemo Osterhaus,
RIVA, 23,50 Euro

ISBN: 978-3-7423-2400-9
Erhiltlich bei Buchaktuell
in 1090 Wien oder unter
www.buchaktuell.at
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OFT MANGELWARE

Powerstoff

Eisen

Zu den typischen Eisenmangel-

Symptomen zihlen Midigkeit, Antriebs-
losigkeit, Konzentrationsstorungen,
Schlafstérungen, eine gedriickte Stimmungs-
lage und Kopfschmerzen. Aber auch
briichige Fingernigel, eingerissene Mund-
winkel, Haarausfall und stumpfes Haar
konnten auf Eisenmangel hinweisen.

www.DeineApotheke.at

© iStock/Milko

TEXT VON
MAG. NATASCHA GAZZARI

Journalistin

Eisenmangel gehort zu den haufigsten Mangel-
erscheinungen weltweit. Warum das Spurenelement
Eisen im Korper von zentraler Bedeutung ist,
wodurch sich ein Mangel bemerkbar macht und wie
die Eisenspeicher wieder gefiillt werden kénnen.

eit Wochen fiihlt sich Amélie (38), als

hitte ihr jemand die Energie ausgesaugt.

Sie leidet unter stindiger Miidigkeit,

fihlt sich antriebslos, schléft schlecht
und kann sich kaum auf ihre Arbeit konzentrie-
ren. In den Mundwinkeln zeigen sich schmerzhafte
Risse, ihre sonst so schonen Négel sind briichig, das
Haar diinn und sprode. Vollig erschopft wendet
sich die zweifache Mutter an ihre Hausérztin. Nach
einer Blutuntersuchung steht schnell fest: Amélies
Korper hat zu wenig Eisen.

Eisenmangel gehort zu den hiufigsten Mangel-
erscheinungen weltweit. Besonders haufig betrof-
fen sind erwachsene Frauen wie Amélie. Laut
osterreichischem Erndhrungsbericht nehmen rund
85 Prozent der Frauen im gebdrfahigen Alter tag-
lich zu wenig Eisen zu sich, um ausreichend ver-
sorgt zu sein. Durch die Monatsblutung brauchen
Frauen deutlich mehr Eisen als Ménner. Auch in
der Schwangerschaft ist der Bedarf stark erhoht.
Gerit das Verhdltnis zwischen Aufnahme, Speiche-
rung, Verwendung, Wiederverwertung und Verlust
aus der Balance, kann es zu den typischen Eisen-
mangel-Symptomen kommen.

»Eisen ist an vielen Korperfunktionen beteiligt
und spielt eine zentrale Rolle im Energiehaushalt®,
erklart die Welser Allgemeinmedizinerin und

092023 1 5
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Wer ist besonders
gefahrdet?

Bei jeder Monatsblutung gehen im weiblichen
Kérper rund 25 mg des wertvollen Spurenele-
ments verloren. Wihrend der Schwangerschaft
steigt der Bedarf auf beachtliche 30mg pro

Tag. Da Eisen neben dem Sauerstofftransport
auch fiir die Neubildung der Zellen und speziell
der Nervenzellen eine wichtige Rolle spielt, ist
gerade in der Schwangerschaft eine ausreichende
Zufuhr wichtig, um eine gesunde Entwicklung
des Embryos zu gewihrleisten. Neben Frauen im
gebiarfihigen Alter und Schwangeren gibt es noch
weitere Gruppen, die iiberdurchschnittlich haufig
von einem Eisenmangel betroffen sind. Dazu zéh-
len Kinder und Jugendliche im Wachstum, Sport-
ler:innen, Vegetarier:innen und Veganer:innen
sowie Menschen, die regelmaBig Blut spenden.
Auch chronische Erkrankungen wie Gast-
ritis, Zoliakie, Herzschwiche, Nieren-
erkrankungen oder Tumorerkrankun-
gen konnen die Eisenaufnahme aus

der Nahrung beeintrichtigen und so

das Entstehen eines Mangels begiinsti-
gen. Sogenannte ,,Magenschutz-Medikamente®,
die haufig im Zuge einer Therapie mit Schmerz-
mitteln verordnet werden, um die Magenséure
zu neutralisieren, kénnen sich ebenfalls negativ
auf die Eisenaufnahme auswirken.

Eisenmangel-Expertin Dr.® Andrea Friih-
wirth. Die wichtigste Aufgabe des Spurenelements,
das dem Korper tiber die Nahrung zugefithrt wer-
den muss, ist der lebensnotwendige Sauerstofttrans-
port im Korper. Mithilfe von Eisen wird der rote
Blutfarbstoff Himoglobin gebildet. Im Himoglobin
wird der Sauerstoff gebunden, der beim Atmen auf-
genommen und dann tiber die Blutbahnen im gan-
zen Korper verteilt wird. Nur wenn genug Sauer-
stoff zu den Zellen kommt, konnen sie optimal
funktionieren. Im Korper eines gesunden Mannes
sind ca. vier Gramm Eisen gespeichert, bei einer
gesunden Frau ca. zweieinhalb bis drei Gramm.
Wie viel Eisen der Korper benétigt, hingt vom
Alter, vom Geschlecht und der jeweiligen Lebens-
phase ab. Als Richtwert fiir die tigliche Eisenzufuhr
gilt bei gesunden Erwachsenen bis 50 Jahre 10 mg
fiir Médnner bzw. 15 mg fiir Frauen.

16 09 2023

/ Laut &sterreichischem

Erndhrungsbericht nehmen rund
85 Prozent der Frauen im ge-
barfihigen Alter taglich zu wenig
Eisen zu sich. Um ausreichend
versorgt zu sein eignen sich vor
allem Eisentabletten, -kapseln
und -séfte zur Supplementierung.

Die Symptome, mit denen Betroffene in die Praxis
der Welser Allgemeinmedizinerin kommen, sind
vielfiltig und umfassen die unterschiedlichsten
Bereiche des Korpers. Zu den typischen Eisenman-
gel-Symptomen zéhlen Miidigkeit, Antriebslosig-
keit, Konzentrationsstorungen, Schlafstérungen,
eine gedriickte Stimmungslage und Kopfschmer-
zen. Auch Haut und Haare werden durch eine
Unterversorgung in Mitleidenschaft gezogen: Brii-
chige Fingernagel, eingerissene Mundwinkel, Haar-
ausfall und stumpfes Haar konnten auf Eisenmangel
hinweisen. Eine hohere Infektanfélligkeit kann laut
Frithwirth ebenfalls ein Warnzeichen des Korpers
sein. Leistungssportler:innen, die zu wenig Eisen
zu sich nehmen, berichten iiber eine reduzierte
Ausdauerleistung, einen scheinbar unerklédrlichen
Leistungsknick oder Kurzatmigkeit bei Belastung.
Ist der Mangel so stark ausgepragt, dass er zu einer
Blutarmut (Andmie) gefiihrt hat, konnen Beschwer-
den wie Herzklopfen, Atemnot schon bei geringer
Belastung sowie auffallend blasse Haut und blasse
Schleimhéute hinzukommen. Weisen die Symp-

www.DeineApotheke.at



tome auf einen moglichen Eisenmangel hin, kann
eine einfache Blutuntersuchung Klarheit schaffen.
»Aussagekriftig ist eine Kombination aus Hamo-
globin-Wert, Serum-Ferritin, Transferrin-Satti-
gung und CRP® erklart Frithwirth. Sprechen die
Laborwerte fir das Vorliegen eines Eisenmangels,
gilt es die passende Therapieform zu finden. Wich-
tig ist auch, mégliche Ursachen des Eisenmangels,
wie etwa Zoliakie oder chronisch-entziindliche
Darmerkrankungen, im Rahmen der Diagnosestel-
lung auszuschlieflen bzw. zu behandeln.

»Eisenmangel kann sehr gut und einfach behan-
delt werden®, berichtet die Eisenmangel-Expertin.
Wurde ein Mangel diagnostiziert, ist eine orale
Therapie mittels Eisentabletten, -kapseln oder
-siften meist das Mittel der Wahl. Das in den
Priparaten verpackte Eisen wird tiber die Darm-
schleimhaut aufgenommen und in die Blutbahn
transportiert. Da nur ein geringer Teil der enthal-
tenen Eisenmenge im Darm aufgenommen wer-
den kann, miissen Eisenmedikamente téglich tiber
mehrere Wochen bis Monate eingenommen wer-
den. Idealerweise werden die Tabletten auf niich-
ternen Magen, ca. eine Stunde vor einer Mahlzeit,
geschluckt. Verbessern lasst sich die Aufnahme im
Darm, wenn die Einnahme gleichzeitig mit Vit-
amin C, etwa in Form eines Glases Orangensaft,
erfolgt. Zu haufigen Nebenwirkungen von Eisen-
tabletten zéhlen Magen-Darm-Beschwerden und
eine voriibergehende Schwarzfarbung des Stuhls.
Da tber die Darmschleimhaut tdglich maximal
5mg Eisen ins Blut aufgenommen werden kénnen,
ist bei einem ausgeprdgten Eisenmangel Geduld
gefragt. In solchen Fillen oder wenn die Eisen-
tabletten schlecht vertragen werden, empfiehlt
Dr.» Frithwirth die Verabreichung von Eisenin-
fusionen: ,Wird das Eisen tiber die Vene verab-
reicht, steht es dem Korper ohne Verluste

www.DeineApotheke.at
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Kakao und
schwarzer Knoblauch

Alpinamed® Cardiovasc Cacao
bietet hochwertige Unterstiitzung

fur elastische Blutgefal3e und eine gute
Durchblutung

flir einen gesunden Cholesterinspiegel

fur ein leistungsstarkes Herz

zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress

Erhaltlich in der Apotheke

Inhaltsstoffe (max. Tagesdosis): 200 mg Kakaoflavanolen, 471 mg
Schwarzknoblauchextrakt, 99 mg Coenzym Q10, 1,65 mg Vitamin B1
und 2,1 mg Vitamin B2; Nahrungserganzungsmittel

Gebro Pharma GmbH, Osterreich www.alpinamed.at [
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sehr rasch zur Verfiigung®, so die Arztin.
Wie viele Infusionen erforderlich sind, wird auf
Basis der Laborwerte und des Korpergewichts
individuell errechnet. Wihrend normalerweise
mehrere Infusionen notwendig sind, um die Spei-
cher aufzufiillen, reichen bei Eiseninfusionen der
letzten Generation meist ein bis zwei Behandlun-
gen. Unabhingig von der gewidhlten Therapieform
sollten Ferritin und Transferrin-Séttigung acht bis
zwolf Wochen nach Behandlungsende erneut mit-
tels Blutuntersuchung kontrolliert werden.

Eine ausgewogene Mischkost kann dazu beitra-
gen, dem Korper jene Mengen an Eisen zuzufiih-
ren, die er braucht. Kommen Risikofaktoren hinzu
oder liegt bereits ein Eisenmangel vor, reicht eine
Erndahrungsumstellung allein meist nicht aus.

18 09 2023

Vorbeugend bzw. als begleitende Mafinahme zur
medikamentdsen Therapie ist eine angepasste
Erndhrung auf jeden Fall empfehlenswert. Eisen
findet sich sowohl in tierischen als auch in pflanz-
lichen Lebensmitteln. Sogenanntes ,Ham-Eisen®
aus tierischen Nahrungsmitteln wie Fleisch, Inne-
reien, Fisch, Meeresfriichten oder Eigelb kann
vom Korper besser aufgenommen werden als
»Nicht-Him-Eisen“ aus pflanzlichen Quellen. Zu
den Top-Stars unter den tierischen Eisenlieferan-
ten zdhlen Blutwurst, Schweineleber und Rinder-
schinken. Als Faustregel fiir den Eisengehalt von
Fleisch gilt: Je dunkler (roter) das Fleisch, umso
mehr Eisen ist enthalten. Bei den pflanzlichen
Eiweilquellen haben Weizenkleie, Kiirbiskerne,
Sesamsamen und Sojabohnen die Nase vorne.
Wer auf tierische Lebensmittel verzichtet, sollte
verstirkt auf eisenreiche Gemiisesorten wie Brok-
koli, Mangold, Kohl, Griinkohl, Ritben oder Spar-
gel zuriickgreifen. Auch Hilsenfriichte wie Lin-
sen, Bohnen, Kichererbsen und Sojabohnen sind
eisenhaltig. Ungeschiltes Getreide, Produkte aus
Vollkornmehl sowie Pseudogetreide wie Quinoa
oder Amaranth sollten ebenfalls regelmiflig ver-
zehrt werden. Als eisenhaltige Snacks eignen sich
Rosinen, Datteln, Dorrpflaumen, Feigen, Marillen,
Apfel, Kiirbiskerne, Pinienkerne, Haselniisse, Erd-
niisse und Mandeln. Durch geschicktes Kombinie-
ren bei der Speisenzusammensetzung lasst sich die
Eisenaufnahme steigern. So kann Vitamin C-rei-
ches Obst und Gemiise dabei helfen, dass das Eisen
besser resorbiert wird und im Korper seine Aufga-
ben optimal erfiillen kann. Vorsicht heift es hin-
gegen bei Kaffee, Tee & Co. ,Kaffee, Tee, Rotwein,
Milchprodukte und Weifimehlprodukte kénnen
die Eisenaufnahme im Verdauungstrakt stéren
und sollten daher nicht gleichzeitig mit Eisen-
préaparaten oder eisenreichen Nahrungsmitteln
genossen werden®, so der Rat der Eisenmangel-
Expertin. Wer auf Nummer sicher gehen mochte,
sollte 30-60 Minuten vor sowie bis eine Stunde
nach einer eisenreichen Mahlzeit auf die erwéhn-
ten Nahrungs- und Genussmittel verzichten.
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W?wam..

Seit Jahrtausenden gelten Haare als
Schonheitsmerkmal. Kraftig, glanzend
und gesund sollen sie sein. Doch was
ist bei der Pflege zu beachten?

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Zahlen & Fakten

Rund 100.000 Haare
befinden sich auf unserem Kopf.
2 bis 6 Jahre lang wichst
ein Haar, bis es ausfillt.
Wir verlieren téglich
ca. 60 bis 100 Haare.

Ein Haar wiachst zwischen
3 Millimetern und 1 Zentimeter
pro Monat. Etwa 50 Prozent

aller Menschen haben .
schwarze Haare. Am zweit- PFLEGEROUTINE
haufigsten sind braune Haare. -

Blonde Haare machen nur SChonend trOCknen
rund 2 Prozent aus, rote Haare
haben nur ca. 1 Prozent der
Weltbevolkerung.

Es wird empfohlen, das Haar nur mit lauwarmem Wasser zu
waschen. HeiBes Wasser kann die natiirliche Schutzschicht

der Haare beeintrichtigen und dazu beitragen, dass das Haar
spréde und trocken wirkt. Manchmal hilft es, vor der Wische
ein paar Tropfen Haardl ins Haar einzumassieren, um trockenes

und briichiges Haar vor einer weiteren Schidigung durch

Meniger ist mehr. In groBen Mengen angewendet trigt Shampoo

~ das Wasser zu schiitzen. Beim Shampoo lautet die Devise,
. x Austrocknung der Haare bei und verstarkt das Problem.

pfohlen wird eine hasel- bis walnussgroe Menge. Am
schonendsten fiir die Haare ist es, sie nach dem Waschen in
einiHandtuch einzuschlagen, sanft auszudriicken und an der
f§ trocknen zu lassen. Vermeiden Sie kriftiges Rubbeln.
:Sollte doch einmal gefohnt werden, raten Expert:innen, die
. Temperatur so niedrig wie méglich zu wihlen, die Trocknungs-
zeit gering zu halten und auf einen Abstand von mindestens
20 Zentimetern zwischen Fon und Haar zu achten.

)
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Danke, HIRSANA’!

Bei Haarausfall und schiutterem Haar
Wohltuend bei trockener Kopfhaut

Tipp fiir starke Nagel und gesunde Haut

EINE FRAGE DES
LEBENSSTILS ...

Von einem gesunden Lebensstil profitiert
auch die Haarpracht. Rauchen schadet den
Haarwurzeln, da es oxidativen Stress ver-
ursacht. Auch das Stresshormon Cortisol
kann.das Haarwachstum hemmen. Es gibt
Hinweise, dass die Vitamine C und E, der
Vitamin-B-Komplex sowie diverse Spuren-
elemente wie Zink oder Eisen giinstigen Ein-
fluss auf die Haarwurzeln nehmen. Untersu-
chungen zeigen, dass hinter einem saisonalen,
diffusen Haarausfall geringe Eisen- (s. S. 14)
und Serum-Ferritin-Werte stecken konnen.

Haarverlust

entgegenwirken

Ein Haar hat eine Lebenserwartung von vier bis sechs
Jahren, fillt dann aus und wiachst wieder nach. Dabei ist
es normal, bis zu 100 Haare téglich zu verlieren; bei Haar-

GCB.HIR 230408

ausfall gehen jedoch taglich noch mehr Haare verloren.

|
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Vor allem bei reversiblem Haarausfall zeigen sanfte Kopf-
massagen und die Verwendung aktivierender Stoffe in der
Haarpflege wie Ginseng oder Rosmarin gute Effekte. Auch
das Superfood Hirse soll sich positiv auf den Haarwuchs
auswirken. An der medikamentdsen Front haben sich
Wirkstoffe wie Minoxidil, Finasterid & Co. bewdhrt.

Jetzt in lhrer Apotheke - die einzigartige Nahrstoffkur
mit reinem Goldhirsedl und hochdosierten Vitaminen
fiir Haare, Haut und Nagel!

© iStock/bjdlzx

www.DeineApotheke.at Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich www.hirsana.at
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[ NACHTLICHER HARNDRANG ]

Nicht nur die
Blase ist schuld

Mit steigendem Alter wird fiir viele Manner nachtlicher Harndrang
zum belastenden Tabu-Thema. Was viele nicht wissen: Die Ursache findet
sich nicht nur in der Blase, sondern vor allem in der Prostata.

n der Nacht regelméaBig aufstehen, um die Toi-

lette aufzusuchen; am Tag danach mude, und

unkonzentriert - fast die Halfte der Manner Uber

50 kdmpft mit nachtlichem Harndrang. Schnell
spricht man dann von einer ,schwachen” Blase. Tat-
sachlich ist diese aber nur ein Teil des Problems.
Denn in der Regel ist allen voran eine gutartig ver-
groBerte Prostata an haufigem (n&chtlichem) Harn-
drang bei Mannern beteiligt. Sie kann bereits ab 40
zu wachsen beginnen. Dadurch drlckt sie auf die
Blase und engt die Harnréhre ein. Der Urin kann dann
nicht mehr ungehindert flieBen und sogenannter
.Restharn” bleibt in der Blase zurUck. Dieser verur-
sacht dann schnell erneut das Gefuhl, auf die Toilette
zu mussen - besonders nachts. Die gute Nachricht:
Man kann sowohl Blase als auch Prostata ganz ein-
fach selbst unterstuttzen.

Blase starken

Um néachtlichen Harndrang in den Griff zu bekom-
men, versuchen viele M&nner tagsuber weniger zu
trinken. Was sich zunachst logisch anhért, ist aber
in Wirklichkeit kontraproduktiv. Erstens ist FlGssig-

keitsmangel gesundheitsschédlich, zweitens ent-
steht dadurch ein stark konzentrierter Urin, der die
Blasenschleimhaut reizen kann. Und das fuhrt wie-
derum erneut zu vermehrtem Harndrang oder gar
zu einer Blasenentzindung. AuBerdem gilt: Wird die
Blase nicht ausreichend gefullt, nimmt ihr Fassungs-
vermogen nur noch weiter ab. Zuséatzlich bietet es
sich an, die Blase zu ,trainieren”. Das bedeutet zum
Beispiel: Vorbeugende Toilettengénge (z.B. vor einer

FAKTEN ZUR PROSTATA

Was man uber die Prostata wissen sollte:

— Lage: Die Driise befindet sich unter der Blase
und umschlieRt den Anfang der Harnréhre.

— GroRe: Die Prostata ist etwa so gro wie eine
Kastanie und auch dhnlich geformt.

— Aufgabe: Die Hauptaufgabe der unschein-
baren Driise besteht darin, etwa ein Drittel
zur Samenflissigkeit beizusteuern. Damit
hat die Prostata eine wichtige Funktion fir
die Fruchtbarkeit des Mannes.

Entgeltliche Einschaltung

© Cetty Images



langen Autofahrt) zu vermeiden oder zu versuchen,
den Toilettengang jedes Mal ein bisschen weiter hin-
auszuzoégern. Auch bei starkem Harndrang beruhigt
sich die Blase oft nach ein paar Minuten wieder. Man
kann also versuchen, die Abstande zwischen den Toi-
lettengdngen auszudehnen - jedoch langsam und
ohne Stress.

Auch eine traditionelle Heilpflanze hat sich bei ndcht-
lichem Harndrang bewéhrt. Der KUrbis ist schon seit
jeher in der Volksmedizin ein bewahrtes Mittel als

'S }
Beitrag fur einen normalen Harnfluss und zur Unter- ’ o
stitzung von Blase und Prostata. Die wirksamen ‘ N :

Inhaltsstoffe hierfUr sind in den KUrbiskernen ent-

nehmen. Studien mit einem solchen Extrakt haben
[T w
nur 1 Tablette
- Der nachtliche Harndrang ging bereits Kurbls taglich

halten. Durch sie bleibt beim Wasserlassen weniger B LAS E V D
Urin in der Blase zurlck, wodurch sie sich erst spater
wieder meldet.
Empfohlen wird, einen hochdosierten Extrakt P ROSTATA
aus KUrbiskernen - etwa in Tablettenform - einzu-
bemerkenswerte Ergebnisse geliefert': .
- Das Restharnvolumen in der Blase

reduzierte sich um ein Viertel

nach 12 Wochen deutlich zurtck
- 80% der Teilnehmer berichteten von
einer héheren Lebensqualitat

Reduktion Restharnvolumen

30 Tablathen

150

100

50

Restharn-Volumen [ml)

Zu Beginn Nach 12 Wochen

Enthalten ist der angesprochene Kurbiskern-Extrakt
in besonders hoher Dosierung (500mg) in den Kir-
bis-Tabletten von Dr. B6hm®. Nur eine Tablette am
Tag tragt so schon zu einem normalen Harnfluss bei.
Allerdings benétigt der Kurbis etwas Zeit, um seine
volle Kraft im Kérper zu entfalten. Eine langfristige
Einnahme ist somit sinnvoll und empfehlenswert.

1 Leibbrand M. et al., J Med Food 22 (6) 2019, 551-559
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SERIE

ZUM SAMMELN

Keine falsche
Scham - wir
bringen die Dinge
zur Sprache

24 092023

Bettnassen
sondern 10

In einer durchschnittlich groBen Volks-
schulklasse sitzen statistisch gesehen
mindestens zwei bettnassende Kinder.
Enuresis nocturna, so der Fachbegriff, ist
also keineswegs eine Randerscheinung,
gilt aber nach wie vor als Tabuthema. Die
Lebensqualitiat von Kind und Eltern kann
dadurch stark belastet werden. Dabei
gibt es gute medizinische Optionen.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Einnidssen gehort zu den héufigsten urologischen Sto-
rungen des Kindesalters. Nachts nidssen etwa 25 Prozent
der Vierjahrigen und 10 bis 15 Prozent der Siebenjahri-
gen ein. Tabuisierung verhindert oftmals eine adiquate
Diagnostik und Therapie. Enuresis definiert sich als
unwillkiirlicher Harnabgang ab einem Alter von
vier Jahren, ohne dass organische Ursachen vor-
liegen. Die Symptome miissen linger als drei
Monate bestehen und mindestens zweimal pro

Monat auftreten.

www.DeineApotheke.at



— kein Drama,
sbares Problem

Das konnen Sie tun!

— Keine Scham. Jedes Kind ist anders,
manchmal brauchen gewisse Entwicklungs-
schritte auch nur etwas linger.

— Die Haupttrinkmenge in der ersten
Tageshilfte aufnehmen.

— Toilette vor dem Schlafengehen aufsuchen.

— Vielen helfen bestiarkende Einschlafgeschich-
ten. Es gibt auch eigene Kinderbiicher, die
das sensible Thema Bettndssen einfiihlsam
behandeln.

— Dem Kind positive Riickmeldungen bzw.
Belohnungen fiir trockene Nichte geben.

— Durch diese erwihnten MaBnahmen kann
bei etwa 18 Prozent innerhalb von
acht Wochen Trockenheit erzielt werden.

Fragen Sie sich, ob lIhr Kind betroffen ist?
Machen Sie den Test unter:
www.clubmondkind.at/service/bettnaesser-test/
Das Club Mondkind-Team hilft Ihnen gerne
weiter: info@clubmondkind.at

Grundsitzlich ist ,trocken werden® ein Reifungspro-
zess. Wie bei allen anderen Entwicklungsschritten brau-
chen Kinder dafiir unterschiedlich lange. Kinder lernen
frithestens ab dem zweiten Lebensjahr, ein Gefiihl fiir die
Blasenfiillung zu entwickeln, die vollstindigen Mecha-
nismen zur Blasenkontrolle sind frithestens Ende des
vierten Lebensjahres ausgereift. Viele dreijahrige Kinder
sind bereits trocken, aber es konnen noch leicht ,,Unfalle“
passieren. Zwischen dem zweiten und fiinften Lebensjahr
kommt es durch die Bildung entsprechender Hormone zu
einer ausreichenden Konzentration des Harns in der Nacht.

Primare Enuresis

Bei primérer Enuresis wird von einer Entwicklungsver-
zogerung des Kindes ausgegangen. Eine wichtige Rolle

www.DeineApotheke.at

spielt dabei das antidiuretische Hormon (ADH, Vaso-
pressin). Normalerweise sorgt dieses Hormon dafiir,
dass nachts weniger Harn in die Blase gelangt. Diese
Regulation kann gestort sein. Auch das Zusammenspiel
zwischen Kontrolle der Blase und Schlaftiefe kann noch
unterentwickelt sein.

Sekunddre Enuresis

Bei sekundirer Enuresis spielen psychische Ursachen
die Hauptrolle. Es lassen sich oft Verdnderungen oder
Einschnitte im Leben des Kindes finden - die Geburt
eines Geschwisterchens, der Verlust eines Familienmit-
gliedes, Streitigkeiten, ein Umzug etc. Die Psyche spielt
aber eher als Folge von unbehandeltem Bettnéssen eine
Rolle. Gestorte Sozialkontakte, Angste oder verminder-
tes Selbstwertgefiihl sind mogliche Folgen von unbehan-
deltem Bettnidssen. Deshalb ist rasches Handeln wichtig.

Therapie

Die Untersuchungen sind absolut schmerzfrei. Im Arzt-
Patienten-Gesprach werden Haufigkeit, Menge und
Zeitpunkt des Einndssens, Vorerkrankungen, Familien-
geschichte etc. abgefragt. Im nichsten Schritt wird ein
Blasentagebuch gefiihrt. Dieses Tagebuch ist ein wesent-
licher Bestandteil der Diagnostik. Nach einer korper-
lichen Untersuchung, einer Harnanalyse, um vor allem
Harnwegsinfekte als Ursache auszuschlieflen, und einem
Ultraschall der Harnblase und der Nieren steht in fast
allen Fillen der Grund fiir das Einnéssen fest.

Der erste Schritt besteht in der Aufkldrung und moti-
vierenden Beratung, u.a. um Schuldgefiihle zu nehmen.
Bei zu hoher nichtlicher Harnausscheidung kommt das
antidiuretische Hormon (ADH) zum Einsatz, liegt es
jedoch am Fassungsvermdgen der Blase, finden hiufig
Anticholinergika Verwendung. Bei der Alarmtherapie
mit Klingelhose oder -matte fiihrt jedes nichtliche Ein-
néssen zum Auslosen eines Alarms und zum Erwachen
des Kindes. Durch Konditionierung lernen die Kinder,
bei voller Blase aufzuwachen.

092023 2 5
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angelika.lahnsteiner@gmail.com

SALIBURG

Landesleitung Anna Mayer
Slavi-Soucek-Str. 11/2 5026 Salzburg
0662 630 34
mayer.anna@diabetes.or.at

Servicestelle Salzburg

GIZ der OGK, Engelbert-WeiR-Weg 10
5020 Salzburg, Mittwoch 13-15 Uhr
05 0766-17 88 00

1 LM 1

www.diabetes.or.at

es iiber Diabetes

Industrieausstellung - Gesundheitsstrale

Anmeldung nicht erforderlich
Vortrage auch online verfiigbar

BEACE Kaiarit?
—

—

B YPSEMED fon iresemsees

SELFCARE SOLUTIONS

M=

STEIERMARK

Landesleitung, ODV-Hartberg
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Obere Augartenstr. 26-28, 1020 Wien
013323277
oedv.wien@diabetes.or.at
Beratung: nach tel. Vereinbarung
Biirozeiten: Mo., Mi., Fr. 9-13 Uhr

0DV-Beratungsstelle im
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Wiener Hilfswerks
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36. Osterreichischer
Diabetesta

Samstaq 07.10.2023 - 11.30-16.30n

Hauptplatz 1
8700 Leoben

gild © Live Congress Leoben

»Gesundheitsstraf8e® in usammenarbeit mit der 06K =

* Messungen der Blutwerte: Blutdruck, Blutzucker und HbA1c - Erndhrungsberatung, Kochrezepte
« Beratung fiir Menschen mit Diabetes, Pen-Beratung < Informationen zu Medikamenten-Wechselwirkungen

Programm
11.30  Publikumseinlass: Industrieausstellung, GesundheitsstraBe
CONGRESS SAAL

12.30  BegriiBung, ,Die Arbeit der ODV”
Dipl. Pad. Helmut Thiebet, Bundesvorsitzender der ODV
13.00  Eroffnungsvortrag , Diabetestherapie: Zielwerte, die Glukosevariabilitét und Medikamente”
Prim. Univ.-Prof. Dr. Martin Clodi, Prasident der Osterreichischen Diabetes Gesellschaft;
Konventhospital Barmherzige Briider Linz, Abteilung fir Innere Medizin
13.45  Pause
14.00  ,Gibt es zu viel physische Aktivitat und Sport fiir Menschen mit Diabetes?”
Univ.-Prof. Priv.-Doz. Dr. Othmar Moser, Universitat Bayreuth, Lehrstuhlinhaber Exercise Physiology & Metabolism (Sportmedizin),
Stellvertretender Direktor des Bayreuther Zentrums fiir Sportwissenschaft - BaySpo
14.30  Pause
15.00 ,Diabeteseinstellung basierend auf Time in Range”
Assoz. Prof.™ Priv.-Doz." Dr." med univ. Julia Mader, Medizinische Universitat Graz, Klin. Abt. fir Endokrinologie und Diabetologie
15.30  Pause
16.00  ,Eine ausgewogene Erndhrung bei Diabetes mellitus - von Donut bis Marille”
Sarah Maria Hofer, BSc, Diatologin, LKH Univ. Klinikum Graz, Bereich Medizinisch-technische Dienste

HINWEIS: Die Vortrage werden nach dem Diabetestag fiir einen Monat auch online verfiigbar sein. Wenn Sie unser kostenloses
Online-Angebot nutzen mdchten, senden Sie uns bitte eine E-Mail an: anmelden@diabetes.or.at
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TEXT VON
MAG. NATASCHA MARAKOVITS-WUKOVITS

Klinische Psychologin, Gesundheitspsychologin

DEMENZ

M In Osterreich leben laut aktuellen Schitzungen
115.000 bis 130.000 Menschen mit einer Form
von Demenz. Wie sich normale altersbedingte

www.DeineApotheke.at Vergesslichkeit und Demenz unterscheiden.

28 09 2023 www.DeineApotheke.at
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Ab und zu nicht das
richtige Wort zu finden
oder gelegentlich
Dinge zu verlegen

sind normale Alters-
erscheinungen.

WISSENSWERTES
Und was ist
nun normal?

Folgende Symptome sind
normale, altersbedingte
Veranderungen:

Namen oder Verabredungen
werden kurzfristig vergessen,
spater aber wieder erinnert.
Zerstreutheit, wenn viele Dinge
gleichzeitig anstehen.
Gelegentlicher Hilfebedarf

beim Umgang mit anspruchs-
vollen Alltagsanforderungen,
zum Beispiel dem Programmieren
des Fernsehers.

Sich dann und wann im Wochen-
tag zu irren und es spater zu
merken.

Verandertes oder verringertes
Sehvermogen, zum Beispiel auf-
grund von Linsentriibung.

Ab und zu nicht das richtige
Wort zu finden.

Dinge hin und wieder verlegen
und dann wiederfinden.

Eine uniiberlegte oder schlechte
Entscheidung zu treffen.

Sich manchmal beansprucht
fihlen durch Anforderungen bei
der Arbeit, in der Familie oder
durch soziale Verpflichtungen.
Irritation, wenn geregelte Alltags-
abldufe geandert oder unter-
brochen werden.

www.DeineApotheke.at

erlegte Hausschliissel, das Vertauschen

von einem Wochentag oder das kurzzei-

tige Vergessen von Namen. Mit zuneh-

mendem Alter baut nicht nur unsere
korperliche Leistungsfihigkeit ab, sondern auch die
geistige. Sind derartige Erinnerungsliicken die Aus-
nahme, werden sie fiir gewohnlich nicht weiter beach-
tet. Kommt es jedoch immer wieder zu derartigen Vor-
fillen, werden Betroffene meist hellhorig und fragen
sich: Habe ich schon Demenz?

Zuniéchst sollte man wissen, was Demenz eigent-
lich genau ist und welche Symptome damit einher-
gehen. Unterschieden wird zwischen primérer und
sekundédrer Demenz. Bei der primédren Form handelt
es sich um krankhafte Verinderungen des Gehirns,
die mit einem fortschreitenden Verlust von geistigen
Funktionen einhergehen. Am héufigsten betroffen
sind Kurzzeitgedachtnis, Sprache, Orientierung und
Motorik. Das selbststindige Erledigen von Alltagsauf-
gaben wird fiir Betroffene immer schwieriger. Bei der
sekundéren Demenz liegt eine andere Haupterkrankung
vor, wie z.B. Alkoholismus, mangelnde Erndhrung,
unerwiinschte Medikamentenwirkungen oder Organ-
erkrankungen. Bei der sekundédren Demenz ist der ent-
scheidende Unterschied, dass die Gedichtnisleistung
mit Besserung oder Heilung der Grunderkrankung
oftmals wieder vollstindig hergestellt werden kann.

Psychische Probleme

machen vergesslich

Auch die Psyche spielt bei Vergesslichkeit eine entschei-
dende Rolle. Rund 25 Prozent der Patientinnen und
Patienten, bei denen Vergesslichkeit untersucht wird, lei-
den an einer psychischen Erkrankung. Dauerstress und
psychische Belastungen zeigen sich sehr hiufig durch
Konzentrationsstorungen und Vergesslichkeit. Man
spricht dann von einer sogenannten Pseudodemenz.
Symptome wie Schlafstorungen, Appetit- und Gewichts-
verlust, Schuldgefiihle, Freud- und Antriebslosigkeit soll-
ten unbedingt abgeklart werden, da sie auf eine Depres-
sion hinweisen konnen. Auch hier kann diese Form der
Pseudodemenz mit entsprechender Behandlung der psy-
chischen Erkrankung wieder vollstdndig abklingen.

Diagnose und Verlauf

Wer sich unsicher ist, ob es sich um normale Vergess-
lichkeit oder doch Demenz handelt, sollte zuallererst
mit dem Hausarzt/der Hausérztin dariiber reden. Eine
genauere Abklarungerfolgt dann durch Zuweisung

092023 29
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zum Neurologen/zur Neurolog:in. Fiir die Dia-
gnose werden psychologische Tests, Laboruntersu-
chungen und bildgebende Verfahren des Gehirns
durchgefiihrt. Erst dann kann sicher gesagt werden, ob
es sich tatsdchlich um eine Form von Demenz handelt.
Je nach Symptomen werden folgende Schweregrade
unterschieden:

Leichte Demenz

- Kognitive Beeintrachtigungen: Komplexe tigliche
Aufgaben koénnen nicht (mehr) ausgefiithrt werden.

- Lebensfithrung: Die selbststindige Lebensfithrung
(Alltag) wird zwar beeinflusst, ein unabhingiges
Leben ist dennoch méglich.

- Haufige affektive Stérungen: Depression, Antriebs-
mangel, Reizbarkeit, Stimmungsschwankungen.

- Bendotigte Hilfe: fallweise notwendig.

Mittelschwere Demenz

- Kognitive Beeintrachtigungen: Einfache Tétigkeiten
konnen selbststindig ausgefiihrt werden, komplexe
Tatigkeiten werden nicht mehr vollstindig oder
angemessen ausgefiihrt.

- Lebensfithrung: Ein unabhingiges Leben ist nicht
mehr moglich. Patient:innen sind auf fremde Hilfe
angewiesen, eine selbststindige Lebensfithrung ist
noch teilweise moglich.

- Héufige affektive Stérungen: Unruhe, psychotische
Stérungen, aggressive Verhaltensweisen, Schreien,
gestorter Tag-Nacht-Rhythmus, Nesteln (nervose
und ungeschickte Bewegungen der Hénde, die etwas
tasten und/oder suchen).

- Benotigte Hilfe: Ist notwendig, jedoch keine ununter-
brochene Betreuung oder Beaufsichtigung.

Schwere Demenz

- Kognitive Beeintrachtigungen: Gedankenginge
koénnen nicht mehr nachvollziehbar kommuniziert
werden.

- Lebensfithrung: Es ist keine unabhingige, selbst-

stindige Lebensfithrung moglich.

30 09 2023

- Haufige affektive Storungen: Unruhe, psychotische
Storungen, aggressive Verhaltensweisen, Schreien,
gestorter Tag-Nacht-Rhythmus, Nesteln (Stérungen
wie bei mittelschwerer Demenz).

- Bendotigte Hilfe: Dauerhafte Betreuung und Beauf-
sichtigung sind notwendig.

Medikamente & andere Therapieformen
Die Behandlung erfolgt einerseits durch Medikamente
und andererseits durch eine Vielzahl an Therapien.
Medikamente konnen das Absterben der Gehirnzellen
zwar nicht authalten, jedoch Symptome lindern und zu
einer voriibergehenden geistigen Stabilisierung fithren.

Bei nichtmedikamentdsen Therapieformen geht es
vor allem darum, dass Betroffene in ihrem Alltag so
gut wie moglich zurechtkommen. Dazu zdhlen unter
anderem:

- Training von alltiglichen Fertigkeiten: Wissen-
schaftliche Untersuchungen zeigten einen positiven
Einfluss des Trainings von alltdglichen Fertigkeiten
auf den Krankheitsverlauf.

- Korperliches Training, um Alltagsfunktionen, Be-
weglichkeit und Balance zu erhalten. Eine ergén-
zende Physiotherapie oder Ergotherapie kann niitz-
lich sein.

www.DeineApotheke.at
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Tipp von lhrer
Apothekerin

VON MAG. PHARM. MICHI STIPSITS
DIANA APOTHEKE GUSSING

So starken Sie lhre geistige Fitness
Es gibt viele Ansdtze, um sein Gedachtnis zu
starken und seine kognitiven Fahigkeiten zu
trainieren. Eine gesunde Ernahrung und aus-
reichend Schlaf gelten als solide Basis, um die
geistige Fitness moglichst lange zu bewahren.
AuBerdem wird empfohlen, sich mit folgenden
Aktivitdten zu fordern:
das Pflegen sozialer Kontakte
ausreichende korperliche Bewegung
Lesen (+ neue Wissensgebiete aneignen)
Lésen von Kreuzwortratseln/Sudokus,
Memory spielen
Lernen, ein Instrument zu spielen
Gehirn-Jogging-Apps fiir Denkspiele
Wie sagte einst Eleanor Roosevelt: ,Mach
jeden Tag eine Sache, die dir Angst macht!*

Kognitive Interventionen: Sie zielen auf die Akti-
vierung geistiger Funktionen ab - wie Gedéchtnis,
Aufmerksamkeit, Sprache, zeitliche und rdumliche

Orientierung etc. Die Ubungen kénnen einzeln

oder in Gruppen, durch Therapeutinnen und The-
rapeuten oder trainierte Angehorige durchgefiihrt
werden.

www.DeineApotheke.at
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Hochste Zeit
fiir eine globale

Lasung gesen
die Plastikflut!

SMS*MIT [E3
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PLASTIK.GREENPEACE.AT

* Mit lhrer SMS erkliren Sie sich einverstanden, dass Greenpeace lhre Tele-

fonnummer zum Zweck der Kampagnenkommunikation erheben, speichern

& verarbeiten darf. Diese Einwilligung kann jederzeit per Nachricht an ser-

vice@greenpeace.at oder Greenpeace, Wiedner HauptstraBe 120-124, 1050
Wien widerrufen werden. SMS-Preis laut Tarif, keine Zusatzkosten.

Greenpeace dankt fur die kostenlose Schaltung dieses Inserats.
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Wenn sich alles

dreht

Ob beim Treppensteigen, an der
Supermarktkassa oder beim
Staubsaugen - der Schwindel
kommt meist Uberraschend und
plotzlich. Betroffene plagt daher
oft ein stetiges Gefuhl der Un-
sicherheit. Die gute Nachricht:

Es gibt wirksame Arzneimittel aus
der Apotheke, mit denen man die
Sicherheit zuriickgewinnen kann.

ei Schwindel handelt es sich um keine

Krankheit an sich, sondern um ein Sym-

ptom anderen Ursprungs. Dazu z&hlen

vor allem Kreislaufprobleme sowie nied-
riger, hoher oder schwankender Blutdruck. Jeder,
der schon einmal von Schwindel betroffen war,
weiB, wie hilflos und verunsichert man sich da-
durch fUhlt - besonders, wenn der Schwindel 6fter
auftritt.

Das kénnen Sie tun

Steckt ein niedriger Blutdruck dahinter, helfen Kal-
tereize wie etwa ein kalter Waschlappen seitlich am
Hals oder ein Glas kuhles Wasser, um schnell wieder
auf die Beine zu kommen. Auch Magnesiummangel
kann ein Ausléser fUr Schwindel sein. Dieser tritt
in den meisten Fallen gepaart mit Muskelkrampfen
oder Mudigkeit auf. Doch mit den richtig dosierten
Préparaten kénnen Sie den Speicher rasch wie-
der fUllen. Praktisch fur unterwegs sind Sticks mit
Direkt-Granulat (z.B. Dr. B6hm® Magnesium Sport
Sticks aus der Apotheke). Um den Kreislauf dann
wieder in Schwung zu bringen, kénnen ein paar
Kniebeugen oder ein flotter Spaziergang um den
Hauserblock helfen - jedoch nur, wenn man von
keiner Sturzgefahr mehr ausgeht.

Neigt man zu Schwindelbeschwerden, ist es
sinnvoll, den Kreislauf vorbeugend zu starken: Trin-
ken Sie Uber den Tag verteilt genug Wasser (min-
destens 1,5 Liter) und integrieren Sie regelmaBige
Bewegung in den Alltag. Besonders leichter Aus-
dauersport wie Nordic Walking oder Wandern stabi-
lisiert den Blutdruck.

Treten Schwindelanfalle oder Kreislaufprobleme
regelmaBig auf, ist es notwendig, einen Arzt zu Rate
zu ziehen und den Ursachen genau auf den Grund
zu gehen.

Gut vertragliche Hilfe

Neben den bereits genannten Tipps gibt es bei
Schwindel auch Hilfe aus der Apotheke. Besonders
geschatzt werden dabei homoopathische Pro-

Entgeltliche Einschaltung

© Cetty Images



HOMOOPATHISCHE
WIRKSTOFFE BEl SCHWINDEL

Kokkelskdrner unter-
stlitzen das Nerven-
system und wirken so
neben Schlaflosigkeit
und Midigkeit auch
bei Schwindel.

4 ) % Brechnuss eignet sich
® = D laut Arzneimittelbild

o bei Kreislaufbeschwer-
3‘3}@ ‘{% den und Schwindel.
Mistel wird bei stark
4 wechselndem Blut- )
— _p druckund Schwindel Schwindel und

eingesetzt.

Kreislauf

Cocculus complex
Nr. 30-Tropfen

dukte. Diese Heilmittel wirken schonend, indem
sie gezielt die Selbstheilungskrafte des Koérpers
aktivieren.

Besonders oft empfohlen werden die Schwin-
del- und Kreislauftropfen von Apozema® (rezept-
frei in der Apotheke erhéltlich). Inre Formel kombi-

niert pflanzliche Wirkstoffe wie Mistel, Brechnuss Qualitit au% . H{]ﬂ'lﬁ[lpﬁﬂ'liSChE
und Kokkelskérner, die bereits im 16. Jahrhundert Osterreich: / Arzneispezialitat

von Seefahrern erfolgreich bei Schwindel ein-
gesetzt wurden. Die Tropfen eignen sich fur den
Einsatz bei allen Arten von Schwindel- und Kreis-

(X Ll o L] L]
laufbeschwerden. Anwender berichten von einer NaturhChe Hllfe bel SCthndEI
schnellen Wirkung, durch die man sich wieder
sicher auf den Beinen flhit: Flimmern vor den Augen, zittrige Knie und alles schwankt

: oder dreht sich — Menschen mit Kreislaufbeschwerden oder
’*irlf* Blutdruckproblemen kennen die Symptome nur zu gut.

Betroffene vertrauen hier auf die Schwindel- und
\ Kreislauftropfen von Apozema®. lhre spezielle Formel mit
\ Brechnuss, Kokkelskdrnern und Mistel eignet sich bei:

FUNKTIONIERT
SEHR GUT

LIch leide ofter unter Dreh-
schwindel und habe mit
den Apozema Schwindel-
Tropfen immer eine Hilfe
bei mir. Sie wirken rasch
und ich fiihle mich
sicherer, wenn ich
unterwegs bin.”

Manfred H., 62

* Schwindelgefiihl

* Kreislaufbeschwerden

* Stark wechselndem Blutdruck

APOZEMA homdopathisch. natiirlich. sicher.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Ostradiol
Ostrogene sind die
wichtigsten weiblichen
Geschlechtshormone.
Zur Gruppe der éstrogene
gehoéren: Ostron, Ostradiol
und Ostriol. Relevant ist

vor allem das Ostradiol.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

13 bis 50 Jahre (Zyklus)
Follikelphase: 46—607 pmol/|
Eisprung: 350-1828 pmol/I
Lutealphase: 161-774 pmol/I

ab 51 Jahre
18,4-201 pmol/I

34 092023

Gesteuert wird die Ostradiol-Ausschiittung von Zentren
in der Hirnanhangsdriise und dem Hypothalamus. Die
Ausschiittung durch die Eierstocke erfolgt nicht gleich-
maflig, sondern ist stets abhdngig von der Zyklusphase
der Frau. Bei der Beurteilung des Ostradiolspiegels im
Blut muss daher die Zyklusphase berticksichtigt werden.
Eine Ostradiol-Spitze ist kurz vor dem Eisprung zu beob-
achten. Die wichtigsten Aufgaben von Ostradiol bzw. den
Ostrogenen sind: Wachstum der weiblichen Geschlechts-
organe, Knochenwachstum und -bildung, die fiir Frauen
typische Fettverteilung und Wachstum der Gebarmutter-
schleimhaut.

Wann wird der Ostradiol-Wert bestimmt?

Man bestimmt Ostradiol im Blut bei Verdacht auf Funk-
tionsstérungen der Eierstocke (z.B. bei abnormen Regel-
blutungen), bei unerfiilltem Kinderwunsch, zur Kontrolle
einer Fruchtbarkeitsbehandlung, bei zu frither oder aus-
bleibender Pubertit oder zur Kontrolle einer Hormonbe-
handlung.

Woas bedeuten
abweichende Werte?

Fir eine Erhchung der Ostradiol-Werte kommen

eine vorzeitige Pubertit, Schwangerschaft, eine Uber-
dosierung 6strogenhaltiger Medikamente, der Beginn
des Wechsels oder ein hormonproduzierender Tumor

in Frage. Bei Mannern sind bei massiver Adipositas

oder bei Leberzirrhose die Serumspiegel des Ostradiols
erhoht. Fiir niedrige Ostradiol-Werte kénnen Erkrankun-
gen der Eierstocke, Storung der Regulationsmechanismen
der Ostrogenproduktion, Einnahme der Anti-Baby-Pille,
Erkrankungen der Hirnanhangsdriise (Hypophyse) und
Erkrankungen oder auch Stérungen des Hypothalamus
verantwortlich sein.

www.DeineApotheke.at
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36 Pflanzliches bei entziindlichen Hauterkrankungen
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SEPTEMBER

Minus

auf alfe
CBX medical
Produkte

SCHLUSS MIT MYTHEN UM CBD

Cannabis: CBD vs. THC

Cannabis wird seit Jahrtausenden kultiviert und

zur Behandlung unterschiedlicher Leiden eingesetzt.
Seit dem 20. Jahrhundert werden gezielt Cannabinoide
(CBD = nicht psychoaktiv) extrahiert und zu thera-
peutischen Zwecken genutzt. Unter anderem werden
CBD entziindungshemmende, schlafférdernde,
angstlésende und entspannende Effekte zugesagt.

Im Gegensatz zu THC ist CBD nicht psychoaktiv.
CBD unterstiitzt das korpereigene Cannabinoid-
system, welches als Teil unseres Nervensystems im
ganzen Korper vorhanden ist. CBD begleitet und
unterstiitzt dabei dessen Funktion und ,,Arbeit".

In den modernen Breitspektrum-Olen von CBX
medical ist KEIN THC enthalten, jedoch bleiben
neben CBD auch Terpene und Flavonoide der
Hanfpflanze erhalten. Deren Zusammenwirken —
Entourage-Effekt — erzielt die besten Effekte.

* Bis 31.10.2023 in Ihrer Apotheke einlésbar.
Gutschein giiltig nur bei Kauf von CBX medical
Produkten innerhalb des angegebenen Zeit-
raums, nicht kombinierbar mit anderen Aktio-
nen, Coupons oder Treuepissen. Pro Kauf des
abgebildeten Produktes kann nur ein Gut-
schein eingel6st werden. Giiltig solange der
Vorrat reicht. Keine Barablése. Alle Angaben
zu Preisen, Produkttexten, Produktbildern
sind ohne Gewibhr, Irrtiimer sowie Druck- und

In Kooperation mit

APOVERLAG Satzfehler vorbehalten.

© Hersteller
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ENTZUNDLICHE HAUTERKRANKUNGEN

Nur nicht aus
der Haut fahren

N

DIE HAUT Psoriasis, auch Schuppen-
Zahlen & Fakten flechte genannt, ist eine
erblich bedingte Hauter-
krankung, welche auch die
Gelenke wie z.B. Ellenbogen
oder Knie betreffen kann.
Typisch fiir diese Er-
krankung sind Schuppen
und entziindlich gerétete
Haut mit Juckreiz.

Durchschnittlich tragt jeder Erwachsene

2 Quadratmeter

Haut am Korper.
Ein Quadratmeter besteht aus etwa

600.000 Zellen.

Somit trigt sie zu rund

15 Prozent

des gesamten Korpergewichts bei.

Jeder Mensch verliert taglich bis zu

2 Gramm

in Form von winzigen Hautschiippchen.

Alle 28 Tage

erneuert sich die Haut, wobei der
normale Hautungsvorgang nicht
sicht- und wahrnehmbar ist.

36 DA 092023 www.DeineApotheke.at



TEXT VON
MAG. PHARM. STEFANIE BRIGANSER
Apothekerin in Wien

Eiche

Quercus

Die Haut ist das groBte Organ des

www.DeineApotheke.at

ei Neurodermitis, auch
topische Dermatitis

oder topisches Ekzem

genannt, handelt es sich
um eine chronisch entziindliche Haut-
erkrankung, welche in Schiiben auf-
tritt. Typische Symptome sind trockene
Hautausschldge und quélender Juck-
reiz. Psoriasis, auch Schuppenflechte
genannt, ist eine erblich bedingte Haut-
erkrankung, welche auch die Gelenke
betreffen kann. Typisch fiir diese
Erkrankung sind Schuppen und ent-
ziindlich gerotete Haut mit Juckreiz.
Unter Ekzem versteht man einen Sam-
melbegriff, der verschiedene entziind-
liche Hauterkrankungen umfasst. Den
meisten Ekzemen gemeinsam ist der
Juckreiz. Beim akuten Ekzem konnen
Juckreiz, R6tung, Bldschen, Ndssen oder
Krustenbildung auftreten. Kommen die
Symptome immer wieder oder bleiben

Menschen. Sie schiitzt den Korper vor Hitze,
Licht, Verletzungen, Infektionen und noch
vielem mehr. Durch manche Krankheiten

und Symptome wie Neurodermitis, Psoriasis
oder Ekzeme kann die Haut in ihrer Funktion
eingeschriankt sein. Um bei diesen Beschwerden
nicht aus der Haut fahren zu miissen, hilt die
Naturheilkunde einige Heilpflanzen fiir die
Therapie bzw. Therapieunterstiitzung bereit.

bestehen, spricht man vom chronischen
Ekzem, bei dem zusitzlich trockene
Schuppen und Hautverdickungen im
Vordergrund stehen.

Eiche

Die Rinde der Eiche kommt seit der
Antike zum Einsatz. Sie wirkt zusam-
menziehend, entziindungshemmend,
juckreizstillend und antimikrobiell.
Djese Wirkungen kommen durch
die enthaltenen Gerbstoffe zustande,
wobei die Rinde junger Baume einen
hohen Gehalt von ca. 20 % aufweisen
kann. Fir den entziindungshemmen-
den Effekt sind neben den Gerbstoffen
auch enthaltene Flavonoide verant-
wortlich. Verwendet wird die Eichen-
rinde in Form von Tinkturen und/
oder Teezubereitungen. Sie kann bei
Hauterkrankungen wie einem nis-
senden Ekzem beispielsweise 2

bA 092023 37
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Z.aubernuss

Hamamelis

> als Umschlag angewandt wer-
den oder zur Linderung von Juckreiz
durch das Betupfen der betroffenen
Stellen, z.B. im Rahmen einer Neuro-
dermitisbehandlung oder bei Wind-
pocken. Sitzbdder werden bei Entziin-
dungen im Genital- oder Analbereich
verwendet.

Hamamelis
Die Hamamelis, auch Zaubernuss
genannt, stammt aus Nordamerika und
kommt seit Jahrhunderten zur Anwen-
dung. Thre Rinde und Blatter enthalten
Gerbstoffe und etwas #therisches Ol.
Diese Inhaltsstoffe wirken juckreiz-
lindernd, entziindungshemmend und
konnen brennende Beschwerden lin-
dern. Hamamelis wird in Cremes, Sal-
ben, Lotionen, Zipfchen oder Aufgiis-
sen verarbeitet und kommt bei leichten
Hautverletzungen und kleinflichigen
Entziindungen von Haut und Schleim-
hauten zum Einsatz, auSerdem hat sie
sich bei Neurodermitis bewéhrt.

38
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Rahgelblume

Calendula officinalis

Ringelblume

Die Ringelblume stammt urspriing-
lich aus dem Mittelmeerraum. Ihre
Bliiten werden in erster Linie zu Sal-
ben, Cremen und Tinkturen verarbei-
tet. Aufgrund ihrer antibakteriellen,
abschwellenden, entziindungshem-
menden und schmerzlindernden Wir-
kung kann sie beispielsweise bei Ekze-
men, gereizter und entziindeter Haut
und Neurodermitis eingesetzt wer-
den. Als Nebenwirkung konnen irrita-
tive oder allergische Hautreaktionen
auftreten. Dies kommt allerdings eher
selten vor.

Nachtkerze

Diese Pflanze stammt aus Nordame-
rika und verdankt ihren Namen der
Tatsache, dass sich ihre Bliiten in der
Dimmerung Oftnen. Thre wichtigen
Inhaltsstoffe sind in den Samen zu
finden, welche daher zur Olgewin-
nung herangezogen werden. Im Ol
sind Omega-6-Fettsduren wie Linol-

sdure und Gamma-Linolensdure ent-
halten, welche entziindungshemmend
wirken, die Hautbarriere starken und
dazu beitragen, trockene Haut besser
mit Feuchtigkeit zu versorgen. Bei Per-
sonen mit Neurodermitis liegt mogli-
cherweise ein Mangel eines Enzyms
vor, welches Fettsduren umwandeln
kann und so eventuell Beschwerden
wie trockene, juckende, schuppige
Haut mitverursacht. Daher kann die
duflerliche Anwendung von Nachtker-
zendl, aber auch dessen Einnahme bei
Neurodermitis hilfreich sein. Bei der
Einnahme kann es zu Nebenwirkun-
gen wie Kopfschmerzen, Ubelkeit oder
Magen-Darm-Beschwerden kommen.
Die Verwendung muss einige Wochen
erfolgen, bis ein Effekt eintritt, wobei
bei der duflerlichen Anwendung auch
schon frither eine Besserung eintreten
kann. Schwangere sollten vor der Ein-
nahme von Nachtkerzendl mit ihrem
Gynikologen/ihrer Gynikologin
Riicksprache halten. >

Gemeine
Nachtkerze

Oenothera biennis

&= www.DeineApotheke.at
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[ WEN JUCKT'S?

REZEPTFREI
UNTER DER LUPE

Juckreiz, trockene
oder rissige Haut

DERMASENCE Polaneth - die Pflegeserie mit Anti-Juckreizformel und pflanzlichen Wirkkomponenten

enn die Haut juckt, ist es eine Qual. Juck-

reiz oder auch Pruritus, die durch einen

Reiz ausgeldste Juckempfindung, ist neben

Schmerzen die haufigste subjektive Miss-
empfindung. Abwehrreaktionen wie Kratzen, Drlcken
oder Kneifen schadigen die Hautbarriere, wodurch die-
se ihre natirliche Schutzfunktion nicht aufrechterhal-
ten kann. EntzUndungen begunstigen den Pruritus - ein
Teufelskreis beginnt.

Wie entsteht Juckreiz?

Wie ein Pruritus genau entsteht, ist nicht vollstandig er-
forscht. Es wird vermutet, dass er eine eigene Sinnes-
wahrnehmung ist und nicht, wie bisher angenommen,
eine abgeschwachte Form des Schmerzes. Demnach
wird Juckreiz von freien Nervenendigungen weiter-
geleitet. Diese kdnnen auf mechanische, chemische
und thermische Reize reagieren. Juckreiz kann also ein
Symptom verschiedenster Ursachen sein - zu diesen
zahlen eine trockene Haut, wie auch innere Krankheiten
oder eine chronische Stressbelastung.

Haut mit Juckreiz-Neigung richtig pflegen
Eine gute Hautpflegeroutine ist das A und O und eine an-
gepasste medizinische Hautpflege kann juckende Haut
in vielen Fallen optimal beruhigen.

Die DERMASENCE Polaneth Lotion wurde speziell fur
trockene bis sehr trockene Haut entwickelt. Hochwerti-
ge pflanzliche Ole pflegen die Haut intensiv und unter-
stUtzen die Regeneration. Polidocanol (3%) hemmt den
Juckreiz fur Stunden, Menthol unterstitzt die Wirkung
durch einen wohltuenden kihlenden Effekt.

Das DERMASENCE Polaneth Shampoo und das Kopf-
haut-Tonikum DERMASENCE Polaneth Liquid wurden
speziell zur Beruhigung der juckenden Kopfhaut ent-

wickelt. Mit der effektiven Anti-Juckreizformel aus
Menthol und Polidocanol wird der Ursachen-Wirkungs-
Teufelskreis von Missempfindungen auf der Kopfhaut
durchbrochen.

Fiir weitere Infos
QR-Code scannen
und mehr erfahren!

FACTBOX

Dermasence Polaneth

Mit der richtigen Pflege kénnen gezielt
die speziellen Probleme der trockenen und
irritierten Haut bekampft und Missempfin-
dungen effektiv gemindert werden. Uber
die nachhaltige Regeneration und Hydrati-
sierung der trockenen Haut hinaus gilt es,
die Pflege auf die gerade im Vordergrund
stehenden Hautbediirfnisse abzustimmen.

www.dermasence.de

DERMASENCE

Entgeltliche Einschaltung
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Benfétsch

Borago officinalis

-~ Borretsch

Borretsch stammt aus dem 6stlichen
Mittelmeerraum. Auch hier kom-
men die Samen zur Gewinnung des
Ols zum Einsatz, welches wiederum
in Cremen, Salben und zum Ein-
nehmen eingesetzt wird. Borretschol
enthdlt viele Omega-3-Fettsduren,
welche juckreizstillend und entziin-
dungshemmend wirken. Auflerdem
wird die Zellregeneration gefordert,
der Hautstoffwechsel angeregt und
die Barrierefunktion der Haut unter-
stiitzt. Aufgrund dieser Eigenschaften
werden Borretscholzubereitungen bei
Neurodermitis, Psoriasis und sehr tro-
ckener Haut verwendet. Wird das Ol
eingenommen, sollte fiir einen posi-
tiven Effekt mindestens ein Gramm
pro Tag zur Anwendung kommen. Fiir
Schwangere und Stillende ist dieses Ol
allerdings nicht geeignet.

Kamille

Die Kamille ist urspriinglich in Stid-
und Osteuropa beheimatet. Thre Bli-
tenkopfe enthalten itherische Ole
und Flavonoide. Diese wirken des-
infizierend, = wundheilungsfordernd
und entziindungshemmend. Daher

40 o1 092023

Bei Neurodermitis, auch topische
Dermatitis oder topisches Ekzem
genannt, handelt es sich um

eine chronisch entziindliche
Hauterkrankung, welche in
Schiiben auftritt. Typische
Symptome sind trockene
Hautausschlage und
quilender Juckreiz.

Echte Kamille

Matricaria chamomilla L.

werden Zubereitungen wie Sal-
ben, Cremen, Lotionen, Tinktu-

ren und Teezubereitungen fiir
Umschlidge unter anderem bei
Neurodermitis, Psoriasis und
Nesselsucht verwendet. Auch

im Rahmen der Behandlung

von Abszessen oder im Windel-
bereich von Babys leisten Kamil-
lenzubereitungen gute Dienste.
Selbst hergestellte Zubereitungen
sollten nicht mehr am Auge angewandt
werden, da es durch eventuell enthal-
tene Keime zu Entziindungen kommen
kann. Eine mogliche Allergieauslosung
durch Kamille ist selten, sie sollte aber
nicht bei bestehender Korbbliiteraller-
gie verwendet werden. M

www.DeineApotheke.at
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[ WEN JUCKT'S?

REZEPTFREI
UNTER DER LUPE

Juckreiz, trockene
oder rissige Haut

DERMASENCE Polaneth - die Pflegeserie mit Anti-Juckreizformel und pflanzlichen Wirkkomponenten

enn die Haut juckt, ist es eine Qual. Juck-

reiz oder auch Pruritus, die durch einen

Reiz ausgeldste Juckempfindung, ist neben

Schmerzen die haufigste subjektive Miss-
empfindung. Abwehrreaktionen wie Kratzen, Drlcken
oder Kneifen schadigen die Hautbarriere, wodurch die-
se ihre natirliche Schutzfunktion nicht aufrechterhal-
ten kann. EntzUndungen begunstigen den Pruritus - ein
Teufelskreis beginnt.

Wie entsteht Juckreiz?

Wie ein Pruritus genau entsteht, ist nicht vollstandig er-
forscht. Es wird vermutet, dass er eine eigene Sinnes-
wahrnehmung ist und nicht, wie bisher angenommen,
eine abgeschwachte Form des Schmerzes. Demnach
wird Juckreiz von freien Nervenendigungen weiter-
geleitet. Diese kdnnen auf mechanische, chemische
und thermische Reize reagieren. Juckreiz kann also ein
Symptom verschiedenster Ursachen sein - zu diesen
zahlen eine trockene Haut, wie auch innere Krankheiten
oder eine chronische Stressbelastung.

Haut mit Juckreiz-Neigung richtig pflegen
Eine gute Hautpflegeroutine ist das A und O und eine an-
gepasste medizinische Hautpflege kann juckende Haut
in vielen Fallen optimal beruhigen.

Die DERMASENCE Polaneth Lotion wurde speziell fur
trockene bis sehr trockene Haut entwickelt. Hochwerti-
ge pflanzliche Ole pflegen die Haut intensiv und unter-
stUtzen die Regeneration. Polidocanol (3%) hemmt den
Juckreiz fur Stunden, Menthol unterstitzt die Wirkung
durch einen wohltuenden kihlenden Effekt.

Das DERMASENCE Polaneth Shampoo und das Kopf-
haut-Tonikum DERMASENCE Polaneth Liquid wurden
speziell zur Beruhigung der juckenden Kopfhaut ent-

wickelt. Mit der effektiven Anti-Juckreizformel aus
Menthol und Polidocanol wird der Ursachen-Wirkungs-
Teufelskreis von Missempfindungen auf der Kopfhaut
durchbrochen.

Fiir weitere Infos
QR-Code scannen
und mehr erfahren!

FACTBOX

Dermasence Polaneth

Mit der richtigen Pflege kénnen gezielt
die speziellen Probleme der trockenen und
irritierten Haut bekampft und Missempfin-
dungen effektiv gemindert werden. Uber
die nachhaltige Regeneration und Hydrati-
sierung der trockenen Haut hinaus gilt es,
die Pflege auf die gerade im Vordergrund
stehenden Hautbediirfnisse abzustimmen.

www.dermasence.de

DERMASENCE

Entgeltliche Einschaltung
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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! ¥
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Zink + Selen-Kapsealn

W

L

Innovation
des Jahres

IGWIA™ AWARD POX2

Ein starkes Duo fiir das Immunsystem!
Zur Unterstiitzung des Immunsystems eignen
sich hervorragend die Zink + Selen-Kapseln von
Astrid Twardy. Zink und Selen sind essenzielle
Spurenelemente, die mit der Nahrung zugefiihrt
werden miissen, da sie vom Korper nicht selbst
hergestellt werden konnen. Sie tragen zu einer
normalen Funktion des Immunsystems und zum
Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei.

www.twardy.de

Sorgen um den Blutdruck?

Dafiir gibt es jetzt ein pflanzliches Mittel. Dem
osterreichischen Forschungsteam von Dr. B6hm®
ist es mit den Blutdruckformel-Tabletten
erstmals gelungen, ein Produkt zu entwickeln,
das einen speziellen Olivenblatt-Extrakt mit
Kalium kombiniert. So leistet es einen doppelt
positiven Beitrag zu einem normalen Blutdruck.
www.dr-boehm.at

Apothekenumsatz It. IQVIA® Osterreich OTC Offtake seit 2012
sInnovation des Jahres" bei den IQVIA™ Quality Awards 2022

HIRSANA® Goldhirse-Ol-Kapseln

Fiir volle, kraftige Haare, vitale Haut und
starke Nigel. Jede Kapsel enthilt 200 mg
reines Goldhirse-Ol, welches reich an bio-
aktivem Miliacin sowie regenerierenden Lipiden
und Ceramiden ist. Optimal erganzt wird der
Beauty-Booster mit hochdosiertem Biotin,
Zink und weiteren wichtigen Vitaminen.
www.hirsana.at

092023 4 1



SO norme
Sie lhre LE

Wenn der Arzt/die Arztin erhdhte Leberwerte diagnostiziert, kommt das fiir viele iiberra-
schend, schlieRlich hat man ja gar nichts gespiirt. Trotzdem ist mit einer iiberlasteten Leber
nicht zu spafien, denn die Folgen kdnnen bis hin zu einer unheilbaren Schadigung des Ent-
giftungsorgans gehen. Mit einer speziellen Heilpflanze kénnen Sie effektiv gegensteuern.

rhéhte Leberwerte verbinden die meisten  Heilkraft fiir die Leber

mit einem Ubermé&Bigen Alkoholkonsum. Um die Leber mdglichst sanft zu entgiften, emp-

Was viele nicht wissen: Es gibt zahlreiche  fehlen Expertiinnen immer haufiger eine altbe-

weitere Faktoren, die unser Entgiftungs-  wéhrte Heilpflanze: die Mariendistel. Sie wird bereits
organ in Mitleidenschaft ziehen kénnen. Auch ka-  seit dem Altertum bei Leberproblemen eingesetzt.
lorienreiches und suBes Essen oder eine regelmé-  Ausschlaggebend dabei ist der in den Frachten der
Bige Medikamenteneinnahme kénnen die Leber in
ihrer Funktion beeintréchtigen. Selbst Fruchtsafte
sind aufgrund ihres hohen Fruchtzucker-Gehalts
(Fructose) ein potenzielles Problem.

Ein stilles Leiden

Erhdhte Leberwerte kdnnen also buchstablich je-
den treffen. Und das in den meisten Fallen auch
vollig unerwartet. SchlieBlich verspuren die meis-
ten Betroffenen keine klaren Symptome, héchstens
vermehrte MUudigkeit oder ein leichtes Druckgefuhl
im Oberbauch. Auf die leichte Schulter nehmen
sollte man die Leberprobleme dennoch nicht. An-
sonsten riskiert man eine Fettleber oder schlimms-
tenfalls nicht mehr umkehrbare Schaden wie etwa

. . Die Mariendistel ist aktuell die einzige wissen-
Leberzirrhose. Doch wie kann man gegensteuern? schaftlich anerkannte Heilpflanze fiir die Leber.

© Cettylmages

Entgeltliche Einschaltung



Pflanze enthaltene Wirkstoff Silymarin, der die Ent-
giftungsvorgange in der Leber optimal unterstitzt
- so erschwert er durch seine zellschitzende Wir-
kung das Eindringen von schédlichen Substanzen
und blockt Schadstoffe ab. Gleichzeitig hilft die Ma-
riendistel bereits geschadigten Leberzellen dabei,
sich wieder zu erholen. Interessant zu wissen: Ak-
tuell ist die Mariendistel die einzige wissenschaft-
lich anerkannte Heilpflanze flr die Leber. Dass - wie
manchmal behauptet - etwa Darmbakterien etwas
mit der Leber zu tun haben, ist wissenschaftlich
nicht bestatigt.

Empfehlung aus der Apotheke

Um die groBtmaogliche Wirkung zu erzielen, emp-
fehlen Apothekeriinnen hochdosierte Mariendis-
tel-Kapseln. Diese enthalten um ein Vielfaches
mehr an Wirkstoffen als etwa Mariendistel-Tees.
Far tausende Anwender:innen hat sich hier bereits
Dr. B6hm® Mariendistel bewahrt. Es kann sowohl
gezielt zur Unterstltzung einer Entgiftungskur als
auch zur Verbesserung der Leberfunktion einge-
setzt werden. Schon nach einigen Wochen machen
sich positive Effekte bemerkbar. Expert:innen emp-
fehlen jedoch eine langerfristige Anwendung Uber
2 bis 3 Monate, idealerweise kombiniert mit leichter
Kost und hoher FlUssigkeitszufuhr (bestenfalls 2
Liter Wasser pro Tag). —

ot

DURCH
STUDIEN ~
BESTATIGT

Mit ihrem Wirkstoffkomplex Silymarin ist die
Mariendistel ein wahres Wunder der Natur.
Ihre positiven Effekte auf die Leber wurden
in zahlreichen Studien genau untersucht.
Heute weif man, dass pflanzliche Marien-
distel-Praparate sehr gut vertraglich sind
und daher auch langerfristig eingenommen
werden kdnnen.

Die Mariendistel ist Gbrigens auch als
genereller Leberschutz geeignet: namlich
dann, wenn Schadstoffe oder die dauerhafte
Einnahme von Medikamenten die Leber
zusatzlich belasten.

Jahre

‘ Dr. Bohm®

ALLES FUR

Mariendistel

140 mg Kapseln

Verbesserung der Leberfunktion
Linterstiitzt die Normalisienmg der Lebarwerte

M1 Harthapein Filanzkches Arznesmiiied

Pflanzliches Arzneimittel

Naturliche Entgiftung.

Sie fuhlen sich oft mide und abgeschlagen?
Dies koénnten erste Anzeichen flir eine
Uberlastete Leber sein. Die Leber wird oft von
vielen Seiten wie z.B. durch Fett, Alkohol und
SUBigkeiten angegriffen.

Dr. B6hm® Mariendistel
@ schuitzt die Leber

@ normalisiert die Leberwerte
@ verbessert die Leberfunktion

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

. *Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012
Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

-20%

Rabatt

Eir Mestam

I'j-j_aﬁgndistel

P I A | L

Rabattgutschein fur Dr. B6hm® Mariendistel (30/60 Stk.)
gultig von 01. bis 30.09.2023 in teiinehmenden Apotheken.

Uber Wirkung und mégliche unerwii Wirkungen i i Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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HEILPFLANZEN
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Ginseng

Ginseng wird in weiten Teilen
Asiens nicht umsonst als die
,Yurzel des Lebens‘ bezeichnet.
Seit mehr als 2.000 Jahren wird
Ginseng als Starkungsmittel und
als eines der bedeutendsten
Heilmittel in der traditionellen

chinesischen Medizin eingesetzt.
VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

(Panax ginseng C.A. Mey)

Der Echte Ginseng wird auch asiatischer oder
koreanischer Ginseng genannt. Es handelt sich um
eine mehrjahrige Staudenpflanze, welche in den
Gebirgswaldern Ostasiens von Korea liber den
Nordosten Chinas bis nach Russland nattirlich vor-
kommt. Ginseng ist eine 30 bis 80 cm hohe Pflanze
mit rundem Stdngel, an dem meist vier lang gestielte,
flinfzahlig gefingerte Blatter in einem endstdndigen
Wirtel stehen. In den Dolden befinden sich je 15 bis
30 kleine weiB-grinliche Bliiten. Charakteristisch
ist die spindelférmige Wurzel mit geteilter Spitze,
die dadurch der Gestalt eines Menschen dhnelt.
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Ginsengwurzel hat in Liandern wie Korea und China eine
jahrtausendealte Tradition. Die Wurzel wird besonders fiir
ihre starkenden Eigenschaften geschitzt, die dazu beitra-
gen, nachlassender Leistungsfihigkeit und Midigkeitsan-
fallen entgegenzuwirken.

Die Ginsengwurzel enthdlt sogenannte Ginsenoside, die
Infektionsanfalligkeit und stressbedingte Erschopfungs-
zustande verringern konnen. Zudem kann die Einnahme
von Ginseng die Dauer und Schwere von Erkiltungen
reduzieren. Beobachtungen haben gezeigt, dass Ginseng
nach Operationen zu einer schnelleren Erholung beitragen
kann. Es wurde auch klinisch nachgewiesen, dass Ginseng
bei Krebspatienten die haufig auftretende Fatigue, ein aus-
gepragtes Midigkeitssyndrom, reduziert.

In klinischen Studien wurde auflerdem beobachtet, dass
die Einnahme von Ginseng die Konzentrationsfihigkeit,
das Reaktionsvermégen und die geistige Leistungsfahig-
keit verbessern kann. Es gibt auch Hinweise darauf, dass
Ginseng im Gehirn zellschiitzende Effekte haben konnte.
Aktuelle Untersuchungen beschiftigen sich dementspre-
chend mit der méglichen vorbeugenden Wirkung von Gin-
seng bei Alzheimer.

Ginseng richtig anwenden

Ginseng wird am besten in Form standardisierter Prdpa-
rate eingenommen. Fiir eine optimale Wirkung ist eine
ausreichend hohe Tagesdosierung von 200 bis 400 mg
des Extraktes notig. Die empfohlene Dosierung fiir den
Tee liegt bei 1 bis 2 g zerkleinerter Droge pro Tasse.
Pro Tag kénnen 2 bis 3 Tassen getrunken werden.
Nebenwirkungen sind zwar selten, allerdings kann die
Einnahme hoher Mengen iiber einen lingeren Zeitraum
zu Schlaflosigkeit, Niedergeschlagenheit, Bluthochdruck
und nervéser Unruhe fiihren. Ginseng sollte deshalb
nicht langer als drei Monate eingenommen werden und
in der Schwangerschaft gianzlich vermieden werden.

www.DeineApotheke.at
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Tranensacke & Augenringe Wandern Genuss fur Best-Ager

Beauty
Face

) Yoga
- m

| ==

|
BUCHTIPP

Kennen Sie Face-Yoga?

Hier eine Ubung, mit der Sie ganz
natiirlich lhre Augenpartie gliatten kéonnen.
Ganz ohne kosmetische Eingriffe!

Legen Sie die Zeigefinger oberhalb der Ober-
lider direkt unter die Augenbrauen, damit sich
die Haut bei der Ubung nicht zu sehr in Falten
legt. Bewegen Sie dann lhre Augenbrauen, indem
Sie die Augen weit 6ffnen und wieder schlieBen.
Fihren Sie die Ubung 10-mal aus. Sie sollten
spiiren, dass lhre Finger durch die Bewegung

der Augenlider nach unten gezogen werden.

In ihrem Buch ,,Beauty-Face-Yoga* zeigt die
Expertin fiir Gesichtsgymnastik Catherine Pez,

wie jede:r, unabhingig von Alter und Hauttyp,
mit nur fiinf Minuten tiglichem Gesichtsmuskel-
training die Spann- und Strahlkraft der Haut
positiv beeinflussen kann. Face-Yoga, auf das auch
bekannte Hollywood-Stars setzen, ist eine natiir-
liche Methode und Alternative zu invasiveren
Verfahren wie Schénheits-OPs.

Beauty-Face-Yoga
von Catherine Pez, 2023, Sidwest, € 18,50
09 2023 ISBN: 978-3-517-10215-3
SEPTEMBER Erhiltlich bei Buchaktuell in 1090 Wien
oder unter www.buchaktuell.at

© Mathieu Dupuis
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Zu wenig Schlaf, zu viel Stress, Alkoholkonsum,
falsche Ernahrung oder genetische Veranlagung —
die Ursachen fiir Augenringe sind vielfiltig.

Auch das Alter spielt eine Rolle.

ie Augenpartie zdhlt zu den be-
sonders sensiblen Bereichen des
menschlichen Korpers. Die Haut ist
hier wesentlich diinner als im Rest
des Gesichts und das Bindegewebe deutlich lockerer
aufgebaut. Gewebswasser wird leichter eingelagert
und der Abtransport mit zunehmendem Alter immer
schwerer. Denn im Laufe des Al-
terungsprozesses wird der Unter-
lidmuskel schwicher, das Binde-
gewebe und die Muskulatur rund

BESSER NICHT!

ie A li Elasti- e .
um die Augen verlieren an Elasti HamorrhOlden-
zitat und sacken ab. Dadurch staut
sich die Lymphfliissigkeit, es ent- Salbe gegen
stehen Trdnensidcke. In der Regel Augenringe?

sind diese am Morgen nach dem
Aufstehen besonders ausgepragt
und bilden sich im Laufe des Tages
zuriick, wenn der Lymphfluss bes-
ser arbeitet.

Wie stark Tranensacke ausfallen,

Auch wenn der Geheimtipp immer
wieder aufkommt, sollten Hamor-
rhoidensalben nicht am Auge
angewendet werden. Sie haben
keine Wirkung gegen Augenringe,

sondern kénnen im schlimmsten

ist zum einen genetisch bestimmt,
aber auch der Lebenswandel hat

Fall zu starken Reizungen und

Entziindungen fiihren.

seinen Einfluss. Wenig Schlaf, ein

tibermifiiger Alkoholkonsum und

salzhaltiges Essen konnen Trdnen-

sicke fordern. Abhilfe koénnen

einfache Hausmittel wie Augenkompressen aus ab-
gekiihltem Griin- oder Schwarztee, eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr und ein Spaziergang schaffen. Auch
leichte Gele mit abschwellenden Wirkstoffen wie Kof-
fein sind gut geeignet, um die Schwellung zu redu-
zieren, da sie eine entstauende Wirkung haben. Aus-
driicklich abgeraten wird von der Anwendung von
Eiswasser-Kompressen. Die Haut um die Augen ist so
empfindlich, dass sie auf die Kilte mit Reizungen re-
agieren kann.

Schwellung reduzieren

Bei einer Neigung zu Tranensdcken wird empfohlen,
bei der tdglichen Augenpflege besser zu leichten statt
lipidreichen Produkten zu greifen. Gut geeignet sind
zum Beispiel Hydrogele, die neben der pflegenden
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auch eine erfrischende und abschwellende Wirkung
haben. Zusitzlich punkten konnen sie mit der Tat-
sache, dass sie anders als Augencremes nicht in der
Lage sind, Wimperntusche zu 16sen. Eine Alternative
bieten Augenseren, in denen die Wirkstoffe konzen-
trierter als in einem Gel oder einer Creme vorliegen,
deren Textur aber gleichzeitig leicht ist. Erfolgt das
Auftragen mit Applikatoren mit Silber- oder Palla-
diumiiberzug oder Roll-ons mit Massagekugeln, kann
der abschwellende Effekt verstiarkt werden.

www.DeineApotheke.at
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Fur die Pflege werden
kiihlende Augengele
oder Seren empfohlen.
Zusitzlich verstérken
lasst sich der abschwel-
lende Effekt, wenn
Applikatoren mit Silber-
oder Palladiumiiberzug
oder Roll-ons mit
Metall-Massagekugel
verwendet werden.

TRANENSACKE & AUGENRINGE

Devise:
Pflegen und’
kaschieren

Dunkle Schatten unter den Augen und geschwollene Tranensacke
lassen das Gesicht miide und ilter wirken. Manchmal steckt eine
kurze Nacht hinter dem Erscheinungsbild, oft handelt es sich aber
um Faktoren des natiirlichen Alterungsprozesses. Welche MaB-
nahmen nun helfen kénnen, haben wir fiir Sie zusammengefasst.

www.DeineApotheke.at 09 2023 47
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TIPPS

5 Mafsnahmen
gegen Tranensicke

Sind Tranensiacke einmal da, lassen sie
sich nicht so leicht wegzaubern. Es gibt
jedoch eine ganze Reihe von MaBnahmen,
die ihr Erscheinungsbild reduzieren.

— Ausreichend schlafen: Schlafmangel wirkt
sich auf die Haut aus, da wichtige Regenera-
tionsprozesse nicht stattfinden kénnen. Zudem
wird das Stresshormon Cortisol ausgeschiittet,
welches die Kollagen- und Elastinbildung stort
und damit das Erschlaffen der Haut begiinstigt.

— Stress reduzieren: Wer viel Stress hat —
mental und korperlich — weist ebenfalls einen
erhohten Cortisolspiegel mit all seinen negati-
ven Auswirkungen auf die Haut auf. Geniigend
Ruhephasen und kleine Auszeiten sollten wich-
tige Bestandteile des Alltags sein.

- Ausreichend trinken: Viele Menschen verges-
sen das Trinken, doch eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhr ist fiir das gesunde Erscheinungsbild
der Haut essenziell. Um sich selbst regelmaBig
daran zu erinnern, kann es helfen, wenn ein auf-
gefiilltes Glas Wasser oder eine Trinkflasche
standig in Griffweite stehen. Auch die Alarm-
funktion am Smartphone kann genutzt werden.

— Ausgewogen erndhren: Eine einseitige
Erndhrung kann einen Néhrstoffmangel begiins-
tigen und wirkt sich damit negativ auf die Haut
aus. Frische vitaminreiche Nahrungsmittel und
der Verzicht auf zu viel Fett, Zucker und hoch-
verarbeitete Lebensmittel hingegen wirken sich
meist auch auf das Hautbild positiv aus.

— Geeignete Wirkstoffe: Die Haut um die
Augen reagiert auf falsche Wirkstoffe besonders
schnell mit Reizungen, Rétungen und Missemp-
findungen. Gut geeignete Feuchtigkeitsspender
sind Hyaluronsdure, Glycerin oder Vitamin A.
Traubenkern-, Nachtkerzen- oder Weizen-
keimol versorgen die Haut mit Lipiden. Auf
kiinstliche Ole hingegen sollte weitestgehend
verzichtet werden. Sie bergen die Gefahr, in die
Augen zu ,kriechen®, was zu Reizungen und tra-
nenden Augen fiihren kann. Auch Alkohol und
Duftstoffe sind im Bereich der Augen weniger
gut geeignet.

Einen weiteren Tipp, wie Sie lhre Augenpartie
straffen kdnnen, lesen Sie auf S. 45.
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Augenpatches haben oft ein diinnes Vlies,
das mit feuchtigkeitsspendenden Wirkstoffen
wie etwa Hyaluronsiure getrankt wurde.

Extra-Pflege gegen Tranensidcke und Zeichen
der Hautalterung bieten Augenpatches, die fiir etwa
20 Minuten unter dem Auge aufgeklebt werden. Sie
enthalten Inhaltsstoffe wie Kollagen, Hyaluron-
sdure, Vitamin E oder Niacinamid. Diese versorgen
die empfindliche Haut mit Feuchtigkeit, konnen die
Hautelastizitit erhohen und glitten feine Linien.
Zusitzlich haben sie einen kithlenden Effekt, der
Schwellungen und Augenringe reduziert. Wer die-
sen zusitzlich verstarken mdchte, kann die Pads vor
der Anwendung in den Kithlschrank legen.

Farben nutzen
Zu wenig Schlaf, zu viel Stress, ein hoher Alkohol-
konsum, die falsche Erndhrung oder eine geneti-
sche Veranlagung, die Griinde fiir Augenringe, die
sich als dunkle braune, graue oder blduliche Schat-
ten unter den Augen abzeichnen, sind vielfiltig.
Auch das Alter spielt eine Rolle. Mit zunehmen-
dem Lebensalter nimmt das Unterhautfettgewebe
ab, wodurch die Blutgefifle verstarkt als Schatten
durch die Haut schimmern. Die Gesichtsknochen
werden prasenter und konnen zusitzliche Schatten
werfen.

~Wegpflegen® lassen sich Augenringe nicht, aber
gut kaschieren. Ein gelblicher Concealer, der maxi-
mal zwei Nuancen heller als der Rest der Gesichts-
haut sein sollte, sorgt dafiir, dass die optische Ver-
tiefung, die durch Augenringe entsteht, optisch
aufgefillt wird. Wichtig ist, das Make-up sanft
in die Haut einzuarbeiten und gut zu verblenden,
damit keine harten Kanten entstehen.

www.DeineApotheke.at

© iStock/zkolra



Eucerin

—~——g—

DUNKLE
AUGENRINGE?

ENDLICH EINE LOSUNG
DIE WIRKT

\Nn PIGMENT

\LIL.ENRHGE s
JRIGIEREN

BESTATIGEN:
WENIGER AUGENRINGE'

. PATENTIERTES

[1] Bestatigungsraten aus Verbraucherstudie tber 4 Wochen mit 120 Frauen

] O :€ auf 2 Eucerin® Gesichtsprodukte’

Aktionszeitraum:

RABATT 01.09. - 30.09.2023

, Juli 2022

usgenommen Sonnenprodukte. Mindeswert 40€



DEIN LIFESTYLE

SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund |, 4

Hunde im
Seniorenalter

Als Hundehalter:innen wiinschen
wir uns alle, dass unsere Lieblinge
so lange wie moglich an unserer
Seite bleiben. Mit etwas Gliick
konnen unsere Hunde durch liebe-
volle Fiirsorge und moderne
medizinische Versorgung heute ein
stattliches Alter erreichen.

VON DR. MED. VET. BIANCA REICHER

WAS HEISST HIER ALT?

Das ist gar nicht so einfach zu beantworten,
denn die Lebenserwartung von Hunden ist je
nach Rasse sehr unterschiedlich. Grundsatz-
lich gilt: Je kleiner ein Hund ist, desto linger
ist seine Lebenserwartung — und daher gilt er
auch erst spater als Senior. So gelten Riesen-
rassen schon ab etwa sieben Jahren als alt,
kleine Rassen hingegen erst ab etwa elf Jahren.

50 092023

Beschwerden im Alter

Hunde haben im Seniorenalter mit dhnlichen Verande-
rungen zu kampfen wie Menschen. Mit steigendem Alter
wird das Immunsystem schwiécher, verschiedene Organe
wie z.B. Herz und Lunge konnen vermehrt Probleme
machen. Auch eine der menschlichen Demenz sehr dhnli-
che Erkrankung kann bei alten Hunden auftreten. Aufler-
dem wird der Bewegungsapparat gebrechlicher, denn die
Muskulatur wird schwicher und haufig treten orthopa-
dische und neurologische Erkrankungen auf. Besonders
oft leiden éltere Hunde dabei an Arthrosen und Riicken-
schmerzen. Regelmiflige tierdrztliche Kontrollen sind
wichtig, um alle auftretenden Probleme so frith wie mog-
lich zu erkennen.

w.

e

i o

®

Die Nahrung anpassen

Ungefahr ab dem achten Lebensjahr wird zu
speziellem Seniorenfutter geraten. Dabei solite
es sich um nierenschonendes und gut verdau-
liches Futter handeln. Zum Beispiel ist es wichtig,
den Phosphorgehalt zu reduzieren, da sonst die
Nieren belastet werden. AuBerdem brauchen die
Tiere zusitzliche Nahrstoffe fiir die Gelenke.

Gelenksprobleme werden neben dem Alter auch durch
Ubergewicht begiinstigt. Ubergewicht ist eines der hiu-
figsten Probleme unserer Haustiere und nimmt national
epidemische AusmaBe an. Rund die Hilfte aller Hunde
und Katzen ist davon betroffen. Studien haben gezeigt,
dass Ubergewicht und Fettleibigkeit die Lebenserwartung
von Hunden im Durchschnitt um zwei Jahre verkiirzt.
Achten Sie neben einer guten Futterzusammensetzung
auch auf ausreichend schonende Bewegung.

www.DeineApotheke.at



erkehrslarm fithrt bei Jugendlichen laut einer neuen

(b/\ . Schweizer Studie zu Gedéchtnis- und Konzentra-

. tionsstérungen. Grund dafiir diirfte laut den For-

. schenden der Universitit Basel ein schlechterer
Schlaf sein.

Um die Auswirkungen von permanenter Verkehrsldrm-
belastung zu untersuchen, beobachteten die Wissenschaft-
ler:innen 882 Jugendliche. Die Resultate wurden im Fach-
blatt ,Environmental Research" veroffentlicht.

Ein Anstieg des durchschnittlichen Stralenlirms um
zehn Dezibel, also eine Verdoppelung des Lirms, reduzierte

das sogenannte figurative Gedédchtnis um 0,27 Punkte. Das
ist jener Bereich des Gehirns, der riumliche Informationen
verarbeitet, etwa beim Lesen von Stralenkarten. Die Fahig-

keit, sich iiber lingere Zeit zu konzentrieren sank um 0,13
GEDACHTNIS Punkte ab.
Die Abnahme der Konzentrationsfahigkeit entspricht

Ve rkeh r Sl é r m damit dem beobachteten Unterschied zwischen zwei Schul-

stufen. Die Leistungsreduktion beim figurativen Gedécht-

° nis im Verlauf der Studie entspricht einem Drittel des
l S t Stre S S Unterschieds zwischen zwei Schulstufen.
Die Wissenschaftler:innen merkten jedoch an, dass die

festgestellten Auswirkungen noch weiter bestitigt werden

fiirs Gehirn -

CANICOX®-GR
FELICOX®-GR

Umfangreiche Versorgung fur alternde
Hunde und Katzen.

‘« Unterstltzung wesentlicher Stoffwechselvorgange

Zur Aufrechterhaltung der Vitalitat und der
R Bewegungsfreude

Komplettformel fur: Gelenke, Herz, Leber, Nieren,
m Immunsystem und Gedéchtnisleistung

HAUPTINHALTSSTOFFE
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TEXT VON
MAG.* JEANNETTE EDELMULLER

Sportwissenschaftlerin

Fragen zum Thema?
Mag.? Jeannette Edelmiiller
ist studierte Sportwissen-
schaftlerin, staatlich gepriifte
Heilmasseurin, Faszien-
trainerin, allgemeine Fitlehr-
wartin, Aqua Basic Coach
und Aqua Nordic Sports
Instructor. Sie arbeitet

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

52 09 2023 www.DeineApotheke.at
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TREKKING

Fit wie ein

Wandern Sie sich fit und gliicklich! Kaum eine Aktivitat
verbindet Erholung und Sport so gut wie Ausfliige
in die Natur. Nachdem wir lhnen die wichtigsten
positiven Nebenwirkungen des Wanderns aufgezeigt haben,
werden Sie sofort lhre Schuhe schniiren und
sich auf die nachste Tour begeben.

as Schonste am Wandern ist,
dass das Naturerlebnis im Fokus
steht — die Urspriinglichkeit, die
schonen Aussichten, die frische
Luft und die Flucht aus dem stressigen Alltag. Ob
im Flachland, an der Kiiste, im Mittelgebirge oder
in den Alpen - beim Wandern tanken Sie alle neue
Kraft und Energie. Ganz nebenbei purzeln aber auch
die Kilos und zahlreiche positive Effekte fiir unsere
mentale und korperliche Gesundheit stellen sich ein.

Bei keiner anderen Freizeitaktivitdt sind so viele
Menschen willkommen. Von jung bis alt, ob dick,
ob diinn - anders als bei vielen anderen Ausdauer-
sportarten werden beim Wandern im geméfligten
Geldnde die Gelenke geschont. Durch das hohe
Eigengewicht verbrauchen gerade Menschen

www.DeineApotheke.at

Lohnende
Wander-Effekte

Sie trainieren die Grundlagenausdauer.
Das fuhrt dazu, dass Sie sich selbst bei
intensiveren Touren deutlich fitter fih-
len und der Kérper nach Belastungen
schneller regeneriert.

Der Kérper lernt, vermehrt Fette als
Energiequelle zu nutzen. Zusammen
mit einer negativen Energiebilanz (man
verbrennt mehr Kalorien als man zu
sich nimmt) verlieren Sie schneller
Uberschissige Kilos.

Der Herzmuskel wird starker und es
kann mehr Blut pro Herzschlag durch
den Korper gepumpt werden. In der
Folge ist unser Puls bei Belastung und
in Ruhe niedriger. Davon profitieren
vor allem Bluthochdruck-Patienten.
Die Zellen reagieren nach dem Trai-
ning sensibler auf Insulin. Nahrstoffe
gelangen dann besser in die Zellen,
wo sie zur Regeneration sowie zum
Wachstum der Muskelzellen beitragen.

092023 5 3
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Darauf sollten
Sie achten

Unerfahrene Wanderer sollten mit
Wanderstocken bergab gehen.

Die Wanderstiefel und Socken miissen
den FuB3 fest umschlieBen, diirfen nicht
verrutschen und sollten den Schweil3
von der Haut wegtransportieren.

Mit engen Kompressionssocken
ermidet die FuB- und Beinmuskulatur
nicht so schnell und die Durchblutung
wird geférdert.

Bandagen kénnen die Gelenke
unterstiitzen, geben seit-
liche Stabilitat und
machen die Tritt-
technik sicherer.
Das ist besonders
wichtig, wenn man
mit schwerem
Rucksack absteigt,
wo die Belastun-
gen fiir die Knie
nochmals gréBer sind.
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mit Ubergewicht mehr Energie als normal-

gewichtige Personen. Regelmifliges Wandern kann
somit beim Abnehmen helfen und dadurch dazu
beitragen, das Risiko fiir bestimmte chronische
Erkrankungen wie Diabetes mellitus Typ 2, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und einzelne Krebs-
erkrankungen zu verringern. Der besondere Vor-
teil ist, dass sich Wandern auch fiir Menschen
mit bereits bestehenden Einschrankungen eig-
net. Durch die schonende regelméflige Bewegung
kann Wandern sogar zur Linderung von bereits
bestehenden Krankheiten oder Beschwerden bei-
tragen und den Heilungsprozess unterstiitzen.
Besonders éltere Menschen profitieren von der
gesundheitsforderlichen Wirkung des Wanderns
auf ihr Wohlbefinden.

In der moderaten Bewegung liegt das Erfolgs-
rezept. Sie stirkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Pumpleistung des Herzens, halt
die Blutgefafle elastisch und sorgt dafiir, dass die

www.DeineApotheke.at
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Organe besser mit Sauerstoff versorgt werden. So-
mit reduziert regelmifliges Wandern das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und andere Gefafi-
krankheiten wie Arteriosklerose. Auch Herz-Kreis-
lauf-Patientinnen und -Patienten, deren koronare
Herzkrankheit ausreichend behandelt und stabil
ist, konnen beim Wandern den Koérper langsam
wieder an Belastungen gewdhnen. Auf jeden Fall
sollten Personen mit einer Herz-Kreislauf-Erkran-
kung vor einer Wanderung Riicksprache mit ihrer
Arztin oder ihrem Arzt halten. Dies gilt insbeson-
dere fiir das Wandern bei hoheren Temperaturen
oder in den Bergen, da das Herz hier wegen des
niedrigeren Sauerstoftgehaltes eine hohere Pump-
leistung erbringen muss und Uberlastungsgefahr
bestehen kann.

Wandern gehort zu den Freizeitaktivititen, die
unsere Ausdauer fordern. Dariiber hinaus trai-
niert die Bewegung in der Natur die Muskulatur
und den Gleichgewichtssinn. Der gesamte Bewe-
gungsapparat profitiert vom Wandern. Vor allem
im Bereich der Beine und Fiifle werden Knochen,
Gelenke, Sehnen und Bénder stabilisiert und zudem
die gesamte Haltemuskulatur des Korpers trainiert.
Dies verringert das Verletzungsrisiko im Alltag.
Im Unterschied zum Laufsport ist das geméchli-
che Wandern deutlich gelenkschonender. Ebenfalls
werden bei den Touren im gemifligten Geldnde
Knie- und Hiiftgelenke entlastet. Wandern trainiert
die Trittsicherheit und fordert Gleichgewichtssinn
und Balancegefiihl. Dadurch kann das Sturzrisiko
gesenkt werden. Es ist erwiesen, dass regelmaflige
Bewegung der Knochendichte zugutekommt. Mit
dem Wandern wirken Sie somit einer Osteoporose
entgegen. Studien zeigen auch, dass Wandern eine
optimale Methode ist, um Risiken der Arthroseent-
stehung zu reduzieren oder das Fortschreiten einer
rheumatischen Erkrankung zu verlangsamen. Nicht
zu unterschitzen ist die Macht der Hormone, die

www.DeineApotheke.at

beim Wandern ausgeschiittet werden. Sie aktivieren
die Abwehrkrifte. Dadurch wird das Immunsystem
trainiert.

Wer sich regelmiflig in der Natur aufhilt, for-
dert nicht nur seine Gesundheit, sondern fiihlt
sich auch gliicklicher. Zudem hilft ein Aufenthalt
im Freien nicht nur gegen Stress, sondern kann
auch Angste minimieren. Je linger und weiter es
in die Natur geht, desto positiver sind die Effekte
auf die Psyche. Beim Bergsteigen entflieht man
dem Alltag. Auflerdem durchwandert man ver-
schiedene Klimazonen, und das hat positive Aus-
wirkungen auf den Korper. Der Endorphin-Pegel
steigt, Wandern und Klettern sind deshalb ,,Diin-
ger fiirs Gehirn®

Verbunden
mit der Erde

Haben Sie schon einmal von ,,Groun-
ding* gehért? Damit sind Ubungen
gemeint, die dabei helfen sollen, sich
mit der Energie der Erde zu verbinden.
Die einfachste Ubung: barfuB gehen.
Der unmittelbare Bodenkontakt soll
zu verbessertem Schlaf und weniger
Entziindungen im Korper fiihren.

0
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Chicorée-Rotkohl-Salat
mit Niissen

% Rotkohl (ca. 200g), 2 Stauden Chicorée, 1 siuerlicher
Apfel (125g), 2 Eier (hart gekocht), 100 g Sauerrahm

(10 % Fett), 2 EL Apfel-Balsamico, 1 TL Zucker, Salz, Pfeffer,
30g Pekannusskerne

Rotkohl fein schneiden, in warmem Wasser waschen,
gut abtropfen lassen.

Chicoréeblatter waschen, trocken schiitteln, in breite
Streifen schneiden.

Apfel entkernen, fein wiirfeln. Eier schilen, fein hacken.
Aus Rahm, Balsamico, Zucker, Pfeffer und Salz ein
Dressing bereiten, mit den Salatzutaten mischen, durch-
ziehen lassen.

Mit gehackten Pekannusskernen servieren.

Nahrwerte pro Portion
22gF, 13g EW, 17g KH, 6 g BST

e 1IN R rn il
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Gesund und clever
kochen

BUCHTIPP
Kochen zu zweit

Kochen fiir nur zwei Personen
lohnt sich nicht? Ganz im Gegen-
teil! Mahlzeiten selbst frisch zuzu-
bereiten, bringt nicht nur Freude
und Genuss. Im Alter braucht es
mehr denn je eine gesunde, aus-
gewogene Kost mit viel Gemiise,
Ballaststoffen, hochwertigen
Fetten und EiweiB. In diesem
Buch finden Sie neben den 70
kostlichen Genussrezepten auch
viele wertvolle Tipps.

Senioren Ratgeber:
Gesund und clever
kochen fir 2

von Stefanie Herkner
2023, Wort & Bild Verlag
€ 24,50

ISBN: 978-3-927216-82-2
Erhiltlich bei Buchaktuell
in 1090 Wien oder unter
www.buchaktuell.at
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Lammbalichen
mit Spitzkohl

1 Semmel vom Vortag, 1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe, 1 EL Ghee (Butter-
schmalz), 1 EL Kreuzkiimmelsamen,

1 Bund Petersilie, ¥ TL Salz, Pfeffer
schwarz, 250¢ mageres Lammfaschier-
tes (oder gemischt mit Rind), 1 Ei, 2 EL
Kichererbsenmehl, 2 EL Bratél, 150¢
Spitzkohl, 3 EL gehackte Petersilie

Semmel in Wasser einweichen, spéter
ausdriicken.
Zwiebel und Knoblauch schilen und
hacken.
Kreuzkiimmel leicht morsern, alles
in Ghee andiinsten.
Petersilie hacken, kurz mitbraten,
salzen und pfeffern.
Fleisch in eine Schiissel geben, Ei,
Kichererbsenmehl, Petersilienmix
und ausgedriickte Semmel zufiigen.
Alles mit den Hinden verkneten,
Billchen formen und in der Pfanne
LA braten.
l ] Wihrenddessen Spitzkohl sehr fein
r hobeln, mit heiflem Salzwasser {iber-

gieflen, mit der Petersilie anrichten.
B e St—A e I Nahrwerte pro Portion
25gF, 35g EW, 20g KH, 4g BST

Was wir essen, spielt fir unsere Gesundheit eine grof3e Rolle.
Ob Brainfood, Essen fiir starke Knochen oder leicht Bekémm-
liches — mit diesen Rezepten bleiben Sie lange vital und aktiv.
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RATSEL & QUIZ

Zum KnObeln, Zahlen auf der Spur

Die Regeln sind einfach: Eine Zahl von eins bis
‘ ; s b 1 d neun darf in jedem 3x3-Quadrat und in den
ru e n un Zeilen und Spalten der im Quadrat angeordneten
G O neun 3x3-Quadrate nur einmal vorkommen.

Denksport ist gesund! Versuchen Sie
unsere Ritsel zu l6sen, haben Sie SpaB, 217|3

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

Gewinnen Sie

2x2 Tickets" 7134

fir Kassandra 4D
am 16.9. im 7
Gleis21

Kassandra 4D

KASSANDRA — Prinzessin von Troja, Seherin, Priesterin des
Apollon — schon und intelligent, prophezeit den Untergang

(e)]
N WA~ N

ihres Volkes, doch niemand glaubt ihr. Zehn Jahre belagern

die Griechen die Stadt, schlimmste Kampfe vor den Toren,

durch eine List von Odysseus iiberwinden die Angreifer die 9 4 2 3
Befestigungsmauern und Troja geht unter. Wie konnte es so

weit kommen, wo es fiir Kassandra doch offensichtlich war? 1|5 913

Der klassische Stoff bietet Schauspielerin Rita Luksch genug

Angriffsfliche, um heute brennende Themen zu bearbeiten. 2|8 4 5

Der Multiinstrumentalist und Grammy-Gewinner Georg O.
Luksch erweitert mit Klangwellen in Quadrophonie unseren

Erlebnishorizont. Die faszinierenden Visuals von Erich Heyduck
offnen neue Bildwelten.

Auflésung

»DA — Deine Apotheke* verlost 2x2 Karten fur
,Kassandra 4D‘ am 16.9., 19.30 Uhr im Gleis21 Kultur-

raum, Bloch-Bauer-Promenade 22, 1100 Wien.

* Gewinnspielinformation

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail odetj. eine Postkarte mit dem

Betreff , Kassandra“ an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apothe-
ker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 11.9.2023. Vergessen Sie

nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informatio-

nen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden
Sie im Impressum auf Seite 3.
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,, DA’ verlost

1x3 Nichte®
fir 2 Personen
im DZ im Hotel
MY MAYR MED
Resort

GEWINNSPIEL: MY MAYR MED RESORT

Einfach einmal alles
hinter sich lassen...

...den Alltag, den Stress und die Verpflichtungen.

Sich Zeit nehmen fiir den Korper, die Gesundheit und
den Geist. Dafiir gibt es jetzt einen besonders schénen
Ort: das MY MAYR MED Resort im idyllischen

Bad Birnbach. In das neue Gesundheits- und Wellness-
Refugium kommen Menschen, um zu entschlacken,
aufzutanken und neue Kriafte zu sammeln.

Y MAYR MED Resort bringt er-
fahrene Erndhrungsexpert:innen,
spezialisierte Gourmetkdch:in-
nen und gesundheitsbewusste
Geniefler:innen ,an einen Tisch®. Die bes-
ten saisonalen, regionalen und biologischen
Zutaten werden mehrmals taglich frisch
und mit Sorgfalt zu wohltuenden Kostlich-
keiten veredelt. Hier ist Raum und Zeit,
um in Koch- und Ess-Kursen den Sinn fiir
groflartige Aromen zu schirfen und ein
neues Bewusstsein fiir achtsames Essen

* Gewinnspielinformation

des Restaurants verwohnt

Sie mit Eigenkreationen ganz
nach F.X. Mayr. Ein individuell
abgestimmter Erndhrungsplan
verspricht basische Schonkost.

zu schaffen. Vortrige und gemeinsames
Kochen bereichern den Aufenthalt. Ein
reizreduziertes Resort-Ambiente schafft die
beste Voraussetzung, mentale Regenera-
tionsprozesse in Gang zu setzen. Ein arzt-
liches Gesundheitszentrum fiigt sich in eine
Oase zum Wohlfiihlen ein. Physiotherapie
und Beauty spielen eine ebenso grofie Rolle
wie Wellness, Spa, Fitness und komfortables
Wohnen.

MY MAYR MED Resort

entdeckt altes Wissen neu

E.X. Mayr-Kuren verbessern die Eigen-
kompetenz fiir gesunde und bekémmliche
Erndhrung. Zeitgemafle Mayr-Kuren bezie-
hen nebst der Darmreinigung viele Aspekte
mit ein, die den gesundheitlichen Anforde-
rungen unserer Zeit Rechnung tragen.

MY MAYR MED Resort ist ein Ort, der
uns daran erinnert, wie wichtig Selbstfiir-
sorge ist. Mit den speziellen Therapien des
neuen Gesundheitsresorts fdllt es leicht,
Verbindung mit dem eigenen Korper auf-
zunehmen. Rund um den neuen ,Tempel
des Wohlbefindens® ladt eine schier endlose
Naturlandschaft zum Wandern und Rad-
fahren ein. Der ,Bella Vista Golfpark® ist
nur 600 Meter vom Hotel entfernt (Géste des
MY MAYR MED Resort erhalten Greenfee-
Ermafligungen). An warmen Sommertagen
sorgt eine Radtour entlang des Inn oder Rot-
tals fiir eine erfrischende Brise. Ein Besuch
im Thermalbad ,,Rottal Terme® mit 30 ver-
schiedenen Becken, 13 Saunen und Dampf-
badern ladt zum Entspannen ein. In der
Buchung einer MY MAYR Kur ist zweimal
wochentlich der Eintritt enthalten. Ausspan-
nen, auftanken, erholen - dafiir wurde das
neue MY MAYR MED Resort geschaffen.

MY MAYR MED Resort
BrunnaderstraBe 8—10

84364 Bad Birnbach, Deutschland
Tel: +49 8563 980-800
info@mymayr.de
www.mymayr.de

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,MAYR MED" an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 30.9.2023. 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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Du willst etwas Sinnvolles auf der Uni lernen und mit deinem

Wissen Menschen helfen? Und spater einen sicheren Job mit .

spannenden Aufgaben und guten Karrierechancen? Dann passt Osterreichischer
das Studium der Pharmazie zu dir. Mach den Online-Check! Apothekerverband






